
                        Додаток 4
до Положення про медико-педагогічний 

                                                    контроль за фізичним вихованням учнів 
                                                    у загальноосвітніх навчальних закладах

Фізіологічна крива оцінки реакції учня на фізичне 
навантаження

Одночасно  з  хронометражем  складових  частин  уроку  фізичного
виховання у 2–3-х учнів різної статі, які обираються об’єктами спостереження
за критеріями достатньої активності, дисциплінованості та середньої фізичної
підготовленості,  проводять  пульсометрію.  За  стандартом  підрахунок
проводять протягом 10 с. Обов’язковим є вимір пульсу до уроку та після його
закінчення.

Пульс вимірюють до початку занять, після ввідної частини уроку, після
проведення загальних вправ, після рухової гри, після заключної частини уроку
та через 3-5 хв. після закінчення уроку.

Графічне  зображення  кривої  фізичного  навантаження  будується  з
дотриманням таких умов: по осі абсцис (по горизонталі) від вихідної точки
відкладають  час  уроку  із  зазначенням  його  частин,  по  осі  ординат  (по
вертикалі) – пульс за 1 хв., починаючи шкалу осі із вихідної точки «60». За
умови  правильної  побудови  уроку  фізіологічна  крива  повинна  мати
двовершинну (або одновершинну) параболічну форму.

Інтенсивність фізичного навантаження (ЧСС, уд./хв.)

до 140 уд./хв. – легке фізичне навантаження;
141 – 160 уд./хв. – середнє фізичне навантаження;
більше 160 уд./хв. – значне фізичне навантаження;
ЧСС- частота серцевих скорочень.
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Продовження додатка 4

Структура уроку (залежить від навчальної програми і теми уроку):
3-5 хв. – ввідна частина;
35 хв.  – основна частина (розминка, навчання основним рухам, рухові 

ігри);
3 – 5 хв. – заключна частина.
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