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Введение 

 

Занятия физическими упражнениями являются очень сильным средством 

изменения физического и психического состояния человека. Правильно органи-

зованные занятия укрепляют здоровье, улучшают физическое развитие, повы-

шают физическую подготовленность и работоспособность, совершенствуют 

функциональные системы организма человека. 

Вместе с тем необходимо понимать, что бесконтрольное и бессистемное 

использование средств физической культуры неэффективно, а в некоторых слу-

чаях может нанести непоправимый вред здоровью. 

Под воздействием физических нагрузок происходят изменения в органах и 

системах организма человека. Для того чтобы занятия физическими упражнени-

ями и спортом не оказывали негативного влияния на здоровье человека, необхо-

димо проводить регулярный контроль над состоянием организма. Это задача не 

только врачей и преподавателей, но и самих занимающихся. 

Под самоконтролем понимается наблюдение за своим здоровьем, физиче-

ским развитием, функциональным состоянием, переносимостью тренировочных 

и соревновательных нагрузок. Он включает в себя наблюдение и анализ состоя-

ний организма, проводимые с помощью объективных и субъективных приемов. 

К объективным относятся приемы, используя которые можно измерить и выра-

зить количественно: антропометрические показатели (длина тела и его масса, 

окружность грудной клетки и др.), спортивные результаты, силовые показатели 

отдельных групп мышц. Субъективными методами можно оценить самочув-

ствие, настроение, чувство утомления и усталости, желание или нежелание зани-

маться физическими упражнениями, нарушение аппетита и сна, боязнь соревно-

ваний и другие состояния. 
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1. Педагогический контроль 

Педагогический контроль — планомерный процесс получения информа-

ции о физическом состоянии занимающихся физической культурой и спортом. 

Проводят для того, чтобы проверить, насколько соответствует педагогическое 

воздействие повышению эффективности учебно-тренировочных занятий. 

Этапы педагогического контроля можно сформулировать как: 

 определение (предварительное изучение) степени стабильности в разви-

тии показателей физического состояния спортсмена, их значимости и влияния на 

процесс спортивного совершенствования; 

 поиск и разработка как отдельных тестов, так и комплексных тестирую-

щих программ, отвечающих требованиям к информативности, надежности и 

объективности; 

 разработка нормативных требований, норм, способов статистической и 

педагогической оценки результатов тестирования, контрольных испытаний; 

Этапный контроль выявляет основные тенденции процесса физиче-

ского воспитания на его относительно продолжительных этапах (четверть, се-

местр, период, могут быть. мезо циклы, если они выделяются этапом более 

крупного цикла тренировок). Он включает, кроме операций, характерных для 

контроля в целом: 

1) обобщающую обработку материалов текущего контроля для характери-

стики общих черт и параметров этапов и циклов педагогического процесса (под-

счет суммарных затрат времени на разделы и решение различных задач ФВ; сум-

марных величин физической нагрузки в спорте и долей по уровню и направлен-

ности; определение средних величин показателей изменения состояния занима-

ющихся. Таким образом анализируется структура и динамика педагогического 

воздействия и тенденции изменения их эффекта); 

2) итоговые тестирующие и другие диагностические процедуры в конце 

этапа для определения общего кумулятивного эффекта проведенных занятий и 
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сдвигов, прошедших в состоянии обучаемых (педагогическая диагностика: кон-

трольные процедуры по выявлению эффекта педагогически направленных воз-

действий и изменений в состоянии воспитуемых); 

3) сравнительный анализ динамики I-го и 2-го показателей. 

Содержание педагогического контроля: 

 контроль за посещаемостью занятий; 

 контроль за тренировочными нагрузками; 

 контроль за состоянием занимающихся; 

 контроль за техникой упражнений; 

 учет спортивных результатов; 

 контроль за поведением во время соревнований. 

Виды педагогического контроля: 

1. Поэтапный — оценивать состояние спортивно-технической и тактиче-

ской подготовки занимающихся на конкретном этапе. 

2. Текущий — определять повседневные изменения в подготовке занима-

ющихся. 

3. Оперативный — экспресс-оценка того состояния, в котором находится 

занимающийся в данный момент. 

Главное в педагогическом контроле — оценить психофизическое состоя-

ние занимающихся физической культурой. Специалисты различают три типа 

состояний: 

1. Перманентные, сохраняющиеся в течение длительного периода времени 

(состояние спортивной формы организма, уровня его тренированности). 

