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Таблица 1 – Показатели физического развития и функциональной подготовленности 
в начале и конце трехнедельного периода занятий силовыми упражнениями

	№ п/п
	Показатели физического развития и функционального состояния 
	Значения до периода занятий
	Значения после периода занятий

	1.
	Масса тела (кг)
	95
	89

	2.

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (максимальное кол-во раз)
	35
	50

	3.
	Приседания на левой ноге 
(максимальное кол-во раз)
	10
	14

	4.
	Приседания на правой ноге
(максимальное кол-во раз)
	11
	15

	5.
	Индекс массы тела (Индекс Кетле)
	24,48
	24,16

	6.
	Ортостатическая проба
	12
	10

	7. 
	Общее функциональное состояние 
(по Р.М. Баевскому)
	2,59
	2,50

	8.
	Проба Руфье
	5,6
	4,4



Таблица 2 –  Контроль физической нагрузки в ходе занятия №1

	Дата занятия               . Время начала занятия                

	Часть занятия
	Нагрузка / отдых
	ЧСС
уд./мин
	 Время
мин

	Начало занятия
	Без нагрузки
	72*
	0

	Подготовительная 
	Разминка. Общеразвивающие упражнения
	114*
	10.00

	Основная 
(количество повторений; время выполнения упражнения, с)
	Станция 1 (упр. 1)
	Станция 2
(упр. 2)
	Станция 3
(упр. 3)
	Станция 4
(упр. 4)
	-
	

	
	30 раз
	40 раз
	60 с 
	30 раз
	-
	20.00

	
	Отдых между 1 и 2 кругами
	132*
	22.00

	
	30 раз
	40 раз
	60 с 
	30 раз
	-
	32.00

	
	Отдых между 2 и 3 кругами
	144*
	35.00

	
	30 раз
	40 раз
	60 с 
	30 раз
	-
	45.00

	
	Отдых после 3 круга
	144*
	47.00

	Заключительная 
	Упражнения на восстановление дыхания, расслабление, гибкость
	102*
	60.00

	Итого
	90 раз
	120 раз
	180 с
	90 раз
	-
	60.00


Примечание: * – ЧСС измеряется за 10 с и умножается на 6 (перевод в минуту) сразу после выполнения 4-го упражнения (по завершению каждого «Круга»), а также после окончания подготовительной и заключительной частей занятия.

Контроль физической нагрузки в ходе занятия №2

	Дата занятия                . Время начала занятия ч.

	Часть занятия
	Нагрузка / отдых
	ЧСС
уд./мин
	 Время
мин

	Начало занятия
	Без нагрузки
	66*
	0

	Подготовительная 
	Разминка. Общеразвивающие упражнения
	102*
	10.00

	Основная 
(количество повторений; время выполнения упражнения, с)
	Станция 1 (упр. 1)
	Станция 2
(упр. 2)
	Станция 3
(упр. 3)
	Станция 4
(упр. 4)
	-
	

	
	30 раз
	40 раз
	60 с 
	30 раз
	-
	20.00

	
	Отдых между 1 и 2 кругами
	138*
	22.00

	
	30 раз
	40 раз
	60 с 
	30 раз
	-
	32.00

	
	Отдых между 2 и 3 кругами
	138*
	35.00

	
	30 раз
	40 раз
	60 с 
	30 раз
	-
	45.00

	
	Отдых после 3 круга
	144*
	47.00

	Заключительная 
	Упражнения на восстановление дыхания, расслабление, гибкость
	114*
	60.00

	Итого
	90 раз
	120 раз
	180 с
	90 раз
	-
	60.00



Контроль физической нагрузки в ходе занятия №3

	Дата занятия                       Время начала занятия 

	Часть занятия
	Нагрузка / отдых
	ЧСС
уд./мин
	 Время
мин

	Начало занятия
	Без нагрузки
	78*
	0

	Подготовительная 
	Разминка. Общеразвивающие упражнения
	108*
	10.00

	Основная 
(количество повторений; время выполнения упражнения, с)
	Станция 1 (упр. 1)
	Станция 2
(упр. 2)
	Станция 3
(упр. 3)
	Станция 4
(упр. 4)
	-
	

	
	35 раз
	45 раз
	70 с 
	40 раз
	-
	20.00

	
	Отдых между 1 и 2 кругами
	126*
	22.00

	
	35 раз
	45 раз
	60 с 
	30 раз
	-
	32.00

	
	Отдых между 2 и 3 кругами
	150*
	35.00

	
	30 раз
	40 раз
	50 с 
	25 раз
	-
	45.00

	
	Отдых после 3 круга
	144*
	47.00

	Заключительная 
	Упражнения на восстановление дыхания, расслабление, гибкость
	114*
	60.00

