Консультация для родителей

«Мотор внутри нас»
Внутри каждого из нас есть большой насос – сердце. Кровь перекачивается от сердца и к сердцу по « трубам», которые называются кровеносными сосудами. Мы можем слышать, как сердце перекачивает кровь. Это – биение сердца. Сердце – один из важных органов человека.

Уважаемые родители!

Правильно рассчитать физическую нагрузку при организации физкультурных занятий и не допускать переутомления ребёнка поможет пульсовая диагностика вашего ребёнка, которую следует измерять два раза в день – утром после прогулки и вечером перед сном (посчитайте пульс).
Для этого вам понадобиться часы с секундной стрелкой.

Пульс можно измерять по лучевой или сонной артерии. В области лучевой артерии: обхватить рукой лучезапястный сустав и прижать пальцами кожу на его тыльной поверхности. В области сонной артерии: приложить пальцы к поверхности шеи.

Необходимо знать, что частота сердечных сокращений у здорового человека зависит от его возраста и связана с интенсивностью физических нагрузок: в спокойном состоянии пульс более ровный и медленный. Соотнесите полученные данные с нормативными показателями, приведёнными в таблице.
Таблица. Возрастные нормативы ЧСС

	Возраст
	Количество сердечных сокращений в минуту

	Новорождённый
	120 – 140

	Дети до 5 лет
	100 – 130

	Дети 5 – 10 лет
	75 - 88

	Взрослые
	68 - 75


Если у пятилетнего ребёнка ЧСС устойчиво превышает 102 удара в минуту или реже 84 ударов, следует обратиться за консультацией к врачу. Во время занятий с повышенной двигательной активностью таким детям необходимо уделять особое внимание.

