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ʰʢʦʣʘè

«Зачем нужен мониторинг 

тренированности и здоровья в 

тренировочном процессе на 

отделении лыжных гонок?» 





Цель моей работы: 

ʠʩʩʣʝʜʦʚʘʪʴ ʤʦʸ ʩʦʩʪʦʷʥʠʝ 

ʟʜʦʨʦʚʴʷ ʠ ʨʦʩʪ ʧʦʢʘʟʘʪʝʣʝʡ 

ʪʨʝʥʠʨʦʚʘʥʥʦʩʪʠ



Задачи:
1. Найти и изучить литературу.

2. Распределить недельную физическую 

нагрузку во внеурочное время.

3. Определить понятие «мониторинг».

4. Разработать и вести дневник 

самоконтроля здоровья.

5. Проанализировать динамику  

показателей и выявить оценку 

состояния тренированности.



Методы моего исследования: 

- ʠʟʫʯʠʪʴ ʣʠʪʝʨʘʪʫʨʫ, 

- ʛʨʘʬʠʯʝʩʢʠʡ ʤʝʪʦʜ, 

- ʵʢʩʧʝʨʠʤʝʥʪ,  

- ʘʥʘʣʠʟ,  

- ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʴ, ʦʙʨʘʙʦʪʢʘ 

ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʦʚ.



Гипотеза: еслив процессезанятия

лыжнымигонкамисистематически

работатьнадмониторингомсвоего

состояния,то можноотследить

спортивныйрезультати уровень

здоровья.



Лыжи в России –средство 

физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности.









Расписание моих 

тренировочных занятий
Вид

спорта

Понедел
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ВторникСредаЧетвергПятницаСубботаВоскрес.
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В
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Фут-бол 17:00-

18:30

17:00-

18:30



ʄʦʥʠʪʦʨʠʥʛ

ʄʦʥʠʪʦʨʠʥʛ 
ʪʨʝʥʠʨʦʚʘʥʥ
ʦʩʪʠ

ʄʦʥʠʪʦʨʠʥʛ 
ʟʜʦʨʦʚʴʷ



Регулярно проводимый ʩʘʤʦʢʦʥʪʨʦʣʴ

помогает анализировать 

влияние 

физических 

нагрузок на 

организм и их 

коррекцию.

Что дает возможность

Выявить 

отклонения по 

состоянию здоровья.
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Показатель Средняя

Сон 3,7

Аппетит 3,6

Самочувствие 3,5

Желание 

тренироваться

4,7
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Пульс в покоеПриседание 30 
раз

Пульс с первой 
минуты 

восстановления

Индекс Руфье:  4(Р1+Р2+Р3)-200/10. 



Значение индекса Руфье
Оценка 

функционального 
резерва сердца

0 ʠ < ɸʪʣʝʪʠʯʝʩʢʦʝ ʩʝʨʜʮʝ

Сердце среднего 
человека:

0,1ð5,0 ʦʯʝʥʴ ʭʦʨʦʰʦ

5,1ð10,0 ʭʦʨʦʰʦ

Сердечная 
недостаточность:

10,1ð15,0 ʩʨʝʜʥʝʡ ʩʪʝʧʝʥʠ

15,1ð20,0 ʚʳʩʦʢʦʡ ʩʪʝʧʝʥʠ



ДатаисследованияФункциональная 

оценка сердца

16.12.2022ʛʦʜ 4(19+23+21)-200/10=5,2

12.01.2023 ʛʦʜ4(19+23+20)-200/10=4,8



- ʇʦʢʘʟʘʪʝʣʠ ʧʦʩʣʝ ʚʦʩʩʪʘʥʦʚʠʪʝʣʴʥʦʛʦ ʧʨʦʮʝʩʩʘ 

çʩʥʘè, ʧʨʠʰʣʠ ʚ ʥʦʨʤʫ. 

- ʆʨʪʦʩʪʘʪʠʯʝʩʢʘʷ ʧʨʦʙʘ ʥʝ ʧʨʝʚʳʰʘʣʘ 2 ʫʜʘʨʦʚ ʚ 

ʤʠʥʫʪʫ. 

- ʇʨʦʙʘ ʈʫʬʴʝʫʣʫʯʰʠʣʘʩʴ ʧʦ ʦʪʥʦʰʝʥʠʶ ʩ 

ʜʝʢʘʙʨʸʤ.

Гипотеза моя подтвердилась!

ʅʘʩʣʝʜʫʶʱʠʡʛʦʜ̫ ʭʦʯʫʦʪʩʣʝʜʠʪʴʫʨʦʚʝʥʴ

ʨʝʟʫʣʴʪʘʪʠʚʥʦʩʪʠʟʘʥʷʪʠʷʤʠʣʳʞʥʳʤʠʛʦʥʢʘʤʠʚ

ʩʦʨʝʚʥʦʚʘʥʠʷʭʰʢʦʣʴʥʦʛʦʠʨʘʡʦʥʥʦʛʦʫʨʦʚʥʷ.



ʉʧʘʩʠʙʦ ʟʘ ʚʥʠʤʘʥʠʝ!

ɹʫʜʴʪʝ ʟʜʦʨʦʚʳ!

ɿʘʥʠʤʘʡʪʝʩʴ 

ʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʢʫʣʴʪʫʨʦʡ 

ʠ ʩʧʦʨʪʦʤ,

ʚʝʜʴ ʜʚʠʞʝʥʠʝ ïɻ ʪʦ 

ʞʠʟʥʴ!


