Должное нормирование нагрузок на уроке физкультуры

Структура нагрузок
Упражнения
                           Норма нагрузок
Метод выполнения

Направленность (качество)
Группы мышц

Интенсивность
                     Объём








развивающий
поддерживающий






Количество серий
Время, мин
Количество серий
Время, мин


Сила
Плечевой пояс и руки

Ноги, брюшной пресс, спина
Упражнения основной и снарядной гимнастики, акробатики
70-75% от максимальной или ПМ 8-12, интервал между сериями 40-90


3

3

3

3


4-5


2

2

2

2
2-3


Повторно-серийный



Скоростная взрывная сила
Туловище, плечевой пояс и руки

Ноги
Метания, игры , прыжки
80-100% от максимальной


3 (по 2-3 повторения)


6
2
3
Повтор-но-серийный

Скорость

Бег, игры
80-100% от максимальной


2 (по 2-3 повторения)
3
1
1
Повторно-серийный



Общая выносливость

Бег, игры
150-160 уд/мин
15 мин

15 мин

Непрерывный, равномерный и переменный

