
Лабораторне  заняття №4 
Тема: Визначення порогової інтенсивності оздоровчих фізичних 
навантажень (2 год.) 
Теоретична частина: 

 1. Рухова активність та її вплив на здоров’я. 
          2.Види оздоровчих тренувань та показання до їх застосування. 
          3. Принципи оздоровчого тренування. 
          4. Загартовування, правила та принципи. 
      Практична частина: 

 Завдання. Визначити порогову інтенсивність оздоровчих навантажень за 
показниками ЧСС. 
Мета: Навчитись визначати порогову інтенсивність оздоровчих навантажень, 
спрямованих на розвиток загальної витривалості за показником абсолютного 
робочого приросту ЧСС. 
           Методика. Визначення інтенсивності тренувального навантаження за 
ЧСС можливе завдяки наявності прямої залежності між ЧСС і інтенсивністю 
навантаження (чим  більша величина циклічного навантаження, тим вища 
ЧСС), в основі якої лежить відповідний тип енергозабезпечення (аеробний – 
ЧСС до 170 ск/хв.; аеробно-анаеробний – 171-190 ск/хв. І анаеробно-аеробний 
більше 191 ск/хв.). При визначенні інтенсивності тренувального навантаження  
за ЧСС використовують показники порогової, середньої і максимальної ЧСС. 
           Порогова ЧСС – це найменша ЧСС, тренувальні навантаження при якій 
ще сприяють виникненню позитивних тренувальних ефектів. Пікова 
(максимальна) ЧСС – максимально допустима на тренуваннях ЧСС. Частота 
пульсу, що відповідає середній інтенсивності навантаження даного 
тренувального навантаження називається середньою. 
           Для розрахунків порогової інтенсивності тренувального заняття 
необхідно знати пульс спокою обстежуваного і величину максимального 
пульсу. ЧСС максимальну визначають шляхом тестування максимально 
допустимого рівня фізичної активності, або ж наближено за формулою: 220 
мінус вік. 
           Інтенсивність тренувальних навантажень за відносним показником ЧСС 
для молодих осіб, які розвивають на тренуваннях загальну витривалість така: 
порогова 65-75 %, середня 80-90 %, пікова – 95% і більше. Порогову 
інтенсивність тренувальних навантажень з урахуванням ЧСС і ЧСС 
максимальну для студентів, учнів, спеціальних медичних груп вираховують за 
формулою Преварського Б.П. і Буткевича Г.А.: 

ЧССп= ЧССсп + 65% (ЧССм – ЧССсп) 
Де: ЧССп – ЧСС порогова, ск/хв.; ЧССсп – ЧСС спокою, ск/хв.; ЧССм – ЧСС 
максимальна, ск/хв. 
         Розрахунки порогової, середньої і максимальної інтенсивності фізичного 
тренування за вище описаною методикою проводять усі студенти групи (кожен 
студент сам для себе і досліджуваний і дослідник). 
 


