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ÓÐÎÊ 6. Ìîí³òîðèíã ô³çè÷íî¿ ñêëàäîâî¿ çäîðîâ’ÿ

Ïîðÿä ç òèïîâèìè äëÿ êîæíîãî â³êîâîãî ïåð³îäó îñîáëèâîñòÿìè º 
³íäèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ðîçâèòêó. Âîíè âàð³þþòü ³ çàëåæàòü â³ä ñòàíó 
çäîðîâ’ÿ, óìîâ æèòòÿ, ð³âíÿ ðîçâèòêó íåðâîâî¿ ñèñòåìè.

Ðîçãëÿíåìî òàáëèöþ îñíîâíèõ âèì³ð³â (ìàñè ³ çðîñòó) øêîëÿð³â: 

Ïîêàçíèêè ô³çè÷íîãî ðîçâèòêó ä³òåé 6–14 ðîê³â

Â³ê 
ä³òåé, 
ðîêè

Ä³â÷àòà Õëîïö³ 
Çð³ñò, 

ñì

Ñ
èã

ì
à Ìàñà, 

êã

Ñ
èã

ì
à Çð³ñò, 

ñì

Ñ
èã

ì
à Ìàñà, 

êã

Ñ
èã

ì
à

6 115,7 4,3 21,340 3100 116,0 5,5 21,900 3200

7 123,6 5,5 24,600 4080 123,8 5,4 24,900 4400

8 129,0 5,48 27,480 4920 129,7 5,7 27,900 4700

9 133,96 6,10 31,040 5920 134,6 6,10 32,600 5800

10 140,30 6,30 34,320 6400 140,33 5,60 33,760 5260

11 144,58 7,08 37,400 7060 143,38 5,72 35,440 6640

12 152,81 7,01 44,050 7480 150,05 6,40 41,250 7400

13 156,85 6,20 48,700 8160 156,65 8,00 45,850 8260

14 160,86 6,36 51,320 7300 161,62 7,34 51,180 7340

Òåõí³êà ³ ìåòîäèêà ñàìîêîíòðîëþ çà ô³çè÷íèì íàâàíòàæåííÿì 

Êîæíà ëþäèíà, ÿêà çàéìàºòüñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè, ïîâèííà äâ³÷³ íà 
ð³ê ïðîõîäèòè ë³êàðñüêèé êîíòðîëü. Êð³ì òîãî, ï³ñëÿ ïåðåíåñåíèõ çàõâî-
ðþâàíü íåîáõ³äíî îäåðæàòè äîçâ³ë ë³êàðÿ íà çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè. 
Öå ââàæàºòüñÿ íîðìîþ. ² âîäíî÷àñ öüîãî çàìàëî äëÿ òîãî, ùîá ãàðàíòóâàòè 
ïðàâèëüí³ñòü ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü òà óíèêíóòè ïîìèëîê — ïåðåâàíòà-
æåíü (òàê ñàìî, ÿê ³ íåäîñòàòí³ñòü íàâàíòàæåíü).

