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Необходимо помнить – болезнь проще 
предупредить, чем лечить.



* Скандинавская ходьба



* Эффект от занятий



МЕДИЦИНСКИЕ ПОКАЗАНИЯ 
ДЛЯ ЗАНЯТИЙ 



* Техника



Мои исследования 



* Оценка уровня состояния 
физической подготовленности 

учащихся  8 «В» класса: 

34,6% высокий

23,1% средний 

42,3%             низкий 

Физическая 
подготовленность 

учащихся 
            Уровни 



Учащиеся с ослабленным 
здоровьем 

15,3% 46,2% 11,5% 42,3% 15,3% 30,8%

СМГ ЧБ СМГ ЧБ СМГ ЧБ 

8 «Г» 8 «В» 8 «Б» 

Учащиеся с ослабленным здоровьем 



ОПРОС

6,6 6,6 86,8 Много ли Вы времени тратите на выполнение домашнего 
задания (2 часа и более) 

18,1 11,470,5 Много ли Вы времени проводите за компьютером или 
телевизором? 

9,1 70,420,5 Занимаетесь ли Вы регулярно физкультурой и спортом? 

25 63,6  11,4 Если у Вас вредные привычки: курение, алког.содержащие 
напитки? 

4,1 4,1 91,8 Часто ли Вы употребляете сладкое? 

11,4 59,1 29,5 Есть ли у Вас излишки веса? 

15,9 8,1 75 Используете ли Вы в своём рационе питания вредные 
продукты: продукты быстрого приготовления, лимонады и т.
д. 

13,6 81,8 4,6 Соблюдаете ли Вы режим дня.
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Скандинавская ходьба в 
лесопарке



. 
* Снаряжение
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ДНЕВНИК 
САМОКОНТРОЛЯ

Тренировочные нагрузки 

Нарушение режима 

Затруднение в дыхании 
(одышка) 

Ошибки в технике  СХ 

Вес, кг 

АД (мм рт.ст.) до тренировки 
и после 

Настроение 

Аппетит 

Другие болевые ощущения 

«Мышечное чувство» 
(напряжение) 

Пульс (уд./мин) до 
тренировки и после 

Самочувствие 



  Нормативы для занятий 
скандинавской ходьбой 

2,5 – 2,7 2,16 – 2,64 Хорошая 

1,6 – 1,9 1,5 – 1,84 Плохая 

юноши девушки 

Больше 2,8 Больше 2,6 Отличная 

2,0 – 2,4 1,85 – 2,15 Удовлетворительная 

Меньше 1,6 Меньше 1,5 Очень плохая 

Расстояние, пройденное за 25 мин 
(км) 

Степень 
подготовленности 







Уровень заболеваемости в 8-х классах 
до и после эксперимента

46,2 %46,2 %8«г»

15,4 %42,3 %8 «в»

26,9 %30,8 %8 «б»

последо
Класс



Присоединяйтесь!

* Заключение




