[bookmark: _GoBack]Как заполнять дневник самоконтроля

[image: ]При регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом важно систематически следить за своим самочувствием и общим состоянием здоровья. Наиболее удобная форма самоконтроля - это ведение специального дневника. Показатели самоконтроля условно можно разделить на две группы - субъективные и объективные. Здесь мы рассмотрим основные критерии самоконтроля, эффективные для использования на уроках физического воспитания и при самостоятельных занятиях.

Субъективные показатели самоконтроля
· Самочувствие. Является одним из важных показателей оценки физического состояния, влияния физических упражнений на организм. У занимающихся плохое самочувствие, как правило, бывает при заболеваниях или при несоответствии функциональных возможностей организма уровню выполняемой физической нагрузки. Самочувствие может быть хорошее (ощущение силы и бодрости, желание заниматься), удовлетворительным (вялость, упадок сил), неудовлетворительное (заметная слабость, утомление, головные боли, повышение частоты сердечных сокращений (ЧСС) и артериального давления в покое и др.). Самочувствие после занятий физическими упражнениями должно быть бодрым, настроение хорошим, занимающийся не должен чувствовать головной боли, разбитости и ощущения переутомления. При наличии сильного дискомфорта следует прекратить занятия и обратиться за консультацией к специалистам.
· [bookmark: bookmark17]Сон. Наиболее эффективным средством восстановления работоспособности организма после занятий физическими упражнениями является сон. Сон имеет решающее значение для восстановления нервной системы. Сон глубокий, крепкий, наступающий сразу - вызывает чувство бодрости, прилив сил. При характеристике сна отмечается продолжительность и глубина сна, его нарушения (трудное засыпание, беспокойный сон, бессонница, недосыпание и т. д.). Как правило, при систематических занятиях физкультурой сон хороший, с быстрым засыпанием и бодрым самочувствием после сна.
· Аппетит. Чем больше человек двигается, занимается физическими упражнениями, тем лучше он должен питаться, так как потребность организма в энергетических веществах увеличивается. Аппетит, как известно, неустойчив, он легко нарушается при недомоганиях и болезнях, при переутомлении. При большой интенсивной нагрузке аппетит может резко снизиться. Аппетит после умеренных физических нагрузок также должен быть хорошим. Есть сразу после занятий не рекомендуется лучше подождать 30-60 минут. Для утоления жажды следует при желании пить чистую охлажденную воду и во время нагрузок, и после них.  
· [bookmark: bookmark18][bookmark: bookmark20]В дневнике также следует отмечать случаи нарушение режима и то, как они отражаются на занятиях и общей работоспособности.
· Болевые ощущения фиксируются по месту их локализации и характеру (острые, тупые, режущие и т. п.) и силы проявления.
· [bookmark: bookmark15]Желание заниматься - отмечается в дневнике как «большое», «безразличное», «нет желания».
[bookmark: bookmark21][bookmark: bookmark22][bookmark: bookmark23]Показатели функционального состояния
[bookmark: bookmark24]В процессе жизнедеятельности человек не работает на пределе своих возможностей, то есть не использует максимально свои резервы. По мнению ученых, наличие «запасов», скрытых возможностей является обычным и эффективным средством защиты нормального формообразования. Величина резервных возможностей зависит от состояния механизмов регуляции, их совершенства, что имеет значение не только в процессе адаптации в бытовых и производственных условиях, но и в случае болезни. Нарушения, возникающие в организме, могут гаситься регулирующими механизмами, выработавшимися в процессе эволюции. Чем шире зона нормальной реактивности, тем надежнее организм защищен от влияния вредных факторов. 
Все резервные возможности организма делят на две группы: социальные резервы (психологические и спортивно-технические) и биологические резервы (структурные, биохимические и физиологические). Недостаточные резервные возможности заметнее проявляются в условиях нагрузки, а не в покое, когда требования к организму минимальны. Поэтому для определения диапазона физиологических или биохимических резервов применяются т.н. нагрузочные тесты (функциональные пробы). 
Функциональные пробы – это интенсивные кратковременные дозированные физические и умственные нагрузки, применяемые для оценки резервных возможностей организма. 
В частности, о динамике изменения умственной работоспособности человека можно составить представление по результатам неоднократного выполнения ряда нагрузочных тестов на исследование внимания, памяти, мышления, направленности личности, пространственно-временной ориентации т.д.
Для оценки физического состояния наиболее часто используются функциональные пробы с различными по характеру, интенсивности и объему физическими нагрузками, пробы с задержкой дыхания, с изменением положения тела и др.  Это тест PWC 170, тест Купера, Гарвардский степ-тест, проба Мартине, проба Летунова, проба Руфье, проба Штанге, проба Генчи, ортостатическая проба, клиностатическая проба и др.