Ëþäèíà ïîâèííà ìàòè ö³ëêîì ÷³òêå óÿâëåííÿ ïðî òå, ÿê íà íå¿ ä³þòü 
çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ, ÷è ìîæíà â òîìó ÷è ³íøîìó âèïàäêó çá³ëüøèòè 
íàâàíòàæåííÿ, àáî, íàâïàêè, éîãî êðàùå çìåíøèòè. Äëÿ öüîãî íåîáõ³äíèé 
ñàìîêîíòðîëü. Íàéïðîñò³øèìè éîãî íàâè÷êàìè êðàùå îâîëîä³òè ç ñàìîãî 
ïî÷àòêó çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè. Êðàùèé ³ âîäíî÷àñ äîñòàòíüî òî÷íèé 
ïîêàçíèê â³äïîâ³äíîñò³ íàâàíòàæåííÿ ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³ ëþäèíè — öå ¿¿ 
ñàìîïî÷óòòÿ. Ïðîòå ñàìîïî÷óòòÿ — ïîíÿòòÿ íàäòî øèðîêå. Òîìó íåîáõ³äíî 
ðîçãëÿíóòè ñàìå ò³ éîãî åëåìåíòè, íà ÿê³ â äàíîìó âèïàäêó ñë³ä çâåðíóòè 
óâàãó. Ïåðøå â³ä÷óòòÿ ëþäèíè, ÿêà í³êîëè íå çàéìàëàñÿ ô³çêóëüòóðîþ 
(àáî ÿêà ìàëà âåëèêó ïåðåðâó â çàíÿòòÿõ), áóäå á³ëü ó ì’ÿçàõ (á³ëü íàñòàº 
íàñòóïíîãî äíÿ, ð³äøå — ÷åðåç äåíü). Íà æàëü, áàãàòî õòî ï³ñëÿ öüîãî 
çàâæäè ïðèïèíÿº áóäü-ÿê³ ñïðîáè ïðîäîâæèòè çàíÿòòÿ ô³çêóëüòóðîþ. Öå 
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íåïðàâèëüíî. Òàêèé á³ëü — ÿâèùå íîðìàëüíå. Öå ïðèðîäíà ðåàêö³ÿ ì’ÿç³â 
íà íåçâè÷íå äëÿ íèõ íàâàíòàæåííÿ. Çàíÿòòÿ ïðè öüîìó ìîæíà ïðîäîâæó-
âàòè (àëå çíèçèâøè òðîõè ³íòåíñèâí³ñòü âïðàâ). ×åðåç äåê³ëüêà äí³â á³ëü 
ñàì ñîáîþ ìèíå, àëå öåé ïðîöåñ ìîæíà ïðèñêîðèòè òåïëîâèìè ïðîöåäó-
ðàìè (âàííà, äóø, ïàðíà ëàçíÿ) ³ ìàñàæåì (ñàìîìàñàæåì).

Á³ëü ó ì’ÿçàõ ìîæå ç’ÿâèòèñÿ ³ â ëþäèíè òðåíîâàíî¿. Öå áóâàº ó äâîõ 
âèïàäêàõ: ÿêùî âîíà äîñèòü ñèëüíî íàâàíòàæèòü ì’ÿçè, ÿê³ íå áåðóòü 
ó÷àñò³ â ðåãóëÿðíî âèêîíóâàíèõ íåþ âïðàâàõ (íàïðèêëàä, ÿêùî ëþäèíà, 
ÿêà çâèêëà á³ãàòè, ïîçàéìàºòüñÿ ç³ øòàíãîþ, òî â íå¿ áóäóòü áîë³òè ì’ÿçè 
ðóê), à òàêîæ ÿêùî âîíà íàäòî ð³çêî çá³ëüøèòü íàâàíòàæåííÿ (õî÷ áè ³ íà 
òðåíîâàí³ ì’ÿçè). Îñòàíí³é âèïàäîê, çàãàëîì, òàêîæ íå ñòàíîâèòü âåëèêî¿ 
íåáåçïåêè. Ïðîòå ð³çêèõ çá³ëüøåíü íàâàíòàæåíü ñë³ä óíèêàòè. ßêùî íàâàí-
òàæåííÿ çàíÿòü â³äïîâ³äàº ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³, òî ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ ìàº 
â³ä÷óâàòèñÿ, ÿê êàæóòü, “ïðèºìíà âòîìà ó ì’ÿçàõ”. Òðåáà âèçíàòè, ùî âèðàç 
íå äóæå êîíêðåòíèé. Ïðèíàéìí³ íå ïîâèííî áóòè âòîìëåíîñò³, ñëàáêîñò³, 
êîëè í³÷îãî íå õî÷åòüñÿ ðîáèòè, êð³ì òîãî, ùîá ëÿãòè ³ íå ðóõàòèñÿ. Ï³ñëÿ 
òðåíóâàííÿ ïîòð³áíî áåç îñîáëèâèõ âîëüîâèõ çóñèëü õîäèòè, âèêîíóâàòè 
ïîñèëüíó äîìàøíþ ðîáîòó. Åìîö³éíèé ñòàí ïîâèíåí áóòè ï³äíåñåíèì àáî 
ïåðåáóâàòè íà çâè÷àéíîìó ð³âí³; â’ÿë³ñòü, àïàò³ÿ, ðîçäðàòîâàí³ñòü ñâ³ä÷àòü 
ïðî âòîìó. Â òàêèõ âèïàäêàõ íàâàíòàæåííÿ íàñòóïíîãî çàíÿòòÿ ìàº áóòè 
äåùî çíèæåíèì ïîð³âíÿíî ç òèì, ÿêå ïëàíóºòüñÿ (íå ñë³ä ïðîïóñêàòè 
çàíÿòòÿ çîâñ³ì). Âàðòî çâåðíóòè óâàãó ³ íà òàêå ïî÷óòòÿ, ÿê “áàæàííÿ òðå-
íóâàòèñÿ”. Âîíî äóæå îá’ºêòèâíî â³äîáðàæàº ô³çè÷íèé ñòàí ëþäèíè. Íå 
ñë³ä çìåíøóâàòè íàâàíòàæåííÿ çàíÿòü ó òîìó ðàç³, êîëè àïàò³ÿ òà ðîçäðà-
òîâàí³ñòü ñïðè÷èíåí³ îáñòàâèíàìè, ÿê³ íå ìàþòü æîäíîãî â³äíîøåííÿ äî 
ô³çè÷íèõ âïðàâ. 