2. Текущие, с изменениями в процессе одного или нескольких занятий (со-

стояние повышенной или пониженной работоспособности). 

3. Оперативные, изменяющиеся под влиянием конкретных физических 

упражнений (утомление после однократного пробега дистанции или повышение 

работоспособности после разминки и т.п.). 

К методам педагогического контроля относятся: 

 анкетирование занимающихся и тренеров-преподавателей; 
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 анализ рабочей документации учебно-тренировочного процесса; 

 педагогические наблюдения во время занятий, регистрация функцио-

нальных и других показателей, характеризующих деятельность занимающегося 

физическими упражнениями непосредственно на занятиях; 

 тестирование различных сторон подготовленности; 

 обоснованное прогнозирование спортивной работоспособности. 

Педагогическая деятельность в вузе предъявляет высокие требования к 

преподавателям всех должностных категорий кафедры физического воспитания. 

Непосредственная педагогическая деятельность требует от преподавателя не 

только глубокого знания своего предмета, но и определённой системы, последо-

вательности действий. 

Главной особенностью преподавателей физического воспитания является 

специфика труда. Объектом деятельности педагога служит личность студента. 

При этом каждый студент должен: 

1. систематически посещать учебные занятия по физическому воспита-

нию (теоретические и практические) в дни и часы, предусмотренные учебным 

расписанием; 

2. проходить медицинское обследование в установленные сроки, осу-

ществлять самоконтроль за состоянием здоровья и физического развития, спор-

тивной подготовленности; 

3. активно овладевать знаниями по основам теории и методики физвоспи-

тания, используя соответствующую литературу; 

4. соблюдать рациональный режим учёбы, отдыха и питания; 

5. самостоятельно выполнять физические упражнения, регулярно зани-

маться утренней гимнастикой, соблюдать необходимый недельный двигатель-

ный режим, используя консультации преподавателя; 

6. активно участвовать в массовых оздоровительных физкультурных и 

спортивных мероприятиях в учебной группе и на межвузовском уровне. 

Успех преподавания зависит и от того, каким будет контакт между препо-

давателями и студентами. В работе со студентами преподаватель должен уметь 
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чётко и грамотно выражать свои мысли, внимательно наблюдать за учебной 

группой, чувствовать её и находить с ней общий язык, правильно использовать 

наглядные пособия и иллюстрировать материал. 

Для успешной работы каждый педагог должен: 

1. досконально знать материал преподаваемой дисциплины в объёме про-

граммных требований, а также основные положения педагогики и психологии 

высшей школы; 

2. владеть методикой подготовки и проведения соответствующих видов 

практических занятий; 

3. чётко, ясно и грамотно излагать свои мысли; 

4. иметь представление о содержании и объёме материала, преподаваемого 

по смежным дисциплинам, и о месте физической культуры в общей системе под-

готовки специалиста; 

5. вести научную работу и владеть суммой практических навыков, необхо-

димых специалисту для ведения учебной дисциплины; 

6. знать современный уровень науки и текущую литературу в объёме прак-

тических занятий; 

7. представлять общее развитие и тенденции в физкультуре и спорте; 

8. проводить консультации в пределах курса практических занятий. 

 

Курс физической культуры предусматривает решение следующих задач: 

1. включение студента в реальную практику по творческому освоению 

физической культуры, её активного использования во всестороннем развитии 

личности; 

2. содействие разностороннему развитию организма, сохранению и укреп-

лению здоровья, повышению уровня общительности, физической подготовлен-

ности, развитию профессионально важных физических качеств и психомотор-

ных способностей будущих специалистов; 
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3. овладение системно упорядоченным комплексом знаний, охватываю-

щих философскую, социальную, естественнонаучную и психолого-педагогиче-

скую тематику. 

4. формирование потребности студентов в физическом самосовершенство-

вании и поддержании высокого уровня здоровья через сознательное использова-

ние всех форм занятий физкультурно-спортивной деятельностью; 

5. формирование навыков самостоятельной организации досуга с исполь-

зованием средств физкультуры и спорта; 

6. овладение основами семейного физического воспитания, бытовой физ-

культуры. 

Комплексное использование всех форм физического воспитания должно 

обеспечить включение физкультуры в образ жизни студентов, достижение опти-

мального уровня физической активности. 

 

2. Врачебный контроль 

Врачебный контроль — это комплексное медицинское обследование фи-

зического развития и функциональной подготовленности занимающихся физ-

культурой и спортом. Он направлен на изучение состояния здоровья и влияния 

на организм регулярных физических нагрузок. Основная форма врачебного кон-

троля — врачебное обследование. 

