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Тема:
Самоконтроль, его основные 

методы, показатели и 
критерии оценки 

Преподаватель физической культуры И.С.Зотова
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Здоровье – это состояние полного физического, 
душевного и социального благополучия, а не 
только отсутствие болезней и физических дефектов.

Здоровье человека – это процесс сохранения и 
развития его психических и физиологических 
качеств, оптимальной работоспособности и 
социальной активности при максимальной 
продолжительности жизни.
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Физическая культура - неотъемлемая часть жизни человека. Она
занимает достаточно важное место в учебе, работе людей. Занятия
физическими упражнениями играют значительную роль в
работоспособности членов общества, именно поэтому знания и
умения по физической культуре должны закладываться в
образовательных учреждениях различных уровней поэтапно.
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это регулярное наблюдение за
состоянием своего здоровья и
физического развития и их
изменений под влиянием занятий
физкультурой и спортом.
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соблюдать 
режим  
закаливания 

соблюдать 
режим 
тренировок

соблюдать 
правила 
личной 
гигиены

оценивать 
эффективность 
занятий 
спортом 
(физкультурой)

Самоконтроль позволяет человеку

соблюдать 
режим 
питания
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сон, аппетит, 
настроение, потливость, 

умственная и 
физическая 

работоспособность, 
желание тренироваться 

и др.

ЧСС, масса тела, ЧД, 
артериальное 

давление, 
жизненная емкость 
легких, кистевая и 

становая 
динамометрия и др.
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Самочувствие отражает состояние и деятельность
всего организма. Самочувствие и настроение
оцениваются как хорошее, удовлетворительное и
плохое.
Работоспособность оценивается как повышенная,
обычная и пониженная.
Сон — важный показатель. Во время сна
восстанавливаются силы и работоспособность. В норме
бывает быстрое засыпание и достаточно крепкий сон.
Плохой сон, долгое засыпание или частые просыпания,
бессонница свидетельствуют о сильном утомлении или
переутомлении.
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Аппетит также позволяет судить о состоянии
организма. Перегрузки, недосыпания, недомогания и пр.
отражаются на аппетите. Он бывает нормальным,
повышенным или пониженным (иногда отсутствует,
хочется только пить).
Желание тренироваться характерно для здоровых
людей. При отклонениях в состоянии здоровья,
перетренированности желание тренироваться снижается
или исчезает.
Частота сердечных сокращений (ЧСС) -- важный
объективный показатель работы сердечно-сосудистой
системы.
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1. соматометрические — длина тела (рост), 
масса тела, окружность грудной клетки и др.;
2. соматоскопические — состояние кожных 
покровов и видимых слизистых оболочек, 
степень развития подкожно-жирового слоя, 
состояние опорно-двигательного аппарата, 
степень полового развития;
3.физиометрические — жизненная емкость 
легких, мышечная сила, частота пульса, 
величина артериального давления и др.;
4.состояние здоровья.
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лучевой                 височной         сонной артериях
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При переходе из положения лежа в 
положение стоя отмечается учащение 
пульса на 10-12 ударов в минуту
учащение до 18 ударов в минуту  -
удовлетворительная реакция, 
Более 20 – неудовлетворительная. 

Переход из положения стоя в положение лежа.
В норме урежение пульса на 4-6 ударов в минуту
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Жизненная емкость легких у человека колеблется от 2,5 до 5л, а 
у некоторых спортсменов достигает 5,5л и более
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М= 50 + 0,75 х (Т – 150) + (А – 20) : 4

М – масса тела в кг.
Т – рост в см.
А – возраст в годах.

При росте 155-164 см вычесть 100 = масса тела
При росте 165-175 см вычесть 105 = масса тела
При росте более 175 см вычесть 110 = масса тела



© Фокина Лидия Петровна 

Ручной динамометр.
Становый динамометр.
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Примерная запись дневника самоконтроля
Дата записи

Компоненты записи 1/Х-16 г. 2/Х-16 г. 3/Х-16 г.

Самочувствие хорошее
вялость, боли в 
мышцах ног

удовлетворительное

Сон (продолжительность и 
качество)

8 ч, крепкий 7.5 ч, неспокойный 7 ч, крепкий

Аппетит хороший удовлетворительный хороший

Желание заниматься физическими
упражнениями

есть
заставлял себя 
сделать зарядку

есть

Вес (в кг) до занятий 58,8 -- 58,7

Вес (в кг) после занятий 58,3 -- 58,4

Пульс утром в положении лежа 68 70 67

Пульс утром в положении стоя 78 86 80

Разница 10 16 13
Пульс до занятий 72 -- 74

Пульс после занятий 120 -- 118

Число дыханий (в 1 мин) 18 20 19

Спирометрия (в куб.см) 3800 -- 3750

Становая сила (в кг) 82 -- 81

Сила правой кисти (в кг) 28 -- 29

Содержание занятий бег - -- бег -
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Вести дневник самоконтроля.
Комплекс утренней гимнастики.
Подготовка к сдаче норм ГТО (отжимание, пресс,
наклон вперед из положения стоя)


	Слайд номер 1
	Слайд номер 2
	Слайд номер 3
	Слайд номер 4
	Слайд номер 5
	Слайд номер 6
	Слайд номер 7
	Слайд номер 8
	Слайд номер 9
	Слайд номер 10
	Слайд номер 11
	Слайд номер 12
	Слайд номер 13
	Слайд номер 14
	Слайд номер 15
	Слайд номер 16
	Слайд номер 17
	Слайд номер 18
	Слайд номер 19
	Слайд номер 20