²ñíóº ïåâíà çàëåæí³ñòü ì³æ ô³çè÷íèìè íàâàíòàæåííÿìè ³ ñíîì. Â³äîìå 
ïðàâèëî: íå çàéìàòèñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ïåðåä ñíîì, ùîá óíèêíóòè 
áåçñîííÿ. Òàêå áåçñîííÿ çóìîâëåíå çáóäæåííÿì, ùî éîãî ñòâîðþþòü â 
ãîëîâíîìó ìîçêó ïðàöþþ÷³ ì’ÿçè (ÿêùî çãàäàòè åôåêò ðàíêîâî¿ ã³ìíàñ-
òèêè). Ïðè÷îìó çáóäæåííÿ â äàíîìó âèïàäêó ïðÿìî ïðîïîðö³éíå ³íòåí-
ñèâíîñò³ âïðàâ. Âèñíîâîê: ÷èì áëèæ÷å äî ñíó, òèì ìåíøîþ ìàº áóòè ³íòåí-
ñèâí³ñòü çàíÿòü. Çàê³í÷óâàòè çàíÿòòÿ ô³çêóëüòóðîþ ïîòð³áíî íå ï³çí³øå, 
í³æ çà ãîäèíó äî ñíó. ßê ïðàâèëî, ïîì³ðí³ íàâàíòàæåííÿ ïðèñêîðþþòü 
çàñèíàííÿ, ïîãëèáëþþòü ñîí. Ó öüîìó ðàç³ ô³çè÷í³ âïðàâè ö³ëêîì êîíêó-
ðóþòü ç³ ñíîä³éíèìè çàñîáàìè. À íàäì³ðí³ íàâàíòàæåííÿ, îñîáëèâî ÿêùî 
âîíè ïîâòîðþþòüñÿ, ïðèçâîäÿòü äî ïðÿìî ïðîòèëåæíîãî åôåêòó. Ïðèáëèçíî 
â òàêèõ æå âçàºìîçâ’ÿçêàõ ïåðåáóâàþòü ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ ç àïåòèòîì. 
Îäðàçó ï³ñëÿ òðåíóâàííÿ ¿ñòè íå õî÷åòüñÿ. ² íå âàðòî öüîãî ðîáèòè, áî ¿æà 
áóäå ïîãàíî ïåðåòðàâëþâàòèñÿ. ̄ ñòè ìîæíà ïðèáëèçíî ÷åðåç 40–60 õâèëèí, 
êîëè àïåòèò ï³äâèùóºòüñÿ. Ïîêè íàâàíòàæåííÿ òðèâàº â ìåæàõ íîðìè, 
àïåòèò çáåð³ãàºòüñÿ íà âèñîêîìó ð³âí³. Âñÿêå çíèæåííÿ àïåòèòó ñèãíàë³-
çóº ïðî ìîæëèâå ïåðåâàíòàæåííÿ. Îäíèì ³ç íàéâàæëèâ³øèõ îá’ºêòèâíèõ 
ïîêàçíèê³â ô³çè÷íîãî ñòàíó ëþäèíè º ìàñà ¿¿ ò³ëà, òî÷í³øå, äèíàì³êà 
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çì³íè ìàñè (çâàæóâàòèñÿ òðåáà àáî çàâæäè â îäíîìó ³ òîìó ñàìîìó îäÿç³, 
àáî, ùî ùå çðó÷í³øå, áåç âåðõíüîãî îäÿãó ³ âçóòòÿ). Ñå÷îâèé ì³õóð ³ 
êèøå÷íèê íåîáõ³äíî ñïîðîæíèòè. Ç ïî÷àòêó çàíÿòü ô³çè÷íèìè âïðàâàìè 
ìàñà ëþäèíè ó ïåðø³ òèæí³ çàíÿòü ïåðåâàæíî çìåíøóºòüñÿ (ïðè íîðìàëü-
íîìó, íå íàäì³ðíîìó õàð÷óâàíí³) çà ðàõóíîê çàéâèíè æèðó ³ âîäè, ÿêà º â 
æèðîâ³é òêàíèí³. Ïîò³ì ìàñà ò³ëà ìîæå ïîòðîõó çá³ëüøèòèñü — çà ðàõóíîê 
ðîñòó ì’ÿçîâî¿ ìàñè. ², íàðåøò³, ìàñà ïîñòóïîâî ñòàá³ë³çóºòüñÿ (âèíÿòîê 
ñòàíîâëÿòü ïîâí³ ëþäè, ó ÿêèõ ìàñà çìåíøóºòüñÿ ïðîòÿãîì òðèâàë³øîãî 
÷àñó — çà óìîâè, çíîâó æ òàêè, ðàö³îíàëüíîãî õàð÷óâàííÿ). Ïîñò³éíà 
ìàñà — îçíàêà äîáðî¿ òðåíîâàíîñò³.

