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Аннотация 

Педагогический эксперимент проходил на базе школы №1505 «Преображенская» с учащи-

мися 10-х классов (60 чел.). Подготовка в экспериментальной группе отличалась от контрольной со-

держанием подготовительной и основной части урока. Экспериментальная группа изучала преиму-

щественно бег на средние дистанции, в то время, как подготовка в контрольной группе основывалась 

на коротких дистанциях. Новизна оперативного контроля заключалась в применении фитнес брас-

лета «Huawei band 6», который позволял оценить значения пульса оперативно, мобильно, массово, в 

любой части занятия, и после любого вида физической нагрузки, и контрольного упражнения. Прак-

тическая значимость исследования состоит в изучении динамики показателей пульса, пульсовой сто-

имости, результатов теста Купера занимающихся экспериментальной и контрольной группы, а также 

в оценке оздоровительной эффективности занятий. Исследование показало, что экспериментальная 

группа в отличии от контрольной лучше следовала установкам учителя держать пульс на определен-

ных значениях, а также снизил пульсовую стоимость во время теста Купера, что говорит о больших 

изменениях в сердечной мышце. 
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Abstract 

The pedagogical experiment was held on the basis of school No. 1505 "Preobrazhenskaya" with 

students of the 10th grade (60 people). Preparation in the experimental group differed from the control in 

the content of the preparatory and main parts of the lesson. The experimental group studied predominantly 

middle-distance running, while the training in the control group was based on short distances. The novelty 

of operational control was the use of the fitness bracelet "Huawei band 6", which made it possible to evaluate 

the pulse values quickly, mobilely, massively, in any part of the lesson, and after any type of physical activity, 

and control exercise. The practical significance of the study lies in the study of the dynamics of heart rate 

indicators, pulse value, the results of the Cooper test of those involved in the experimental and control 

groups, as well as in assessing the health-improving effectiveness of classes. The study showed that the 

experimental group, unlike the control group, better followed the teacher's instructions to keep the pulse at 

certain values, and also reduced the pulse value during the Cooper test, which indicates large changes in the 

heart muscle. 

Keywords: digitalization, operational control, heart rate monitoring, athletics, assessment of the 

health-improving effectiveness of classes. 

ВВЕДЕНИЕ 

При занятиях физическими упражнениями воздействие на организм занимающе-

гося оказывается с помощью физической нагрузки, степень которой может варьировать от 

минимальной до максимальной. При контроле нагрузки принято учитывать реакцию функ-

циональных систем на выполнение физических упражнений. Главным критерием опти-

мальности нагрузки служит реакция на неё сердечно-сосудистой системы [3]. 

Для рационального оперативного управления деятельностью учеников и достиже-

ния оздоровительного и положительного результата уроков физической культуры исполь-

зуют такие методы как: педагогическое наблюдение, хронометрирование урока, пульсомет-

рия урока, опрос учеников об их самочувствии, а также функциональные пробы, 

определяющие физическое состояние той или иной системы организма [4]. 

Как было отмечено выше, первая и главная система организма, влияющая на физи-

ческую нагрузку – сердечно-сосудистая система. Следовательно, один из главных методов, 

определяющий рациональность контроля за физическим состоянием учеников на уроке 

физической культуры является пульсометрия.  

Пульсометрия – доступный и информативный показатель изменений работы сер-

дечно-сосудистой системы под воздействием физических нагрузок.  

Для осуществления пульсометрии рекомендуется соблюсти следующую последова-

тельность действий: 

1. Измерить пульс в покое для определения исходного состояния сердечно-сосуди-

стой системы учащихся. 

2. Зафиксировать динамику изменений пульса в течение выполнения физической 

нагрузки, так как динамика является показателем определения ответной реакции сердечно-

сосудистой системы на мышечную работу. 

3. Зафиксировать время восстановления частоты сердечных сокращений до исход-

ного состояния. Данный показатель может свидетельствовать об адекватности нагрузки 

для конкретного учащегося. 

4. Измерить разницу максимального значения частоты сердечных сокращений на 

уроке физической культуры и пульса до начала занятия [2]. По данному показателю можно 

судить об интенсивности нагрузки и уровне адаптации занимающихся к урокам физиче-

ской культуры. 