	Итого
	100 раз
	130 раз
	180 с
	95 раз
	-
	60.00



Контроль физической нагрузки в ходе занятия №4

	Дата занятия                . Время начала занятия      

	Часть занятия
	Нагрузка / отдых
	ЧСС
уд./мин
	 Время
мин

	Начало занятия
	Без нагрузки
	66*
	0

	Подготовительная 
	Разминка. Общеразвивающие упражнения
	120*
	10.00

	Основная 
(количество повторений; время выполнения упражнения, с)
	Станция 1 (упр. 1)
	Станция 2
(упр. 2)
	Станция 3
(упр. 3)
	Станция 4
(упр. 4)
	-
	

	
	35 раз
	45 раз
	70 с 
	40 раз
	-
	20.00

	
	Отдых между 1 и 2 кругами
	132*
	22.00

	
	35 раз
	45 раз
	60 с 
	30 раз
	-
	32.00

	
	Отдых между 2 и 3 кругами
	138*
	35.00

	
	30 раз
	40 раз
	50 с 
	25 раз
	-
	45.00

	
	Отдых после 3 круга
	150*
	47.00

	Заключительная 
	Упражнения на восстановление дыхания, расслабление, гибкость
	108*
	60.00

	Итого
	100 раз
	130 раз
	180 с
	95 раз
	-
	60.00



Контроль физической нагрузки в ходе занятия №5


	Дата занятия                . Время начала занятия      

	Часть занятия
	Нагрузка / отдых
	ЧСС
уд./мин
	 Время
мин

	Начало занятия
	Без нагрузки
	66*
	0

	Подготовительная 
	Разминка. Общеразвивающие упражнения
	120*
	10.00

	Основная 
(количество повторений; время выполнения упражнения, с)
	Станция 1 (упр. 1)
	Станция 2
(упр. 2)
	Станция 3
(упр. 3)
	Станция 4
(упр. 4)
	-
	

	
	40 раз
	50 раз
	70 с 
	40 раз
	-
	20.00

	
	Отдых между 1 и 2 кругами
	132*
	23.00

	
	35 раз
	45 раз
	70 с 
	35 раз
	-
	33.00

	
	Отдых между 2 и 3 кругами
	138*
	37.00

	
	30 раз
	40 раз
	60 с 
	25 раз
	-
	47.00

	
	Отдых после 3 круга
	150*
	50.00

	Заключительная 
	Упражнения на восстановление дыхания, расслабление, гибкость
	108*
	60.00

	Итого
	105 раз
	135 раз
	200 с
	100 раз
	-
	60.00



Контроль физической нагрузки в ходе занятия №6

	Дата занятия                . Время начала занятия      

	Часть занятия
	Нагрузка / отдых
	ЧСС
уд./мин
	 Время
мин

	Начало занятия
	Без нагрузки
	72*
	0

	Подготовительная 
	Разминка. Общеразвивающие упражнения
	114*
	10.00

	Основная 
(количество повторений; время выполнения упражнения, с)
	Станция 1 (упр. 1)
	Станция 2
(упр. 2)
	Станция 3
(упр. 3)
	Станция 4
(упр. 4)
	-
	

	
	40 раз
	50 раз
	70 с 
	40 раз
	-
	20.00

	
	Отдых между 1 и 2 кругами
	126*
	23.00

	
	35 раз
	45 раз
	70 с 
	35 раз
	-
	33.00

	
	Отдых между 2 и 3 кругами
	138*
	37.00

	
	30 раз
	40 раз
	60 с 
	25 раз
	-
	47.00

	
	Отдых после 3 круга
	144*
	50.00

	Заключительная 
	Упражнения на восстановление дыхания, расслабление, гибкость
	120*
	60.00

	Итого
	105 раз
	135 раз
	200 с
	100 раз
	-
	60.00



Контроль физической нагрузки в ходе занятия №7

	Дата занятия                . Время начала занятия      

	Часть занятия
	Нагрузка / отдых
	ЧСС
уд./мин
	 Время
мин

	Начало занятия
	Без нагрузки
	66*
	0

	Подготовительная 
	Разминка. Общеразвивающие упражнения
	120*
	10.00

	Основная 
(количество повторений; время выполнения упражнения, с)
	Станция 1 (упр. 1)
	Станция 2
(упр. 2)
	Станция 3
(упр. 3)
	Станция 4
(упр. 4)
	-
	