Врачебный контроль обеспечивается специалистами лечебно-профилакти-

ческих учреждений, диспансерами спортивной медицины и под их организаци-

онно-методическим руководством всей сетью лечебно-профилактических учре-

ждений. Допуск к организованным занятиям физической культурой и спортом 

осуществляется на основании медицинского освидетельствования с примене-

нием методов врачебного контроля. Разрешение на участие в соревнованиях вы-

дается лицами, прошедшими соответствующую подготовку и врачебный кон-

троль. Руководители коллективов физической культуры и спортивных клубов, 

директора и ректоры учебных заведений, преподаватели, тренеры и инструкторы 
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физической культуры должны следить за своевременным проведением медицин-

ского освидетельствования. 

Врачебное обследование и диспансеризация занимающихся физкультурой 

и спортом осуществляются в следующем порядке: 

- дети детских дошкольных учреждений обследуются у врачей, обслужи-

вающих данные коллективы; 

- учащиеся общеобразовательных школ, профессионально-технических и 

средних специальных учебных заведений - на базе лечебно-профилактических 

учреждений; 

- студенты высших учебных заведений - на базе студенческих поликлиник, 

лечебно-профилактических учреждений. 

Все они должны проходить медицинское обследование не реже одного 

раза в течение учебного года. Лица, отнесенные по состоянию здоровья к подго-

товительной и специальной медицинским группам - два раза в год. Результаты 

медицинских обследований представляются не позднее 1 сентября текущего 

года в учебные заведения. Члены физкультурных коллективов проходят обсле-

дования не реже одного раза в год у врачей, обслуживающих данные коллективы, 

или по месту жительства в спортивной секции, а также о характере и режиме 

тренировок. 

 

Этапы врачебного контроля: 

1. Первичное обследование проводится, чтобы решить вопрос о допуске к 

регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом. 

2. Повторное врачебное обследование проводится, чтобы убедиться, 

насколько соответствуют объем и интенсивность нагрузки состоянию здоровья, 

а также для того, чтобы корректировать учебно-тренировочный процесс. 

3. Дополнительные врачебные обследования проводятся для того, чтобы 

решить вопрос о возможности приступить к тренировкам после перенесенных 

заболеваний или травм. 
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Основное предназначение медицинского осмотра (врачебного контроля) в 

том, чтобы определить состояние здоровья студентов и распределить их по груп-

пам: основной, подготовительной, специальной. Кроме этого, часть студентов 

направляется на лечебную физкультуру (ЛФК), а некоторые совсем освобожда-

ются от практических занятий на какое-то время. 

Распределение по группам проводится после комплексного осмотра специ-

алистами (хирургом, невропатологом, стоматологом, окулистом, гинекологом, 

урологом, дерматологом, оториноларингологом и т.д.). Затем терапевт опреде-

ляет медицинскую группу для занятий физической культурой. 

Обычно такое обследование проводится визуальными методами и путем 

опроса, а также с помощью анкетирования. Если специалисты затрудняются 

определить состояние здоровья студента, его направляют на более детальное об-

следование к специалистам. 

Углубленной формой врачебного наблюдения является диспансеризация 

— система мероприятий по укреплению здоровья и длительному сохранению 

высокой спортивной работоспособности, направляемая на то, чтобы предупре-

дить и выявить ранние признаки нарушения здоровья и функционального со-

стояния. 

Углубленные диспансерные обследования проводятся 1-2 раза в год и 

включают обследование физического развития с помощью наружного осмотра, 

антропометрии и т.д. 

Наружный осмотр дает возможность оценить форму грудной клетки, 

спины, ног, живота, характеризующие в целом телосложение человека. 

Методы врачебного контроля: 

1. Расспрос применяется для определения состояния здоровья. Он даёт воз-

можность собрать сведения о медицинской и спортивной биографии спортсмена, 

узнать о его жалобах в настоящий момент. 

2. Осмотр позволяет по сумме зрительных впечатлений получить общее 

представление о физическом развитии, выявить некоторые признаки возможных 

травм и заболеваний, оценить поведение обследуемого и т.д. 
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3. Ощупывание основано на получении осязательных ощущений о форме, 

объёме исследуемых частей тела или исследуемой ткани. Этим методом опреде-

ляют физические свойства, величину, особенности поверхности, плотность, по-

движность, чувствительность и так далее. 

