
Определение нагрузки при занятиях 
физическими упражнениями по показаниям 
пульса,
жизненного объема легких и частоте 
дыхания.

• Самоконтроль - это метод 
самонаблюдения за состоянием своего 
организма в процессе занятий 
физическими упражнениями и спортом. 
Любой человек, начинавший 
систематически заниматься 
физическими упражнениями, должен 
регулярно наблюдать за состоянием 
своего организма, что поможет 
правильно регулировать величину 
нагрузки во время выполнения 
физических упражнений, оценить 
результаты самостоятельной 
тренировки и при необходимости 
изменять режим тренировки.  



• Физические упражнения действуют  
всесторонне на человеческий организм. 
Под влиянием систематических занятий  
физическими упражнениями увеличива
ется неспецифическая 
устойчивость организма  
по отношению к самым различным  
неблагоприятным факторам: 
инфекциям, резким 
температурным влияниям, радиации, 
интоксикациям и др.

• Самоконтроль необходим  
для того, чтобы занятия оказывали  
тренирующий эффект и не вызывали 
нарушения в состоянии здоровья. 



Методика 
определения 
нагрузки по 
показателям 
пульса, жизненной 
емкости легких и 
частоты дыхания

Чтобы корректировать 
содержание занятий по 
результатам показателей  

самоконтроля, 
разработаны специальные  

тесты.



Методика 
определения нагруз
ки по показателям 

пульса

• К примеру, при легкой 
нагрузке частота пульса 
доходит до 130 удар/минуту, 
при нагрузке 
средней тяжести - 130-150 
удар/мин, предельная 
нагрузка - более 180 
удар/мин. 



• Определить величину нагрузки 
можно по тому, за какое время  
восстанавливается пульс. Так, при  
малой нагрузке 
это происходит через 5-7 
мин после окончания занятий, 
при средней нагрузке - через 10-15 
мин, а при высокой нагрузке пульс  
восстанавливается только через 
40-50 
мин. Тренированность организма  
можно определить также по 
разнице  пульса, если измерить 
его лежа, а  через минуту стоя. Так, 
разница пульса 
0-12 говорит о хорошей тренирован
ности, 12-18- о средней, 19-25- об 
отсутствии тренированности.



Методика 
определения нагрузки 

по показателям жизненной 
емкости легких

•Оценить нагрузку можно по 
изменению жизненной емкости  
легких. 
Если после занятий жизненная  
емкость легких 
осталась без изменения  
или немного увеличилась, значит, 
вы занимались легкой 
работой, если снизилась  на 
100-200 см3 - средней, на 300-500 
и более - тяжелой.



Методика 
определения нагруз
ки по показателям  
частоты дыхания

•Определить величину нагрузки 
можно по частоте дыхания. 
После  легкой 
работы частота дыхания составл
яет 20-25 раз в минуту, 
после средней - 
25-40, после тяжелой - более 40 
дыханий  в минуту.



• 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 самоконтроля. 
Самоконтроль способствует 
правильному использованию 
средств и методов 
выполнения физических 
упражнений, укреплению 
здоровья, достижения высоких 
результатов и спортивному 
долголетию. 