Äëÿ âèçíà÷åííÿ ìàñè ò³ëà ³ñíóº áàãàòî ð³çíèõ ñïîñîá³â. Îäèí ³ç íàé-
ïðîñò³øèõ ³ íàéïîøèðåí³øèõ — çà òàê çâàíèì ìàñîðîñòîâèì ïîêàçíèêîì, 
ùî ñòàíîâèòü ÷àñòêó â³ä ä³ëåííÿ ìàñè ò³ëà â ãðàìàõ íà âåëè÷èíó çðîñòó 
â ñàíòèìåòðàõ ³ âêàçóº, ñê³ëüêè ãðàì³â ìàñè ïðèïàäàº íà îäèí ñàíòèìåòð 
çðîñòó. Â ñåðåäíüîìó íà îäèí ñàíòèìåòð çðîñòó ïîâèííî ïðèïàäàòè 400 
ãðàì³â ìàñè (ïîìíîæèâøè öþ öèôðó íà ñâ³é çð³ñò, âè ìîæåòå ä³çíàòèñÿ, 
ÿêîþ ìàº áóòè ñåðåäíÿ ìàñà ëþäåé âàøîãî çðîñòó). Ïîêàçíèê 500 ³ á³ëüøå 
ãðàì³â — îæèð³ííÿ; ïîêàçíèê 300 ³ ìåíøå ãðàì³â ñâ³ä÷èòü ïðî íåäîñòàòíº 
õàð÷óâàííÿ.

Äëÿ òî÷í³øîãî ðîçðàõóíêó ìàñè ò³ëà ìîæíà êîðèñòóâàòèñÿ òàêèìè 
ôîðìóëàìè:

÷îëîâ³êè: 50 + (çð³ñò – 150) õ 0,75 + 
â³ê – 21

4

æ³íêè: 50 + (çð³ñò – 150) õ 0,33 +
â³ê – 21

5

Ðåãóëÿðí³, äîñèòü àêòèâí³ çàíÿòòÿ ô³çè÷íîþ êóëüòóðîþ ñïðèÿþòü 
íàáëèæåííþ ìàñîðîñòîâîãî ïîêàçíèêà äî ñåðåäíüîãî. ²íàêøå êàæó÷è, 
äóæå õóä³é ëþäèí³ ô³çêóëüòóðà äîïîìîæå òðîõè ïîïîâí³òè, à ïîâí³é — 
ñõóäíóòè.

