
ЛАБОРАТОРНА   РОБОТА  № 9 
 

ТЕМА:  ГІГІЄНІЧНЕ  НОРМУВАННЯ  ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ 
 

МЕТА:  визначити зовнішні ознаки стомлення у школярів при фізичних 
навантаженнях. 

ОБЛАДНАННЯ:  методичні вказівки для лабораторних робіт,  навчальні картки. 
 

 
ПИТАННЯ  ДЛЯ  ТЕОРЕТИЧНОЇ  ПІДГОТОВКИ 

 
1. Поняття про оптимальну величину фізичного навантаження. 
2. Вплив рухливої активності на здоров`я школярів. 
3. Причини та ознаки  гіпокінезії. 
4. Гіперкінезія, причини її виникнення. 
5. Методи оцінки рухової активності. 
6. Гігієнічні принципи оптимізації рухової активності школярів. 
7. Гігієнічне нормування  циклічних навантажень. 
8. Класифікація фізичних навантажень за ознаками інтенсивності. 
9. Нормування тренувальних навантажень. 

Для попередження перевтоми  школярів при виконанні фізичних вправ необхідно 
перш за все дотримуватися гігієнічного принципу фізичної культури та спорту -  
принципу відповідності фізичних навантажень віковим функціональним  можливостям  
ростучого організму.На уроках фізичної культури необхідно так дозувати об`єм, 
характер та інтенсивність фізичних навантажень, щоб стомлення школярів не 
перевищувало легкого ступеню.        
 Ознаки виражених ступенів стомлення у деяких  дітей свідчить про  надмірність 
навантаження, тому необхідно негайно змінити дозування вправ з метою  
попередження перенапруги. 

 
ПРАКТИЧНА   ЧАСТИНА 

 
Завдання №1. 
 Назвати два основні принципи для досягнення гігієнічно оптимальної рухової 
активності школярів: 

1. ________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
______________________________________ 

2. ________________________________________________________________________
__________________________________________________ 
 
Реалізувати ці принципи можна, використовуючи комплексну модель фізичного 

виховання, яка містить різні засоби, форми і методи фізичного виховання. Перелічіть їх: 
_____________________________________________________________________________
__________________________________________________ 

 
 
 
 



Завдання  №2.  
Визначення ступеню стомлення  школярів  

при виконанні  фізичних  вправ 
 

За зовнішніми ознаками стомлення у школярів  при виконанні фізичних вправ 
визначити його ступінь. 

 
Задача  №  
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________ 
 
Ступінь стомлення -________________________________________________ 

          
   Дати відповідь на контрольні запитання: 
 

1. Рухова активність – це 
_______________________________________________________________________
___________________________________________________ 
 

2. Перелічити методи вивчення рухової активності. 

_______________________________________________________________________
__________________________________________________ 

3. Назвіть біологічні фактори, що формують рухову активність. 
___________________________________________________________ 

4. Назвіть соціальні фактори, що формують рухову активність. 
_______________________________________________________________________
__________________________________________________ 

5. Які зовнішні ознаки враховують при визначенні фізичного стомлення 
школярів?_______________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_____________________________________ 

 
СИТУАЦІЙНІ  ЗАДАЧІ 

 

1. Протягом якого часу хлопчик 14 років може працювати в зоні помірної 
інтенсивності? 
____________________________________________________________________ 
 

2. У юного спорсмена спостерігається надмірна рухова активність. Чим це 
небезпечно? 
____________________________________________________________________
_______________________________________________ 
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