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за нього. Потрібно усвідомити, що ніякі ліки не здатні зробити людину 
здоровою. Активний фізичний спосіб життя, рухова активність, 
раціональне харчування, духовність у поєднанні зі сприятливим 
соціальним середовищем є передумовою та основою здоров’я.

Другим кроком має стати поширення знань щодо формування 
здорового способу життя у молодіжному середовищі. Це потрібно 
робити насамперед з огляду на переорієнтацію системи пропаганди з 
вивчення впливу негативних факторів поведінки на показ переваг, які 
забезпечує здоровий спосіб життя.

Третім кроком має стати засвоєння цих знань і навичок, що 
уможливить свідоме ставлення молоді до власного здоров’я.

Результати соціологічних досліджень висвітлюють одночасне 
існування протилежних щодо здоров’я ціннісних орієнтирів у 
молодіжному середовищі, які домінують залежно від того, хто або що 
найбільше впливає на конкретну групу молоді, якого характеру 
авторитети визначають вектори спрямувань у духовному світі молодих 
людей. Певна група молоді не цікавиться проблемами власного 
здоров’я, цінність здоров’я не уявляється нею вищою за інші життєві 
показники. Для іншої групи молоді здоров’я є головною цінністю, 
невід’ємною частиною успішного життя.

Отже, як свідчить світовий досвід, головним чинником, що 
найбільше впливає на стан здоров’я, є спосіб життя. Тому перспектива 
поліпшення здоров’я молодого покоління – важлива соціальна 
проблема сучасного світу.

Науковий керівник – канд. істор. наук, 
старший. викладач Ботіка Т.С. 

МЕТОДИКА САМОКОНТРОЛЮ В ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ
ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ

Берест О.Р., студентка ІІ курсу факультету ЕБіК
Одеська національна академія харчових технологій, 

м. Одеса

Фізична підготовка і спорт у житті кожної людини є 
надійними засобами зміцнення здоров’я, підвищення резистентності 
організму до професійних захворювань з метою забезпечення фізичної 
готовності до перенесення фізичних навантажень, нервово-психічних 
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навантажень в екстремальних ситуаціях, а також сприяння вирішенню 
завдань навчання і виховання.

При регулярних заняттях фізичними вправами і спортом дуже 
важливо систематично стежити за своїм самопочуттям і загальним 
станом здоров'я. Найбільш зручна форма самоконтролю - це ведення 
спеціального щоденника. Регулярне ведення щоденника дає 
можливість визначити ефективність занять, засоби і методи, 
оптимальне планування величини й інтенсивності фізичного 
навантаження і відпочинку в окремому занятті. Щоденник 
самоконтролю служить для обліку самостійних занять фізкультурою і 
спортом, а також реєстрації антропометричних змін, показників, 
функціональних проб і контрольних іспитів фізичної підготовленості, 
контролю виконання тижневого рухового режиму.

У щоденнику також варто відзначати випадки порушення 
режиму і те, як вони відбиваються на заняттях і загальній 
працездатності. При погіршенні самопочуття, сну, апетиту необхідно 
знизити навантаження, а при повторних порушеннях - звернутися до 
лікаря.

Показники самоконтролю умовно можна розділити на дві 
групи - суб'єктивні й об'єктивні. До суб'єктивних показників можна 
віднести самопочуття, сон, апетит, розумову і фізичну працездатність, 
позитивні і негативні емоції. До об'єктивних показників 
самоконтролю відносяться: спостереження за частотою серцевих 
скорочень (пульсом), артеріальним тиском, подихом, життєвою 
ємністю легень, вагою, м'язовою силою, спортивними результатами.

Загальновизнано, що достовірним показником тренованості є 
пульс. Оцінку реакції пульсу на фізичне навантаження можна провести 
методом зіставлення даних частоти серцевих скорочень у спокої (до 
навантаження) і після навантаження, тобто визначити відсоток 
збільшення пульсу.

Необхідно також вимірювати артеріальний тиск до і після 
навантаження. На початку навантажень максимальний тиск 
підвищується, потім стабілізується на визначеному рівні. Після 
припинення роботи (перші 10-15 хвилин) знижується нижче вихідного 
рівня, а потім приходить у початковий стан. Мінімальний же тиск при 
легкому чи помірному навантаженні не змінюється, а при напруженій 
важкій роботі небагато підвищується.

Також дуже важливо зробити оцінку функцій органів дихання. 
По частоті дихання можна судити про величину фізичного 
навантаження. У нормі частота дихання дорослої людини складає 16-
18 разів у хвилину. Важливим показником функції дихання є життєва 
ємність легень - обсяг повітря, отриманий при максимальному видиху, 
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зробленому після максимального вдиху. Його величина, вимірювана в 
літрах, залежить від підлоги, віку, розміру тіла і фізичної 
підготовленості. У середньому в чоловіків він складає 3,5-5 літрів, у 
жінок - 2,5-4 літри.

Для визначення стану органів дихання існуютьортостатична 
проба і проба Штанге. Для визначення ортостатичної 
пробивимірюється пульс у положенні лежачи, потім приймається 
положення стоячи з одночасним заміром пульсу. Різниця не повинна 
перевищувати 20  ударів, так як це вказує на недостатню нервову 
регуляцію серцево-судинної системи.Ще одним методом 
самоконтролю є проба Штанге (затримка дихання на вдиху). Добре 
натреновані люди можуть затримати подих на 60-120 секунд. 

При заняттях фізкультурою важливо стежити за вагою тіла. 
Для визначення нормальної ваги тіла використовуються росто-вагові 
індекси. На практиці широко застосовується індекс Брока. Нормальна 
вага тіла для людей ростом 155-156 сантиметрів дорівнює довжині тіла 
в см, з якої віднімають цифру 100; при 165-175 –цифру 105; а при 
росту більш 175 смі більше - цифру 110.

Можна також користатися індексом Кетлє. Вагу тіла в грамах 
поділяють на ріст у сантиметрах. Нормальним вважається така вага, 
коли на 1 см роста приходиться 350-400 одиниць у чоловіків, 325-375 у 
жінок.Зміна ваги до 10% регулюється фізичними вправами, 
обмеженням у споживанні вуглеводів. При надлишку ваги понад 10% 
варто створити строгий раціон харчування на додаток до фізичних 
вправ.

Дослідження статичної стійкості проводяться за допомогою 
позиРомберга. Для цього треба стати в основну стійку - стопи разом, 
очі закриті, руки витягнуті вперед, пальці розведені і заміряти час до 
наявності тремтіння кистей. 

Необхідно також систематично визначати гнучкість хребта, 
яка залежить від стану суглобів, розтягнутості зв'язок і м'язів, віку, 
температури навколишнього середовища і часу дня. Для виміру 
гнучкості хребта використовують пристрій із планкою, що 
переміщається.

Отже, регулярні заняття фізичною культурою підвищують 
працездатність і емоційний тонус. Однак варто пам'ятати, що 
самостійні заняття фізичною культурою не можна проводити без 
лікарського контролю, і, що ще більш важливо, самоконтролю.

Науковий керівник – старший
викладач Волкова Т.В.
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