5. Средний показатель пульса. Педагог фиксирует несколько значений частоты сер-

дечных сокращений на уроке физической культуры. Полученные значения суммируются и 

делятся на количество измерений. Данный способ позволяет соотносить разные занятия по 

интенсивности и дозирования физических упражнений, а также определять меру её 
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допустимости [4]. 

Фитнес браслеты на занятиях позволяют массово проконтролировать пульс в подго-

товительной, основной и заключительной частях занятия, а также в момент максимальной 

физической нагрузки, после контрольного упражнения, могут оценить время восстановле-

ния ЧСС.  

Цель исследования: осуществить оперативный контроль на уроках по физической 

культуре с помощью цифрового устройства «Huawei band 6» и оценить оздоровительную 

эффективность учебного процесса. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Базой исследования являлась ГБОУ г. Москвы «Школа № 1505 «Преображенская». 

Нами были отобраны 60 учеников 10-х классов. В эксперименте участвовали как девушки, 

так и юноши. Ученики были разбиты на контрольную и экспериментальную группы по 30 

человек. Обе эти группы занимались с использованием цифрового устройства – фитнес 

браслет huawei band 6. Ученики занимались по программе Матвеева, блок «Легкая атле-

тика» и выполняли в качестве контрольного упражнения – Тест Купера.  

Контрольная группа в подготовительной части урока затрачивала 3 минуты на 

упражнения в ходьбе и беге и 5 минут на выполнение общеразвивающих упражнений 

(ОРУ).  

Экспериментальная группа в подготовительной части затрачивала 5 минут на 

упражнения в ходьбе и беге и 5 минут на ОРУ. 

В течение полутора месяцев контрольная и экспериментальная группы проходили 

блок легкой атлетики, который входит в программу физической культуры. В данный блок 

входили разновидности бега. Контрольная группа изучала преимущественно бег на корот-

кие и средние дистанции: 30 м, 100 м, 200 м, а также 500 м, 800 м. 

В течение педагогического эксперимента осуществлялось направленное управление 

нагрузкой при выполнении беговых упражнений.  

Экспериментальная группа в подготовительной части затрачивала 5 минут на 

упражнения в ходьбе и беге и 5 минут на ОРУ. В основной части урока экспериментальная 

группа изучала преимущественно бег на средние дистанции: 500 м, 800 м, 1000 м, 1500 м. 

Также, в обеих группах, в течение упражнений, регистрировался пульс учеников, 

который они всегда видели на экране браслета. Учитель давал уставки ученикам держать 

пульс на определенных значениях, исходя из задач и содержания урока.  

Фитнес браслет «huawei band 6» регистрировал следующие показатели: время вы-

полнения упражнения, пройденное расстояние, если выполнялся бег, ЧСС. Далее учитель 

по пульсовым кривым, которые отображали пульс каждого ученика в течение всего урока, 

высчитывал пульсовую стоимость. Пульсовая стоимость измеряется в совокупности коли-

чества ударов сердца на километр, пройденного расстояния. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Результаты первоначального тестирования участников педагогического экспери-

мента показали (таблица 1), что различия по всем параметрам, представленным в таблице 

между группами незначительны, что говорит об одинаковом уровне физического развития. 

Результаты теста Купера в контрольной группе показали (таблица 2), что значение 

пульса, в среднем, снизился на 1 удар, что является несущественным показателем. Данное 

суждение подтверждает t-критерий Стьюдента. Расстояние, которое преодолевали ученики 

за 12 минут, изменилось, но находится в зоне неопределенности, что также подтверждает 

вышеуказанный критерий. Оба эти значения влияют на показатель пульсовой стоимости 

упражнения, который незначительно изменился, что подтверждает t-критерий Стьюдента. 

Из вышесказанного можно сделать вывод, что программа контрольной группы не-

существенно повлияла на работу сердечной мышцы. 
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Таблица 1 – Результаты первоначального тестирования участников педагогического экспе-

римента в тесте Купера (бег) 

Показатель КГ ЭГ 
t-критерий Стью-

дента 

Достоверность 

различий, р 

Пульс, уд/мин 137±7 135±9 0,7 >0.05 

Расстояние, м (Тест Купера) 2508±285 2481±252 0,4 >0.05 

Пульсовая стоимость 661±41 660±27 0,6 >0.05 

Таблица 2 – Результаты тестирования (тест Купера, бег) контрольной группы в начале и 