Ïðî ñòàí äèõàëüíî¿ ñèñòåìè (à îòæå, ³ ïðî òðåíîâàí³ñòü) ëþäèíè ìîæíà 
ñóäèòè çà ÷àñòîòîþ äèõàííÿ. Íåòðåíîâàíà ëþäèíà â ñòàí³ ñïîêîþ äèõàº 
16–18 ðàç³â çà õâèëèíó. Òðåíîâàíà — 10–14 ðàç³â ³ íàâ³òü ìåíøå.

Çà äîïîìîãîþ ÷àñòîòè, ãëèáèíè ³ ðèòìó äèõàííÿ ìîæíà êîíòðîëþâàòè 
íàâàíòàæåííÿ áåçïîñåðåäíüî ï³ä ÷àñ çàíÿòòÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè. ßêùî 
äèõàííÿ ð³âíå, ãëèáîêå, ïðèðîäíå, íå ïîòðåáóº âîëüîâèõ çóñèëü, òî öå 
îçíà÷àº, ùî íàâàíòàæåííÿ ö³ëêîì â³äïîâ³äàº âàø³é ô³çè÷í³é ï³äãîòîâö³. 
ßêùî ï³ä ÷àñ á³ãó â³ä÷óâàºòüñÿ, ùî äèõàííÿ çáèâàºòüñÿ ç ðèòìó, ÷àñò³øàº, 
äîâîäèòüñÿ äîêëàäàòè ÷èìàëî çóñèëü, ùîá âäèõíóòè òðîõè ãëèáøå, öå — 
ñèãíàë: íàâàíòàæåííÿ íàáëèçèëîñÿ äî ìàêñèìóìó. Ëþäÿì ï³ñëÿ 40-50 ðîê³â, 
à òàêîæ òèì, ó êîãî º â³äõèëåííÿ â ñòàí³ çäîðîâ’ÿ, êðàùå íå äîâîäèòè ñåáå 
äî òàêî¿ “êðèòè÷íî¿ òî÷êè”. Ìîëîäøèì ³ çîâñ³ì çäîðîâèì ëþäÿì íå ò³ëüêè 
ìîæíà, à é áàæàíî, âèêîíóþ÷è öèêë³÷í³ âïðàâè, ÷àñ â³ä ÷àñó ïîñèëþ-
âàòè òåìï ðóõ³â. ßê ò³ëüêè ñòàíå âàæêî äèõàòè, òåìï íåîáõ³äíî çìåíøèòè, 
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ùîá â³äíîâèòè ðèòì³÷íå, ãëèáîêå äèõàííÿ, “â³äïî÷èòè”, ïîò³ì çíîâó âàðòî 
çá³ëüøèòè òåìï ³ ò.ä. Çà äîïîìîãîþ òàêî¿ ìåòîäèêè âèêîíàííÿ öèêë³÷íèõ 
âïðàâ ìîæíà çíà÷íî ï³äâèùèòè ð³âåíü ñâîº¿ òðåíîâàíîñò³.

Çíà÷íî òî÷í³øèì ïîêàçíèêîì íàâàíòàæåííÿ º ïóëüñ (àáî ÷àñòîòà 
ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü, ùî, ÿê ³ ÷àñòîòà äèõàííÿ, çàëèøàºòüñÿ ï³ñëÿ íàâàíòà-
æåííÿ ï³äâèùåíîþ, îñê³ëüêè ñåðöå òóðáóºòüñÿ ïðî òå, ùîá ÿêíàéøâèäøå 
ïîâåðíóòè êèñíåâèé áîðã). Âçàãàë³ ñåðöåâà ä³ÿëüí³ñòü äàº áåçë³÷ ìîæëè-
âîñòåé äëÿ äîñë³äæåííÿ ñòàíó ëþäèíè ³ âèçíà÷åííÿ âåëè÷èíè ô³çè÷íîãî 
íàâàíòàæåííÿ.

Ðîçãëÿíåìî íàéïðîñò³ø³ ìåòîäè øâèäêîãî ³ òî÷íîãî ï³äðàõóíêó 
ïóëüñó.