Для самоконтроля применяется ряд функциональных показателей:
· Пульс. В настоящее время ЧСС рассматривается одним из главных и самых доступных показателей, характеризующих состояние тренированности на выносливость и сердечно-сосудистой системы. 
ЧСС определяется пальпаторным методом на сонной или лучевой артериях после 3 мин отдыха, минимум за 30 с, после чего производят пересчет полученной величины в минуту. Измерение ЧСС проводится сразу же в первые 10 с после работы. 
Частота пульса здорового нетренированного человека в состоянии покоя обычно колеблется у женщин в пределах 75-80 уд./мин, у мужчин - 70-75 уд/мин. 
Для контроля важно, как реагирует пульс на нагрузку и быстро ли снижается после нагрузки. Вот за этим показателем занимающийся должен следить, сравнивая ЧСС в покое и после нагрузки. При средних нагрузках нормальным считается восстановление ЧСС через 3-4 мин. Если ЧСС в покое утром или перед каждым занятием у студента постоянна, то можно говорить о хорошем восстановлении организма после предыдущего занятия. Если показатели ЧСС выше, то организм не восстановился. Для оценки состояния тренированности сердечно-сосудистой системы можно использовать функциональную пробу. Для этого необходимо измерять пульс в состоянии покоя, а затем выполнить 20 приседаний за 30 с. Время восстановления пульса к исходному уровню является показателем состояния сердечно-сосудистой системы и тренированности занимающегося.
Восстановление пульса по времени:
[bookmark: bookmark25]а)	менее 3 мин - хороший результат;
[bookmark: bookmark26]б)	от 3 до 4 мин - средний результат;
[bookmark: bookmark27][image: ]в)	более 4 мин - ниже среднего.
· 
· 
· Внешние признаки утомления. Это физиологическое состояние организма, проявляющееся в снижении работоспособности в результате проведенной работы. Оно является средством тренировки и повышения работоспособности. В норме утомление должно проходить через 2-3 часа после занятий. Если оно держится дольше, это говорит о неадекватности подобранной физической нагрузки. С утомлением следует бороться тогда, когда оно начинает переходить в переутомление, т. е. когда утомление не исчезает на следующее утро после тренировки.
[image: ]
· Проба Генчи. Характеризует состояние кровеносной и дыхательной систем организма при задержке дыхания на фоне глубокого выдоха. Методика выполнения пробы Генчи (задержка дыхания на выдохе): в положении сидя (спина прямая, мышцы живота расслаблены) выполняется последовательно три вдоха и три выдоха на 3/4 глубины полного вдоха. После третьего неполного выдоха зажимают нос пальцами и задерживают дыхание на время, которое фиксируется по секундомеру. Длительность времени задержки дыхания должна определяться периодом, в течение которого испытуемый спокойно, без волевых усилий воздерживается от вентиляции легких. В норме время задержки дыхания равняется 20-30 с.

Показатели физической подготовленности
		Наряду со сложными инструментальными и лабораторными методиками, используемыми в научных исследованиях, для самоконтроля применяют разнообразные педагогические тесты физической подготовленности, например:
Определение силовых способностей мышц ног проводится с помощью теста «прыжок в длину с места». Испытуемый поднимает руки вверх, стоя на ступне, затем отводит их назад, слегка присев («старт пловца»), и махом руками вперёд, толкаясь двумя ногами одновременно, прыгает как можно дальше вперёд. Длина прыжка измеряется от черты до ближайшей к черте точки приземления (по пяткам или рукам). Выполняются 3 попытки. Засчитывается лучший результат.
· Наклон вперед из положения стоя на скамье. Испытуемый медленно, не сгибая коленей (если необходимо, ему помогает испытатель), наклоняется вперёд, стараясь дотянуться средними пальцами рук как можно ниже. Положение максимального наклона сохраняется в течение 2 сек. Результат фиксируется в сантиметрах уровнем кончиков средних пальцев рук и отметкой на линейке. Допускается 1 попытка.
· 
Поднимание туловища из положения лёжа на спине. Характеризует силовую выносливость. Выполняется из положения лёжа на спине, ноги согнуты в коленях под прямым углом, руки скрестно перед грудью, партнер удерживает ступни. Испытуемый поднимает туловище до вертикального положения, локтями касается колен. Обратным движением возвращается в исходное положение до касания лопатками поверхности. Оценивается количество подъёмов в течение 1 мин.
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Mujtexe maceht Testa (Beco-pOCToBOi imiieke Kere) onpeienser, CKombKo rpaMyos
BeCa JOMAHO MPHXOAITHCA HA CAHTHMETD POCTa. Ui OPECICHIIA ATOTO MHACKEA
HYAHO Bec OGCIICAYEMOTO B FPAMMAX PAYIEIITE Ha POCT B CAHTHMCTPAX.

Y MyKui 6 Cpednen WA KamIbli CAHTHMETD POCTA JOMKHO TPHXOHTECH
npiepHo 350 — 400 r Beca, y wemmun 325 — 375 . (Ge3 yuera coctama Teal).
Hexotopsie canTaior, w0 nokazarens 500 T W BHIE YKA3MBACT Ha NpHIHAKI

oxmper (?2?), nokasarems 300 r — na nomwxenne muTanmx (2727)....
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