4. Выслушивание лёгких, сердца помогает проводить исследования путём 

улавливания звуковых явлений, возникающих при работе органов. 

Дополнительная ценная информация при медицинском осмотре будет по-

лучена также при измерении артериального давления, записи ЭКГ в покое и по-

сле нагрузки, определении массы тела. 

Помимо наружного осмотра при диспансеризации учитываются данные 

антропометрических измерений. Основными признаками физического развития 

являются: рост (стоя и сидя), вес тела, окружность шеи, окружность грудной 

клетки, окружность плеча, предплечья, талии, бедра, голени, а также жизненная 

емкость легких, сила мышц кистей и спины. 

 

3. Контроль и самоконтроль в массовой физической культуре 

Большое практическое значение для занимающихся физической культурой 

и спортом, имеет самоконтроль. Он дисциплинирует, прививает навыки самоан-

ализа, делает более эффективной работу врача, тренера и преподавателя, поло-

жительно влияет на рост спортивных достижений. 

Под самоконтролем понимается наблюдение за своим здоровьем, физиче-

ским развитием, функциональным состоянием, переносимостью тренировочных 

и соревновательных нагрузок. Он включает в себя наблюдение и анализ состоя-

ний организма, проводимые с помощью объективных и субъективных приемов. 

К объективным относятся приемы, используя которые можно измерить и выра-

зить количественно: антропометрические показатели (длина тела и его масса, 

окружность грудной клетки и др.), спортивные результаты, силовые показатели 

отдельных групп мышц. Субъективными методами можно оценить самочув-
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ствие, настроение, чувство утомления и усталости, желание или нежелание зани-

маться физическими упражнениями, нарушение аппетита и сна, боязнь соревно-

ваний и другие состояния. 

Специалистами в области спортивной медицины разработана методика 

определения физической работоспособности с использованием в качестве те-

стирующей нагрузки дозированной ходьбы. Расчет ведется по специальной 

формуле.  

Таким образом, каждый занимающийся может определить индивидуаль-

ную величину физической работоспособности. 

 

4. Самоконтроль и основные методы, показатели, критерии и оценки, 

дневник самоконтроля 

При ведении самоконтроля дается следующая общая оценка работоспо-

собности: хорошая, нормальная, пониженная. 

Во время сна человек восстанавливает свои силы и особенно функцию 

центральной нервной системы. Малейшие отклонения в состоянии здоровья, 

еще не проявляемые другими симптомами, сразу же сказываются на сне. Нор-

мальным считается сон, наступающий быстро после того, как человек лег 

спать, достаточно крепкий, протекающий без сновидений и дающий утром 

чувство бодрости и отдыха. Плохой сон характеризуется длительным перио-

дом засыпания или ранним пробуждением среди ночи. После такого сна нет 

ощущения бодрости, свежести. Физическая работа и нормальный режим спо-

собствуют улучшению сна. 

В дневнике самоконтроля фиксируется длительность сна, его качество, 

нарушения, засыпание, пробуждение, бессонница, сновидения, прерывистый 

или беспокойный сон. 

Аппетит - очень тонкий показатель состояния организма. Перегрузка на 

тренировке, недомогания, недосыпание и другие факторы отражаются на ап-

петите. Усиленный расход энергии, вызываемый деятельностью человече-

ского организма, в частности занятиями физкультурой, усиливает аппетит, что 
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отражает увеличение потребности организма в энергии. В дневнике само-

контроля отражается хороший, нормальный, пониженный, повышенный аппе-

тит или его отсутствие. 

Применяемые нагрузки должны соответствовать физической подготовлен-

ности и возрасту. 

При ухудшении самочувствия, сна, аппетита необходимо снизить 

нагрузки, а при повторных нарушениях - обратиться к врачу. 

Дневник самоконтроля служит для учёта самостоятельных занятий физ-

культурой и спортом, а также регистрации антропометрических изменений, по-

казателей, функциональных проб и контрольных испытаний физической подго-

товленности, контроля выполнения недельного двигательного режима. 

Регулярное ведение дневника даёт возможность определить эффектив-

ность занятий, средства и методы, оптимальное планирование величины и ин-

тенсивности физической нагрузки и отдыха в отдельном занятии. 