Ïåðø çà âñå ñë³ä çàçíà÷èòè, ùî âèõ³äíîþ âåëè÷èíîþ äëÿ âñ³õ öèõ äîñë³-
äæåíü º ÷àñòîòà ïóëüñó â ñïîêî¿. Ó çäîðîâîãî äîðîñëîãî ÷îëîâ³êà âîíà 
äîð³âíþº (â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è) 60–80 óäàð³â çà õâèëèíó. Â æ³íîê âîíà 
á³ëüøà â ñåðåäíüîìó íà 10%. Òðåáà ï³äêðåñëèòè, ùî âèì³ðþâàííÿ ïðîâî-
äèòüñÿ â ïîëîæåíí³ ñòîÿ÷è, òîìó ùî â ãîðèçîíòàëüíîìó ïîëîæåíí³ ÷àñòîòà 
ïóëüñó ìåíøà íà 10–14 óäàð³â. Ï³äðàõóíîê ö³º¿ ð³çíèö³ — îäèí ³ç ìåòîä³â 
äîñë³äæåííÿ ñåðöåâî¿ ä³ÿëüíîñò³ (òàê çâàíà îðòîñòàòè÷íà ïðîáà). Çàñòîñî-
âóâàòè ¿¿ íàéçðó÷í³øå âðàíö³. Ïîëåæàâøè 2–3 õâèëèíè áåç ðóõ³â, òðåáà 
çì³ðÿòè ïóëüñ. Ïîò³ì ñïîê³éíî âñòàòè ³ ÷åðåç 2–3 õâèëèíè çíîâó çì³ðÿòè 
ïóëüñ, ï³ñëÿ ÷îãî â³ä äðóãîãî ðåçóëüòàòó â³äíÿòè ïåðøèé. Íîðìàëüíó 
ð³çíèöþ âè âæå çíàºòå. Ó äîáðå òðåíîâàíî¿ ëþäèíè âîíà ìîæå çìåíøóâà-
òèñÿ äî 6–8 óäàð³â. Ïðè çàõâîðþâàííÿõ ³ ï³ñëÿ íèõ, ïðè ïåðåâòîì³ òà íàä-
ì³ðíîìó òðåíóâàíí³ âîíà ìîæå çðîñòè äî 20 óäàð³â ³ á³ëüøå.

Óæå çà ÷àñòîòîþ ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü ó ñïîêî¿ º ìîæëèâ³ñòü ïðèáëèçíî 
ðîáèòè âèñíîâîê ïðî ð³âåíü ùîäåííî¿ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ ëþäèíè. Â òèõ 
îñ³á, ÿê³ â öüîìó â³äíîøåíí³ ìàëîàêòèâí³, ÷àñòîòà ïóëüñó íàáëèæàºòüñÿ äî 
âåðõíüî¿ ïîçíà÷êè, à ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íîþ ïðàöåþ òà ó ô³çêóëüòóðíè-
ê³â — äî íèæíüî¿. ²íøèìè ñëîâàìè, ÷èì á³ëüøå ðåãóëÿðíå ô³çè÷íå íàâàí-
òàæåííÿ, òèì ìåíøà ÷àñòîòà ïóëüñó. Ó ñïîðòñìåí³â, íàïðèêëàä, ÷àñòîòà 
éîãî ìàëî êîëè ïåðåâèùóº 60 óäàð³â çà õâèëèíó. Íàéïîâ³ëüí³øèé ïóëüñ 
ó òèõ, õòî çàéìàºòüñÿ âïðàâàìè íà âèòðèâàë³ñòü: á³ãîì íà äîâã³ äèñòàíö³¿, 
âåñëóâàííÿì, ëèæàìè, ïëàâàííÿì, âåëîñèïåäíèìè ãîíêàìè íà øîñå, êîâ-
çàíÿðñüêèì ñïîðòîì (êð³ì ñïðèíòó). ×àñòîòà ïóëüñó â íèõ ñòàíîâèòü ó 
ñåðåäíüîìó 50 óäàð³â çà õâèëèíó, â îêðåìèõ ñïîðòñìåí³â — äî 35–40 óäàð³â. 
Òàêèì ÷èíîì, çíèæåííÿ ÷àñòîòè ïóëüñó — îçíàêà ïîë³ïøåííÿ òðåíîâàíîñò³. 
Öå ïîÿñíþºòüñÿ áàãàòüìà ïðè÷èíàìè ³, çîêðåìà, òèì, ùî ñåðöå â ðåçóëü-
òàò³ ðåãóëÿðíèõ íàâàíòàæåíü çá³ëüøóºòüñÿ, ñòàº ñèëüí³øèì, îá’ºì êðîâ³, 
ùî ¿¿ âèêèäàº âîíî çà îäíå ñêîðî÷åííÿ, çðîñòàº, à ðàç òàê, òî äëÿ ïîñòà-
÷àííÿ òêàíèí íåîáõ³äíîþ ê³ëüê³ñòþ êðîâ³ ïîòð³áíî âæå çíà÷íî ìåíøå 
ñêîðî÷åíü. Äàë³ òðåáà çóïèíèòèñÿ íà êîíòðîë³ ô³çè÷íîãî íàâàíòàæåííÿ. 
Âèì³ðþâàòè ïóëüñ, âèêîíóþ÷è âïðàâè, ïîòð³áíî àáî çðîáèâøè ïåðåðâó â 
ìîìåíò íàé³íòåíñèâí³øèõ íàïðóæåíü, àáî (ÿêùî ³íòåíñèâí³ñòü çàíÿòòÿ 
ïðèáëèçíî îäíàêîâà) îäðàçó æ ï³ñëÿ éîãî çàê³í÷åííÿ. Â ïåðø³ äí³ çàíÿòü 



