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ЕКСПРЕС – ОЦІНКА ФІЗИЧНОГО ЗДОРОВ’Я №1
ВІК (РОКІВ, МІСЯЦІВ) __________
ДАТА ВИМІРУ ________

	№ п/п
	Ознаки
	Результати
	Бали

	1.
	Зріст (см) 
	
	

	2.
	Маса (кг) 
	
	

	3.
	Артеріальний тиск (АТ) – мм рт. ст. 
	
	

	4.
	Частота серцевих скорочень(ЧСС) в спокої 

( за 15 секунд),  Р1 
	
	

	5.
	ЧСС після 30 присідань, Р2 
	
	

	6.
	ЧСС через 45 секунд після 30 присідань, Р3 
	
	

	7.
	Життєва ємність легень (ЖЄЛ) 
	
	

	8.
	Динамометрія 
	
	

	9.
	Індекс Руф' є 
	
	

	10.
	Ваговий індекс (ВІ)- індекс Кетле 
	
	

	11.
	Дихальний індекс (ДІ) 
	
	

	12.
	Індекс "подвійного добутку" ( ІПД ) 
	
	

	13.
	Силовий індекс (СІ) 
	
	


ВИЗНАЧЕННЯ РІВНЯ ФІЗИЧНОГО ЗДОРОВ’Я
	ХЛОПЧИКИ

	Показник
	низький
	нижче сер.
	середній
	вище сер.
	високий

	Дихальний індекс

ЖЄЛ /маса тіла, мл/кг
	45

(0)
	46-50

(1)
	51-60

(2)
	61-69

(3)
	70

(4)

	Індекс „подвійного добутку” (частота серц. скор.  
[image: image1.wmf]´

 АТ)/100
	101

(0)
	91-100

(1)
	90-81

(2)
	80-75

(3)
	74

(4)

	Ваговий індекс – 

індекс Кетле

маса тіла/ріст, г/см
	більш

400

(-3)
	більш

400

(-3)
	менш

350

(-1)
	350

(0)
	400

(0)

	Індекс Руф’є

в умовних одиницях
	14

(-2)
	11-13

(-1)
	6-10

(2)
	5-4

(5)
	3

(7)

	Силовий індекс 

(динамометрія/масу тіла)
[image: image2.wmf]´

100%
	45

(0)
	46-50

(1)
	51-60

(2)
	61-65

(3)
	66

(4)

	Сума балів
	2
	3-5
	6-10
	11-12
	13


ЕКСПРЕС – ОЦІНКА ФІЗИЧНОГО ЗДОРОВ’Я №2
ВІК (РОКІВ, МІСЯЦІВ) __________
ДАТА ВИМІРУ ________

	№ п/п
	Ознаки
	Результати
	Бали

	1.
	Зріст (см) 
	
	

	2.
	Маса (кг) 
	
	

	3.
	Артеріальний тиск (АТ) – мм рт. ст. 
	
	

	4.
	Частота серцевих скорочень(ЧСС) в спокої 

( за 15 секунд),  Р1 
	
	

	5.
	ЧСС після 30 присідань, Р2 
	
	

	6.
	ЧСС через 45 секунд після 30 присідань, Р3 
	
	

	7.
	Життєва ємність легень (ЖЄЛ) 
	
	

	8.
	Динамометрія 
	
	

	9.
	Індекс Руф' є 
	
	

	10.
	Ваговий індекс (ВІ)- індекс Кетле 
	
	

	11.
	Дихальний індекс (ДІ) 
	
	

	12.
	Індекс "подвійного добутку" ( ІПД ) 
	
	

	13.
	Силовий індекс (СІ) 
	
	


ВИЗНАЧЕННЯ РІВНЯ ФІЗИЧНОГО ЗДОРОВ’Я
	ДІВЧАТКА

	Показник
	низький
	нижче сер.
	середній
	вище сер.
	високий

	Дихальний індекс

ЖЄЛ /маса тіла, мл/кг
	40

(0)
	41-47

(1)
	48-55

(2)
	56-65

(3)
	66

(4)

	Індекс „подвійного добутку” (частота серц. скор.  
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 АТ)/100
	101

(0)
	91-100

(1)
	90-81

(2)
	80-75

(3)
	74

(4)

	Ваговий індекс – 

індекс Кетле

маса тіла/ріст, г/см
	більш

400

(-3)
	більш

400

(-3)
	менш

327

(-1)
	327

(0)
	375

(0)

	Індекс Руф’є

в умовних одиницях
	14

(-2)
	11-13

(-1)
	6-10

(2)
	5-4

(5)
	3

(7)

	Силовий індекс 

(динамометрія/масу тіла)
[image: image4.wmf]´

100%
	40

(0)
	41-45

(1)
	46-50

(2)
	51-55

(3)
	56

(4)

	Сума балів
	2
	3-5
	6-10
	11-12
	13


ДОТРИМАННЯ РЕЖИМУ ДНЯ

І семестр

	№ п/п
	Ознаки
	Дата виміру
	Результати
	Бали

	1.
	Сон ( год.) 
	
	
	

	2.
	Виконання уроків ( год.) 
	
	
	

	3
	Прогулянки на свіжому повітрі ( год.) 
	
	
	

	4.
	Ранкова зарядка (хв.) 
	
