
Лабораторне заняття  №4 
 
Тема: Фізичне здоров’я людини. 
І.Теоретична частина  

1. Поняття фізичного здоров’я, умови його формування, збереження і 
зміцнення. 

2. Фізична культура та загартовування у формуванні і підтримці фізичного 
здоров’я людини. 

3. Оздоровче тренування у зміцненні фізичного здоров’я дитини і дорослої 
людини. 

4. Біологічні ритми і здоров’я людини. 
ІІ. Реферативні повідомлення 
     1.Валеологічний потенціал народних засобів оздоровлення тіла людини. 
     2.Шляхи Сходу і Заходу у зміцненні здоров’я людини ( боді білдінг, східні 
бойові мистецтва, військові українські танці   тощо). 
ІІІ. Практична частина 

1. Методика визначення індивідуальних типів людей за біоритмами. 
2. Складання режиму дня школяра з урахуванням хронотипу. 

Завдання1. Визначення індивідуальних типів людей за біоритмами. 
Мета: за допомогою тесту-опитувальника визначити свій індивідуальний тип за 
біоритмами. 
Обладнання та матеріали: робочий зошит, тест. 
 

Хід роботи  
 

1. Пройти тест-опитувальник для визначення свого індивідуального типу за 
біоритмами. 

2. Підрахувати результати тесту. 
3. Визначити свій хронотип відповідно до результатів. 
Зробити висновки. 
 

Завдання 2. Скласти режим дня учня з урахуванням хронотипу. 
Мета: навчитись складати правильний режим дня учня враховуючи 
працездатність протягом дня. 
При складанні режиму дня необхідно обов’язково врахувати  хронотипи, а 
також в яку зміну першу чи другу учень навчається в школі. 
Обладнання та матеріали: результати тесту на визначення хронотипу, розклад 
уроків. 

Хід роботи  
 

1. Підраховуючи результати тесту визначте хронотип учня. 
2. Уважно вивчити розклад шкільних занять. 
3. Відповідно до отриманих даних скласти режим дня учня, що найбільш 

відповідає його біоритмам. 
4. Пояснити обраний режим дня. 
Зробити висновки. 
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