38

áàæàíî, ùîá ÷àñòîòà ïóëüñó ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ íå ïåðåâèùóâàëà 120–130 
óäàð³â çà õâèëèíó. Íàóêîâî-äîñë³äíèé ³íñòèòóò ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè ðåêî-
ìåíäóº òàê³ âåëè÷èíè ï³äâèùåííÿ ïóëüñó (ïîð³âíÿíî ç³ ñòàíîì ñïîêîþ), 
ïðè ÿêèõ ìîæíà çá³ëüøóâàòè íàâàíòàæåííÿ. Äëÿ ÷îëîâ³ê³â â³êîì 35–40 
ðîê³â ³ æ³íîê 30–40 ðîê³â çá³ëüøåííÿ ïóëüñó ñòàíîâèòèìå 65–70%, äëÿ 
÷îëîâ³ê³â 45–50 ðîê³â òà æ³íîê 40–50 ðîê³â ³ ñòàðøèõ — äî 40%. Ðîç-
ãëÿíåìî ïðèêëàä: æ³íêà 35 ðîê³â, ïóëüñ ïåðåä çàíÿòòÿì — 80 óäàð³â çà 
õâèëèíó, ï³ñëÿ çàíÿòü — 136 óäàð³â, çá³ëüøåííÿ ïóëüñó äî 70%, â³ä 136 – 
80 = 56 óäàð³â.

