
Считаем ЧСС (пульс)



Способы подсчёта пульса



Заполни таблицу

       ЧСС 
(за 10 секунд)

    15.04.20
 Результат

Пульс в покое (до 
приседаний)

Пульс после 20 приседаний 
за 30 секунд

Пульс в покое (через 1,5-2 
минуты после приседаний)



Почему это важно?

• Если пульс восстановился после 
приседаний к третьей минуте, то 
восстановление считается 
хорошим, 

• к 4-5 минуте-результат 
удовлетворительный,

• К 6-ти минутам- результат 
считается 
неудовлетворительным.


