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      Говорячи про поняття здоров’я студентів треба визначити загальні риси цієї 

категорії  стосовно  людини,  взагалі.  В  першу чергу,  вітальне  здоров’я  треба 

визначати  через  рівень  фізичної  підготовленості  та  функціонального  стану. 

Рівень фізичної підготовленості (РФП) студента визначається різноманітними 

тестами, які включені в навчальну і робочу програму з дисципліни «фізичне 

виховання».  Будемо їх визначати як зовнішні фактори щодо оцінки здоров’я 

студента. Але ще є і внутрішні фактори оцінки здоров’я – це функціональний 

стан  (ФС).  ФС  визначається  через  таки  фізіологічні  показники  :  частота 

серцевих  скорочень  (ЧСС),  артеріальний  тиск  (АТ),  максимальне  вживання 

кисню (МВК),  фізична  роботоспроможність  (ФРП).  Всі  ці  показники  мають 

кореляційні співвідношення. Також, пропорційним співвідношенням пов’язані 

зовнішні  і  внутрішні  фактори  здоров’я.  Важливішим  і  самим   простим 

показником ФС є частота серцевих скорочень. За допомогою цього показника 

викладач  має  змогу  дозувати  фізичне  навантаження  та  контролювати 

фізіологічні реакції під час заняття. Однак, ЧСС чи просто пульс має певний 

порядок та правила вимірювання та його оцінки. На таких методичних порадах 

маємо зупинитися нижче. 

      Контроль функціонального стану за допомогою ЧСС можна проводити  під 

час виконання фізичної роботи (за допомогою апаратних пристроїв). Аналогічні 

вимірювання  мають  бути  проведені  і  під  час  відновлення  піддослідного. 

Зрозуміло,  що  вимірювання  ЧСС  в  цих  двох  випадках  дає   важливо  різну 

інформацію:    в  першому  разі  за  показниками  ЧСС  роблять  висновок  про 

адаптацію  організму  до  м’язової  роботи,  в  другому  –  про  закономірності 

відновлюваних реакцій. При цьому, у різних випадках адаптація до фізичного 

навантаження  може  бути  задовільною,  а  відновлювані  процеси  –  не 

задовільними. Стосовно практично обгрунтованих рекомендацій, то на заняттях 

з  фізичного  виховання  викладачеві  доступний  тільки  другий  спосіб. 

Аналізуючи різницю ЧСС до фізичного навантаження і після нього, викладач 

складає  висновок  до  правильності  застосування  навантаження  та  часу 

відпочинку.  Однак,  вивчення  періоду  відновлення  не  дозволяють  достатньо 

точно робити висновки щодо адаптації організму до фізичного навантаження. 

      Додамо ще кілька методичних фрагментів щодо вимірювання ЧСС для 

самих студентів, які бажають контролювати свій стан самостійно. А саме:

• Вимірювання бажано проводити на сонній артерії в області шиї.

• При підрахунку ЧСС всю увагу треба направити на інші зовнішні об’єкти 

(а не на сам підрахунок). В протилежному випадку – ЧСС буде об’єктивно 

вищою.

• Підрахунок ударів треба вести за 10 секунд. При необхідності перевести у 

1 хвилину. Нормальна ЧСС – від 60 до 72 ударів на хвилину. Оптимальний 

пульс при оздоровчих заняттях – 170 ударів на хвилину.
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• Для подальшого  аналізу  треба  знати  свій  пульс у  спокою,  тобто свою 

норму (вимірювати дома у ліжку відразу після просинання). 
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