В дневнике также следует отмечать случаи нарушение режима и то, как 

они отражаются на занятиях и общей работоспособности. К объективным пока-

зателям самоконтроля относятся: наблюдение за частотой сердечных сокраще-

ний (пульсом), артериальным давлением, дыханием, жизненной ёмкостью лёг-

ких, весом, мышечной силой, спортивными результатами. 

Общепризнанно, что достоверным показателем тренированности явля-

ется пульс.  

Оценку реакции пульса на физическую нагрузку можно провести мето-

дом сопоставления данных частоты сердечных сокращений в покое (до 

нагрузки) и после нагрузки, т.е. определить процент учащения пульса. Ча-

стоту пульса в покое принимают за 100%, разницу в частоте до и после 

нагрузки - за Х. Например, пульс до начала нагрузки был равен 12 ударам за 

10 секунд, а после - 20 ударов. После нехитрых вычислений выясняем, что 

пульс участился на 67%. 

Но не только пульсу следует уделять внимание. Желательно, если есть воз-

можность, измерять также артериальное давление до и после нагрузки. В начале 
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нагрузок максимальное давление повышается, потом стабилизируется на опре-

делённом уровне. После прекращения работы (первые 10-15 минут) снижается 

ниже исходного уровня, а потом приходит в начальное состояние. Минимальное 

же давление при лёгкой или умеренной нагрузке не изменяется, а при напряжён-

ной тяжёлой работе немного повышается. 

Также очень важно произвести оценку функций органов дыхания. Нужно 

помнить, что при выполнении физических нагрузок резко возрастает потребле-

ние кислорода работающими мышцами и мозгом, в связи с чем возрастает функ-

ция органов дыхания. По частоте дыхания можно судить о величине физической 

нагрузки. В норме частота дыхания взрослого человека составляет 16-18 раз в 

минуту. Важным показателем функции дыхания является жизненная ёмкость 

лёгких - объём воздуха, полученный при максимальном выдохе, сделанном по-

сле максимального вдоха. Его величина, измеряемая в литрах, зависит от пола, 

возраста, размера тела и физической подготовленности. В среднем у мужчин он 

составляет 3,5-5 литров, у женщин - 2,5-4 литра. 

Самоконтроль необходимо вести регулярно каждый день во все периоды 

тренировки, а также во время отдыха. Учет данных самоконтроля проводится 

спортсменом самостоятельно, однако на первых этапах вести дневник само-

контроля спортсмену помогает тренер. В дальнейшем он должен периодически 

проверять, как осуществляется спортсменом самоконтроль и ведение дневника. 

При ведении самоконтроля дается следующая общая оценка работоспособ-

ности: хорошая, нормальная, пониженная. 

Во время сна человек восстанавливает свои силы и особенно функцию 

центральной нервной системы. Малейшие отклонения в состоянии здоровья, 

еще не проявляемые другими симптомами, сразу же сказываются на сне. Нор-

мальным считается сон, наступающий быстро после того, как человек лег 

спать, достаточно крепкий, протекающий без сновидений и дающий утром 

чувство бодрости и отдыха. Плохой сон характеризуется длительным перио-

дом засыпания или ранним пробуждением среди ночи. После такого сна нет 
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ощущения бодрости, свежести. Физическая работа и нормальный режим спо-

собствуют улучшению сна. 

В дневнике самоконтроля фиксируется длительность сна, его качество, 

нарушения, засыпание, пробуждение, бессонница, сновидения, прерывистый 

или беспокойный сон. 

Аппетит - очень тонкий показатель состояния организма. Перегрузка на 

тренировке, недомогания, недосыпание и другие факторы отражаются на аппе-

тите. Усиленный расход энергии, вызываемый деятельностью человеческого 

организма, в частности занятиями физкультурой, усиливает аппетит, что отра-

жает увеличение потребности организма в энергии. В дневнике самоконтроля 

отражается хороший, нормальный, пониженный, повышенный аппетит или его 

отсутствие. 

В дневнике отмечаются и характеристики функции желудочно-кишечного 

тракта. При этом обращается внимание на регулярность стула, степень оформ-

ленности кала, наклонность к запорам или поносам и т.д. 

Во время усиленной физической работы потоотделение является вполне 

нормальным явлением. Потоотделение зависит от индивидуальных особенно-

стей и состояния организма. Нормальным считается, когда спортсмен на первых 

учебно-тренировочных занятиях потеет обильно. С нарастанием тренированно-

сти потоотделение уменьшается. Потоотделение принято отмечать как обильное, 

большое, среднее или пониженное. 

