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Самоконтроль – регулярное наблюдение за 
состоянием своего здоровья, физического 
развития и их изменений под влиянием занятий 
физической культуры и спорта.

Цель – самостоятельные регулярные 
наблюдения простыми и доступными 
способами за физическим развитием, 
состоянием своего организма, влиянием на 
него физических упражнений или конкретного 
вида спорта.



Задачи самоконтроля

• Расширить знания о физическом развитии.
• Приобрести навыки в оценивании 

психофизической подготовки.
• Ознакомиться с простейшими доступными 

методиками самоконтроля.
• Определить уровень физического развития, 

тренированности и здоровья, чтобы 
корректировать нагрузку при занятиях 
физической культурой и спортом.



Показатели самоконтроля
Субъективные показатели – эти показатели в основном 

зависят от собственных ощущений занимающегося, не 
малое значение при этом имеют его мотивы, настроение, 
эмоционально-психическая обстановка условий его жизни 
и прочее. К ним относятся:

• самочувствие,
• настроение,
• работоспособность,
• желание тренироваться,
• переносимость нагрузки,
• потоотделение,
• болевые ощущения,
• усталость,
• сон,
• аппетит.



Объективные показатели – показатели деятельности организма, 
не зависящие от нашего сознания, мотивов, настроения, 
эмоционально-психической обстановки условий его жизни и 
прочее. Результатом их измерений всегда являются конкретные 
цифры, отражающие деятельность функций организма. К ним 
относятся:

• антропометрические показатели – объективные данные о физическом 
развитии, степени выраженности антропометрических признаков, а 
именно:

– соматометрические показатели – длина и масса тела, окружность 
грудной клетки (в покое, при вдохе и выдохе), длина и окружность 
бедра и т.д.;

– физиометрические показатели – жизненная емкость легких 
(ЖЕЛ), мышечная сила рук, становая сила;

– соматоскопические показатели – состояние опорно-
двигательного аппарата, степень жироотложения, 
пропорциональность;

• физиологические показатели – показатели активности 
функционирования органов и систем организма: ЧСС, АД, УСДД, ЧД, 
степень функционального напряжения, состав крови, мочи, пота и др., 
при этом важно получить данные в различных функциональных 
состояниях организма:

– в покое;
– при выполнении рабочих нагрузок;
– при стандартных нагрузках:
– стандартные пробы («Метод функциональных проб»),
– обычно применяемые нагрузки в конкретном виде физических 

упражнений или виде спорта («Метод контрольных упражнений»).



Методы самоконтроля
• Метод стандартов (или полововозрастных норм)
• Центильный метод
• Метод индексов
• Метод функциональных проб
• Метод номограмм
• Метод контрольных упражнений (метод тестов или 

тестирования)
• Метод сравнения



 Определение должной жизненной емкости легких в зависимости 
от пола, возраста и роста (по Сорисону).





Оценка физического развития и 
телесложения.

индекса Брокка (ИБ):
для лиц мужского пола:

ИБМ = ДТ – 100, при росте от 155 см до 164,5 см,
ИБМ = ДТ – 105, при росте от 165 см до 173,5 см,

ИБМ = ДТ – 110, при росте выше 174 см;
для лиц женского пола:

ИБЖ = ДТ – 108, при росте от 155 см до 164,5 см,
ИБЖ = ДТ – 113, при росте от 165 см до 173,5 см,

ИБЖ = ДТ – 118, при росте выше 174 см, 
где  ДТ – длина тела в см.

%ИБ =МТ⋅ 100 (%), 
гдеМТ – масса тела индивида в кг,

ИБ – рассчитанный по соответствующей формуле индекс Брокка (кг).

Если %ИБ в пределах 90-110%, то вес можно считать нормальным, 
если он меньше 90% – скорее всего, имеется недостаток массы тела, если 

%ИБ больше 110% – излишек массы тела.



Определение  типа телосложения 





Оценка уровня функционирования и 
развития дыхательной системы.

  ЖЁЛ – объём воздуха выдыхаемого при полном вдохе и при 
полном выдохе.

   









Оценка уровня функционирования и 
развития ССС.

Наиболее доступный показатель ССС – пульс.























Рис. 6. Графический способ определения PWCl70: f1 и f2 — ЧСС при первой 
и второй нагрузках; W1 и W2 — мощность первой и второй нагрузок













Конкурс электронных плакатов
Физическая культура в обеспечении 

здорового образа жизни
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