80 – 100%
56 – õ%

56õ100 
= 70%

80

Îòæå, íàñòóïíå çàíÿòòÿ ìîæíà ïðîâåñòè ç ï³äâèùåíèì íàâàíòàæåí-
íÿì (äëÿ öüîãî, ïðàâäà, íåîáõ³äíà ùå îäíà óìîâà — äîáðà ðåàêö³ÿ â³ä-
íîâëåííÿ ïóëüñó ï³ñëÿ íàâàíòàæåííÿ, â³äíîâëåííÿ ïóëüñó ï³ñëÿ íàâàí-
òàæåííÿ òðèâàº â³ä îäí³º¿ äî òðüîõ õâèëèí). Íåîáõ³äíî çàçíà÷èòè, ùî 
ëþäÿì, ÿê³ çàéìàþòüñÿ ô³çè÷íèìè âïðàâàìè ç îçäîðîâ÷îþ ìåòîþ, íå 
òðåáà âäàâàòèñÿ äî íàâàíòàæåíü, çà ÿêèõ ïóëüñîâèé ðåæèì ïåðåâèùó-
âàâ áè 170–180 óäàð³â çà õâèëèíó. Êîíòðîëþþ÷è íàâàíòàæåííÿ çà ïîêàçíè-
êàìè ïóëüñó, òðåáà çâåðíóòè óâàãó íà äâ³ ÿê³ñí³ õàðàêòåðèñòèêè ïóëüñó: éîãî 
íàïîâíåííÿ ³ ðèòì. Ïðîìàöóþ÷è ïóëüñ, â³ä÷óâàºø, ùî íå âñ³ óäàðè ïóëüñó 
îäíàêîâî âèðàçí³, îêðåì³ óäàðè ìîæóòü áóòè ³íîä³ ëåäâå â³ä÷óòí³. Àëå â 
ö³ëîìó îñü öþ âèðàçí³ñòü, ÷³òê³ñòü ìîæíà îõàðàêòåðèçóâàòè â³äïîâ³äíèìè 
ìåäè÷íèìè òåðì³íàìè — “äîáðå íàïîâíåííÿ”, “ïîãàíå”, “çàäîâ³ëüíå”. 
Ðèòì ïóëüñó ìîæå áóòè ð³âíèì, ÿê öîêàííÿ ìåòðîíîìà, à ìîæå é ñòàòè 
íåð³âíèì — àðèòì³÷íèì (êîëè ÷àñò³ óäàðè ÷åðãóþòüñÿ ç íå÷àñòèìè). ²íîä³ 
áóâàº, ùî ïðè çá³ëüøåíí³ íàâàíòàæåííÿ áàæàíîãî ïî÷àñò³øàííÿ ïóëüñó íå 
íàñòàº, çàòå íàïîâíåííÿ éîãî ïîã³ðøóºòüñÿ, âèíèêàþòü “ïåðåáî¿”, àðèòì³ÿ. 
Öå ñèãíàë: ñåðöå íå ìîæå âïîðàòèñÿ ç íàâàíòàæåííÿì. Îòæå, òðåáà çíèçèòè 
éîãî ³íòåíñèâí³ñòü.

Íàðåøò³, íàéâàæëèâ³øèé ïîêàçíèê â³äïîâ³äíîñò³ íàâàíòàæåííÿ ñòàíó 
ëþäèíè ð³âíåâ³ ¿¿ òðåíîâàíîñò³ — öå ðåàêö³ÿ â³äíîâëåííÿ ïóëüñó ï³ñëÿ 
íàâàíòàæåííÿ, ³íàêøå êàæó÷è, øâèäê³ñòü ïîâåðíåííÿ ÷àñòîòè ïóëüñó äî 
ïî÷àòêîâîãî ð³âíÿ.

Ó ïðàêòèö³ ë³êàðñüêîãî êîíòðîëþ ³ñíóþòü ñïåö³àëüí³ “äîçîâàí³” íàâàí-
òàæåííÿ. Íàïðèêëàä, 20 ïðèñ³äàíü (çàì³ñòü íèõ ìîæíà çðîáèòè 60 ï³äñêîê³â 
çà 30 ñåêóíä). Ñïðèÿòëèâîþ ðåàêö³ºþ íà öå íàâàíòàæåííÿ ââàæàþòü ïî÷àñ-
ò³øàííÿ ïóëüñó â ìåæàõ 50–70% ïîð³âíÿíî ç ïî÷àòêîâèì ð³âíåì ³ â³äíîâ-
ëåííÿ éîãî ïðîòÿãîì 2–3 õâèëèí (ïóëüñ ï³äðàõîâóþòü 10-ñåêóíäíèìè â³ä-
ð³çêàìè ï³äðÿä äîòè, äîêè ïîêàçíèê éîãî ïðîòÿãîì 20–30 õâèëèí íå ñòàíå 
äîð³âíþâàòè ïî÷àòêîâîìó).

Ùå îäíå äîçóâàííÿ íàâàíòàæåííÿ — 3-õâèëèííèé á³ã íà ì³ñö³ â ñåðåä-
íüîìó òåìï³ (ìàéæå 180 êðîê³â çà õâèëèíó). Ïóëüñ ï³ñëÿ íüîãî â³äíîâëþ-
ºòüñÿ ó òðåíîâàíî¿ ëþäèíè íà ï’ÿò³é õâèëèí³, ó íåòðåíîâàíî¿ — íà âîñüì³é-
äåñÿò³é.
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