конце эксперимента 

Показатель 
Результаты в 

начале ПЭ 

Результаты в 

конце ПЭ 

t-критерий Стью-

дента 

Достоверность 

различий, р 

Пульс, уд/мин 137±7 136±8 1,9 >0,05 

Расстояние, м (Тест Купера) 2508±286 2541±667 2,6 >0,05 

Пульсовая стоимость 666±41 646±33 0,4 >0,05 

Из таблицы 3 видно, что средний пульс участников эксперимента значительно сни-

зился, что подтверждается значением t-критерия Стьюдента. Средний показатель преодо-

ленного расстояния не увеличился существенно, что также подтверждает t-критерий Сть-

юдента. Оба эти показателя значительно повлияли на показатель пульсовой стоимости 

упражнения, следовательно, можно сделать вывод, что программа экспериментальной 

группы повлияла на уровень тренированности выносливости, а также об изменении объ-

емного удара сердца и укреплении сердечной мышцы, что благоприятно влияет на уровень 

здоровья. 

Таблица 3 – Результаты экспериментальной группы в начале и конце эксперимента 

Показатель 
Результаты в 

начале ПЭ 

Результаты в 

конце ПЭ 

t-критерий Стью-

дента 

Достоверность 

различий, р 

Пульс, уд/мин 135±9 130±8 8,4 >0,05 

Расстояние, м (Тест Купера) 2481±252 2548±325 1,9 >0,05 

Пульсовая стоимость 660±27 618±50 2,8 >0,05 

Из таблицы 4 видно, что значение пульса находятся в зоне «неопределенности», сле-

довательно гипотеза о недостоверности можно отклонить, но еще нельзя признать её до-

стоверность. Значение расстояния, пройденного во время теста Купера (бег) участниками 

эксперимента, находится в зоне незначимости. Значение пульсовой стоимости упражнения 

находится в зоне значимости. Всё вышесказанное подтверждается t-критерием Стьюдента. 

Можно сделать вывод, что программа экспериментальной группы была эффективнее, чем 

программа контрольной для развития сердечной мышцы. 

Таблица 4 – Результаты контрольной и экспериментальной группы в конце эксперимента 

Показатель КГ ЭГ 
t-критерий Стью-

дента 

Достоверность 

различий, р 

Пульс, уд/мин 136±8 130±8 2,6  >0,05 

Расстояние, м (Тест Купера, бег) 2541±667 2548±325 0,1 >0,05 

Пульсовая стоимость 646±33 618±50 2,8 >0,05 

ВЫВОД 

Содержание урока экспериментальной группы сильнее повлияло на работу сердеч-

ной мышцы, так как держать пульсовые установки во время длительного бега было легче, 

чем в короткие. Из всего вышеперечисленного можно сделать вывод, что цифровые техно-

логии помогают учителю не только отслеживать результаты физических тестов, но также 

следить за работой функциональных систем учеников и делать косвенные и прямые вы-

воды об уровне их тренированности, зоне интенсивности и уровню здоровья. 
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ПРИМЕНЕНИЕ СРЕДСТВ ЖЕНСКОГО БОКСА НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРОЙ СТУДЕНТОК С ЦЕЛЬЮ РАЗВИТИЯ НАВЫКОВ САМОЗАЩИТЫ 

Светлана Сергеевна Копытина, ассистент, Финансовый университет при Правитель-

стве Российской Федерации, Москва 

Аннотация 

Необходимость развития навыков самозащиты является весьма актуальным на данный мо-

мент, особенно для девушек. Включение средств женского бокса в регулярные занятия физической 

культурой не только позволит получить необходимые умения и навыки, которые можно использовать 

в экстремальных жизненных ситуациях для обеспечения личной безопасности, но и повысит моти-

вацию к занятиям физической культурой, а также будет способствовать повышению уровня развития 

физических качеств студенток. Цель исследования – проверить эффективность развития навыков са-

мозащиты и повышение уровня физической подготовленности студенток с помощью применения 

средств женского бокса на занятиях физической культурой. Анализ научно-методической литера-

туры, анкетирование и педагогический эксперимент позволили в значительной степени повлиять на 

приобретение навыков самозащиты и уровень развития физических качеств студенток: показатели 

экспериментальной группы к концу исследования выросли на 5,7 балла. Таким образом, применение 