	
	45 раз
	60 раз
	90 с 
	40 раз
	-
	20.00

	
	Отдых между 1 и 2 кругами
	132*
	23.00

	
	40 раз
	50 раз
	80 с 
	40 раз
	-
	33.00

	
	Отдых между 2 и 3 кругами
	138*
	37.00

	
	35 раз
	40 раз
	70 с 
	30 раз
	-
	47.00

	
	Отдых после 3 круга
	150*
	50.00

	Заключительная 
	Упражнения на восстановление дыхания, расслабление, гибкость
	108*
	60.00

	Итого
	120 раз
	150 раз
	240 с
	110 раз
	-
	60.00



Контроль физической нагрузки в ходе занятия №8

	Дата занятия                . Время начала занятия      

	Часть занятия
	Нагрузка / отдых
	ЧСС
уд./мин
	 Время
мин

	Начало занятия
	Без нагрузки
	78*
	0

	Подготовительная 
	Разминка. Общеразвивающие упражнения
	120*
	10.00

	Основная 
(количество повторений; время выполнения упражнения, с)
	Станция 1 (упр. 1)
	Станция 2
(упр. 2)
	Станция 3
(упр. 3)
	Станция 4
(упр. 4)
	-
	

	
	45 раз
	60 раз
	90 с 
	40 раз
	-
	20.00

	
	Отдых между 1 и 2 кругами
	138*
	23.00

	
	40 раз
	50 раз
	80 с 
	40 раз
	-
	33.00

	
	Отдых между 2 и 3 кругами
	138*
	37.00

	
	35 раз
	40 раз
	70 с 
	30 раз
	-
	47.00

	
	Отдых после 3 круга
	144*
	50.00

	Заключительная 
	Упражнения на восстановление дыхания, расслабление, гибкость
	114*
	60.00

	Итого
	120 раз
	150 раз
	240 с
	110 раз
	-
	60.00



Контроль физической нагрузки в ходе занятия №9

	Дата занятия                . Время начала занятия      

	Часть занятия
	Нагрузка / отдых
	ЧСС
уд./мин
	 Время
мин

	Начало занятия
	Без нагрузки
	66*
	0

	Подготовительная 
	Разминка. Общеразвивающие упражнения
	120*
	10.00

	Основная 
(количество повторений; время выполнения упражнения, с)
	Станция 1 (упр. 1)
	Станция 2
(упр. 2)
	Станция 3
(упр. 3)
	Станция 4
(упр. 4)
	-
	

	
	45 раз
	60 раз
	90 с 
	50 раз
	-
	20.00

	
	Отдых между 1 и 2 кругами
	132*
	23.00

	
	45 раз
	60 раз
	90 с 
	40 раз
	-
	33.00

	
	Отдых между 2 и 3 кругами
	138*
	37.00

	
	40 раз
	50 раз
	80 с 
	30 раз
	-
	47.00

	
	Отдых после 3 круга
	150*
	50.00

	Заключительная 
	Упражнения на восстановление дыхания, расслабление, гибкость
	108*
	60.00

	Итого
	130 раз
	170 раз
	260 с
	120 раз
	-
	60.00



Приложение 3

Таблица 3 – Динамика изменения выполненной нагрузки по дням занятий 

	Дата
	Станция 1 (упр. 1)
	Станция 2
(упр. 2)
	Станция 3
(упр. 3)
	Станция 4
(упр. 4)
	Время
(мин)

	
	90 раз
	120 раз
	180 с
	90 раз
	60

	
	90 раз
	120 раз
	180 с
	90 раз
	60

	
	100 раз
	130 раз
	180 с
	95 раз
	60

	
	100 раз
	130 раз
	180 с
	95 раз
	60

	
	105 раз
	135 раз
	200 с
	100 раз
	60

	
	105 раз
	135 раз
	200 с
	100 раз
	60

	
	120 раз
	150 раз
	240 с
	110 раз
	60

	
	120 раз
	150 раз
	240 с
	110 раз
	60

	
	130 раз
	170 раз
	260 с
	120 раз
	60



[bookmark: _GoBack]Таким образом, по результатам показателей физического развития и функционального состояния до и после периода занятий, можно сделать вывод, что применяемые упражнения и нагрузка в ходе выполнения упражнений были подобранны правильно, что привело улучшению показателей физической подготовки, снижению массы тела и ИМТ, а также повышение моего функционального состояния. В дальнейшем рекомендуется продолжать занятия физическими упражнениями силовой направленности, а также на мой взгляд необходимо ежедневно выполнять утреннею гигиеническую гимнастику, оздоровительную ходьбу или бег. 
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