	
	

	5.
	Заняття в спортивних секціях, гуртках 
	
	
	

	6.
	Характер харчування (разів на день), 

тип харчування 
	
	
	

	7.
	Перенесені хвороби 
	
	
	

	8.
	Кількість днів, пропущених через хворобу 
	
	
	


ДОТРИМАННЯ РЕЖИМУ ДНЯ

II семестр

	1.
	Сон ( год.) 
	
	
	

	2.
	Виконання уроків ( год.) 
	
	
	

	3
	Прогулянки на свіжому повітрі ( год.) 
	
	
	

	4.
	Ранкова зарядка ( хв.) 
	
	
	

	5.
	Заняття в спортивних секціях, гуртках 
	
	
	

	6.
	Характер харчування (разів на день), 

тип харчування 
	
	
	

	7.
	Перенесені хвороби 
	
	
	

	8.
	Кількість днів, пропущених через хворобу 
	
	
	


Проаналізуй  I семестр, II семестр

ЯК ПРОВЕСТИ ЕКСПРЕС-ОЦІНКУ ФІЗИЧНОГО ЗДОРОВ'Я
Моніторинг здоров'я - це динамічне тестування стану організму.
Систематичне ведення моніторингу ( паспорт/здоров'я) забезпечує можливість спостерігати за станом здоров'я та рівнем фізичного розвитку дитини, що без сумніву, підсилить мотивації до занять фізичною культурою та спортом, дотримання вимог здорового способу життя.
Вимірювання рівня соматичного здоров'я рекомендовано проводити двічі на рік (за І та II семестр). Оцінка здоров'я здійснюється шляхом підрахування умовних одиниць - балів.

Основні вимірювання:

1. ріст і маса тіла. Вимірюють зріст учня в сантиметрах (без взуття) і його масу в кілограмах.
2. вимірювання в учня максимального (Мmах) і мінімального (Мmin)
артеріального тиску (АТ) та порівнювання здобутих даних із середніми
показниками:
АТ (Мmах) тиск у стані спокою - 110-130 мм рт. ст. 
АТ (Мmin) тиск у стані спокою -  60-70 мм рт. ст.
3. підрахуйте пульс за 15 секунд у спокої (Р1), потім після 30 присідань
за 15 секунд (Р2), через 45 секунд після 30 присідань також за 15 секунд (Р3).
4. життєва ємність легень (ЖЄЛ) визначається за формулою, якщо
не має спірометру:
хлопці, ріст яких       від 1 м до 1,65 м
ЖЄЛ = 4,53 х ріст (м) - 3,9
хлопці, ріст яких       від 1,65 м до ...м
ЖЄЛ = 10 х ріст (м) - 12,85
дівчата -


      



ЖЄЛ = 3,75 х ріст ( м) - 3,15
5. кистьову динамометрію вимірюють динамометром більш сильної кисті, якщо не має приладу, беруть середні показники:
	хлопці 
	права рука
	ліва рука

	
	35-50
	30-45

	дівчата 
	25-33
.
	23-30


Визначення індексів:
1. Вирахувати "індекс Руф'є " за формулою: 

[image: image5.wmf]10

200

)

3

P

2

P

1

4(P

IP

-

+

+

=


P1 - частота серцевих скорочень (ЧСС) за 15 сек. у стані спокою. 
Р2- ЧСС після 30  присідань. 
P3 - ЧСС через 45 сек. після 30  присідань. 

Результати записати у "Паспорт здоров'я" у балах.

2. Ваговий індекс (ВІ), або індекс Кетле визначає відповідність маси тіла
до довжини тіла за формулою
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В нормі для хлопців 350 - 400 г/см; для дівчат 327- 375 г/см.

3. Визначення життєвої ємност легень (дихальний індекс)
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Записати результати у "Паспорт здоров'я" в балах.

4.
 Встановити індекс "подвійного добутку" (ІПД) за формулою:
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ЧСС - кількість скорочень серця за одну хвилину.

5. Встановити силовий індекс (СІ) за формулою:
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Записати результати у "Паспорт здоров'я" в балах, визначити рівень соматичного здоров'я, проаналізувати отримані результати.
Дотримання режиму дня
Учні записують в "Паспорт здоров'я" в годинах тривалість сну, процесу виконання уроків, тривалість прогулянки на свіжому повітрі і згідно                     з віковими нормами отримують від -10 до +10 балів. 

1. Ранкова зарядка записується в хвилинах і оцінюється відповідно: 

5 хв. -  5 балів;
10 хв. - 10 балів;
15 хв. - 15 балів.
Ті, хто не виконують ранкову зарядку отримують -10 балів. Заняття               в спортивних секціях оцінюється від -10 (у випадку невідвідування секції) до 

+ 30 балів.
2.
Харчування.  Кількість разів повинна складати 3 - 4 рази на добу                 і оцінюється + 10 балів.
Харчування: а) багато масла, яєць, вершки - 5 балів;
б) багато цукру, вуглеводів - 5 балів;
в) ситна вечеря після 19.00 год. - 5 балів.
3.
 Прихильність до шкідливих звичок.
Споживання алкогольних напоїв:
а) не споживає - + 10 балів;
б) на свята — 5 балів;
в) систематично —  30 балів  

( прізвище )





( ім’я )





( по - батькові )
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