Без сведений о нарушении общего режима порой невозможно бывает объ-

яснить изменения показателей в других графах дневника. Спортсменам доста-

точно хорошо известно о необходимости соблюдения общего режима: если 

спортсмен действительно серьезно решил заниматься спортом и добиваться высо-

ких результатов, то соблюдение им режима должно быть строго обязательным. 
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5. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регуляр-

ных занятиях физическими упражнениями и спортом 

Прежде чем начать самостоятельно заниматься, нужно получить рекомен-

дации по режиму физической подвижности у своего участкового врача или в рай-

онном врачебно-физкультурном диспансере. Затем, используя советы врачей 

или специалистов по физической культуре (или популярную методическую ли-

тературу), подобрать себе наиболее полезные виды упражнений. Заниматься сле-

дует регулярно, стараясь не пропускать ни одного дня. При этом необходимо си-

стематически следить за своим самочувствием, отмечая все изменения, происхо-

дящие в организме до и после занятий физическими упражнениями. Для этого 

проводится диагностика или, если это возможно, самодиагностика. При её про-

ведении тщательно фиксируются объективные показатели самоконтроля: ча-

стота сердечных сокращений, артериальное давление, дыхание, вес, антропомет-

рические данные. Диагностика также применяется для определения тренирован-

ности занимающегося. 

При физической нагрузке усиленная работа сердца направлена на обеспе-

чение работающих частей тела кислородом и питательными веществами. Под 

влиянием нагрузок объём сердца увеличивается. Так, объём сердца нетрениро-

ванного человека составляет 600-900 мл, а у спортсменов высокого класса он до-

стигает 900-1400 миллилитров; после прекращения тренировок объём сердца по-

степенно уменьшается. 

 

6. Использование методов, стандартов, антропометрических индексов, 

упражнений-тестов для оценки физического состояния организма и физиче-

ской подготовленности  

Для оценки физического состояния организма человека и его физиче-

ской подготовленности используют антропометрические индексы, упражне-

ния-тесты и т.д. 
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К примеру, о состоянии нормальной функции сердечно-сосудистой си-

стемы можно судить по коэффициенту экономизации кровообращения, который 

отражает выброс крови за 1 минуту. Он вычисляется по формуле 

 

(АДмакс. - АДмин) * П,  

 

где АД - артериальное давление, 

      П - частота пульса. 

 

 

У здорового человека его значение приближается к 2600. Увеличение 

этого коэффициента указывает на затруднения в работе сердечно-сосудистой 

системы. 

Существуют две пробы для определения состояния органов дыхания - ор-

тостатическая и клип статическая. Ортостатическая проба проводится так. Физ-

культурник лежит на кушетке в течение 5 минут, затем подсчитывает частоту 

сердечных сокращений. В норме при переходе из положения лёжа в положение 

стоя отмечается учащение пульса на 10-12 ударов в минуту. Считается, что уча-

щение его до 18 ударов в минуту - удовлетворительная реакция, более 20 - не-

удовлетворительная. Такое увеличение пульса указывает на недостаточную 

нервную регуляцию сердечно-сосудистой системы. 

Ещё есть один довольно простой метод самоконтроля "с помощью дыхания" 

- так называемая проба Штанге (по имени русского медика, представившего этот 

способ в 1913 году). Сделать вдох, затем глубокий выдох, снова вдох, задержать 

дыхание, по секундомеру фиксируя время задержки дыхания. По мере увеличения 

тренированности время задержки дыхания увеличивается. Хорошо натренирован-

ные люди могут задержать дыхание на 60-120 секунд. Но если вы только что тре-

нировались, то задержать надолго дыхание вы не сможете. 



19 

Большое значение в повышении работоспособности вообще и при физиче-

ской нагрузке в частности имеет уровень физического развития, масса тела, фи-

зическая сила, координация движений и т.д. 

При занятиях физкультурой важно следить за весом тела. Это так же необ-

ходимо, как следить за пульсом или артериальным давлением. Показатели веса 

тела являются одним из признаков тренированности. Для определения нормаль-

ного веса тела используются различные способы, так называемые роста-весовые 

индексы.  
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Заключение 

физический спорт антропометрический самоконтроль 

Регулярные занятия физической культурой не только улучшают здоровье 

и функциональное состояние, но и повышают работоспособность и эмоциональ-

ный тонус. Однако следует помнить, что самостоятельные занятия физической 

культурой нельзя проводить без врачебного контроля, и, что ещё более важно, 

самоконтроля. 
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