ПАСПОРТ ЗДОРОВ'Я УЧНЯ

Моніторинг здоров'я - це динамічне тестування стану організму. Систематичне ведення моніторингу (паспорту здоров'я) забезпечує можливість спостерігати за станом здоров'я та рівнем фізичного розвитку дитини, що підсилює мотивацію до занять фізичною культурою та спортом, дотримання вимог здорового способу життя. Вимірювання рівня соматичного здоров'я рекомендовано проводити 2 на рік. Оцінка здійснюється шляхом підрахування балів.

Основні вимірювання

1. Ріст і маса тіла(відповідно в см і кг)

2. Артеріальний тиск 

3. Пульс за 15 сек.

4. ЖЕЛ визначається за формулою

      хлопці ріст яких від 1м до1,65м   ЖЄЛ=4,53*ріст(м) - 3,9

    1,65 і більше ЖЄЛ= 10* ріст - 12,85 

                                                  дівчата ЖЄЛ = 3,75*ріст - 3,15

5. Кистьову динамометрію вимірюють динамометром
хлопці  права рука 35-50 ліва 30-45

      дівчата права рука 25-33 ліва 23-30

Визначення індексів 

1. Індекс Руф’є     
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2. Ваговий індекс Кете  ВІ= маса(кг)/ ріст (см)

      в нормі для хлопців 350-400 г\см, для дівчат 327-375 г/ см

3. Дихальний індекс      ДІ = ЖЄЛ/ маса (кг)

4. Індекс подвійного добутку  
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5. Силовий індекс  СІ = динамометрія/ масу * 100



Дотримання режиму дня

1. Ранкова зарядка

5 хв - 5 б
10 хв-106
15хв-15б

хто не виконує (-10) 

заняття в спортивних секціях від( -10) до +30

2. Харчування кількість повинна бути 3-4 раз   +10
багато масла, вершків -5б

багато цукру вуглеводів -5б 

ситна вечеря після 19 год -5 б

3. Прихильність до шкідливих звичок споживання алкогольних напоїв 

не споживає +10б 

на свята - 56 

систематично -30б

Екпрес-оцінка соматичного здоров'я

Вік (років, місяців) ______________ Дата виміру _______________

	№
	Ознаки
	Результат
	Результат
	Бали
	Бали

	1
	Зріст (см)
	
	
	
	

	2
	Маса (кг)
	
	
	
	

	3
	А/Т
	
	
	
	

	4
	ЧСС в спокої за 15с РІ
	
	
	
	

	5
	ЧСС після 

30 присідань Р2
	
	
	
	

	6
	ЧСС через 45 с після 30 присідань РЗ
	
	
	
	

	7
	Життєва ємність 

легень (ЖЕЛ)
	
	
	
	

	8
	Динамометрія
	
	
	
	

	9
	Індекс Руф'є
	
	
	
	

	10
	Ваговий індекс (В1) Кетле
	
	
	
	

	11
	Дихальний індекс (Д1)
	
	
	
	

	12
	Індекс подвійного добутку (ПІД)
	
	
	
	

	13
	Силовий індекс (СІ)
	
	
	
	

	Визначення рівня соматичного здоров'я (хлопчики)

	Показник
	Низький
	Нижче сер.
	Середній
	Вище сер.
	Високий

	Дихальний індекс
	45 

0
	46-50 

1
	51-60

2
	61-69

3
	70

4

	Індекс 

подвійного

добутку
	101

0
	91-100

1
	90-81

2
	80-75

3
	74 

4

	Ваговий індекс
	Більш 

400

-3
	Більш

400

-3
	Менше

350 

-1
	350 

0
	400 

0

	Індекс Руф’є
	14

-2
	11-13 

-3
	6-10

2
	5-4 

5
	3

7

	Силовий

індекс
	45

0
	45-50 

1
	51-60

2
	61-65

3
	66

4

	Сума балів
	2
	3-5
	6-10
	11-12
	13



Дотримання режиму дня

1 семестр

	№
	Ознаки
	Дата виміру
	Результат
	Бали

	1
	Сон (год)
	
	
	

	2
	Виконання уроків (год)
	
	
	

	3
	Прогулянки (год)
	
	
	

	4
	Ранкова зарядка (хв.)
	
	
	

	5
	Заняття в спортивних секціях, гуртках
	
	
	

	6
	Характер харчування (разів на день, улюблена їжа, часто споживана їжа)
	
	
	

	7
	Перенесені хвороби
	
	
	

	8
	Кількість днів пропущених по хворобі
	
	
	


Дотримання режиму дня 

2 семестр

	№
	Ознаки
	Дата виміру
	Результат
	Бали

	1
	Сон (год)
	
	
	

	2
	Виконання уроків (год)
	
	
	

	3
	Прогулянки (год)
	
	
	

	4
	Ранкова зарядка (хв.)
	
	
	

	5
	Заняття в спортивних секціях, гуртках
	
	
	

	6
	Характер харчування 

(разів на день, улюблена їжа, часто споживана їжа)
	
	
	

	7
	Перенесені хвороби
	
	
	

	8
	Кількість днів пропущених по хворобі
	
	
	


Проаналізуй свій режим дня:
1 семестр __________________________________________________


2 семестр __________________________________________________

_105750012.unknown

_105723492.unknown

