
Самоконтроль самочувствия и 
ответная реакция организма на 
физическую нагрузку в 
оздоровительной тренировке
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Самоконтроль - это метод 
самонаблюдения за состоянием своего 
организма в процессе занятий 
физическими упражнениями и спортом. 
Его основная цель состоит в 
оптимизации занятий на основе данных 
о состоянии организма.  
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Вес. По формуле  Брока-Бругша  нормальный вес людей 
ростом 155-165 сантиметров рассчитывается вычитанием 100 
из величины роста. При росте 166-175 сантиметров вычитается 
105, при росте 176-185 - 110.

Рост  человека  — расстояние от верхушечной точки головы 
до плоскости стоп.

Мышечная сила -характеризуется она способностью 
преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать 
ему. 

Частота дыхания — число дыхательных движений (циклов 
вдох-выдох) за единицу времени (обычно минуту).
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         Личный дневник самоконтроля

Дневник самоконтроля позволяет выявить ранние 
признаки переутомления и вовремя внести 
соответствующие коррективы в тренировочный 
процесс. Он служит для учёта самостоятельных 
занятий физкультурой и спортом, а также 
регистрации антропометрических изменений, 
показателей, функциональных проб и контрольных 
испытаний физической подготовленности, контроля 
выполнения недельного двигательного режима.
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Методики определения адекватности 
ответной реакции организма на физическую 

нагрузку в оздоровительной тренировке

Важным показателем является быстрота 
восстановления пуль са до исходного или близкого к 

нему уровня после физической нагрузки.
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Клиностатическая проба . Выполняется в 
обратном порядке: при переходе из положения стоя в 
положение лежа. В норме пульс уменьшается на 
4—10 уд./мин. Большее замедление — признак 
тренированности.
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Уровень артериального давления

На уровень АД влияют масса и рост, возраст, ЧСС, характер 
питания, заня тия физическими упражнениями
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Проба Генчи (задержка дыхания на выдохе) 
выполняется так же, как и проба Штанге, только 
задержка дыхания производится после полного 
выдоха. Здесь средним показателем является 
способность задерживать дыхание на выдохе для 
нетренированных людей на 25–30 с, для 
тренированных — 40– 60 с и более. 
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Должная ЖЕЛ (для 
мужчин) = (40 х рост 

в см) + (30 х вес 
тела в кг) — 4400;  

Должная ЖЕЛ (для 
женщин) == (40 х 

рост в см) + (10 х вес 
тела в кг) — 3800.

Превышение фактической величины ЖЕЛ относительно дол жной 
характерно для лиц, занимающихся, например, бегом, лы жами, и 
указывает на высокое функциональное развитие легких. Снижение 
ЖЕЛ более чем на 15% может указывать на патологию легких.
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Физическая нагрузка -  это 
определенная мера влияния 
физических упражнений на 
организм занимающихся. 

Доза нагрузки – это 
определенная её величина, 
измеряемая параметрами 
объёма и интенсивности. 

Объём нагрузки определяется 
количеством выполненных 

упражнений, затратами 
времени на занятие, 

километражем преодолённого 
расстояния и другими 

показателями. 
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Регулирование  физической нагрузки достигается следующими способами:

- Изменением    количества повторений  одного и того же  упражнения; 

- Изменением суммарного количества физических упражнений;

-   Изменением  скорости выполнения  одного и того же упражнения;

- Увеличением или уменьшением амплитуды движении;

-  Варьированием величин  внешних отягощений ( вес собственного тела, штанга и т. п.) 

- Выполнением упражнений в усложненных или облегчённых условиях ( бег в горку и бег под горку, 
бег по ветру и бег против ветра и т. д.);

- Изменением исходных положений (выпрыгивания вверх из полуприседа и приседа, сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа с положением ног на полу и на гимнастической скамейке и т. д.);

- Изменением  длины дистанций в беге, плавании, в беге на лыжах;

- Проведением занятием на обычной ,  увеличенной или уменьшенной площадке;

- Увеличением  или уменьшением времени и характера отдыха между выполнением упражнений
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Физическую нагрузку контролируют по внешним  и внутренним признакам  
утомления, а также по частоте сердечных сокращений.

Утомление – это состояние организма, возникающее под влиянием  
той или иной работы и характеризующееся  временным снижением 
работоспособности.

                           Внешние признаки утомления 

изменение  цвета кожи, 

повышенное  выделение 
пота,

нарушение  ритма дыхания, 

нарушение координации  
движений
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появление болевых ощущений в мышцах,

подташнивание 

головокружение

К внутренним признакам утомления  относят:

В таких случаях  необходимо 
прекратить выполнение 
упражнения,  закончить занятие и 
отдохнуть.
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   Регулярные занятия физической культурой не только улучшают здоровье и 
функциональное состояние, но и повышают работоспособность и 
эмоциональный тонус. Однако, следует помнить, что самостоятельные 
занятия физической культурой нельзя проводить без врачебного контроля и 
самоконтроля. Самоконтроль способствует правильному использованию 
средств и методов выполнения физических упражнений, укреплению 
здоровья, достижения высоких результатов и спортивному долголетию.
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