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Группа: № _13 девушки 
Тема : Комплексный тест- оценивание физической подготовки. Мониторинг физического развития студентов.
Тип урока: Дистанционный. Контрольный.
Цели и задачи  урока: 
· Формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности;
· Формировать знания о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировке, значения занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности;
· Формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенности, выдержки, и самообладания.
Задание:
1. Мониторинг физического  развития . провести тест индекса индекс Руфье прислать результат на мою электронную почту.
 2. Выполнить поднимание туловища в сед из положения лёжа на спине на количество раз за 1 минуту. Ноги присогнуты в коленях , руки на затылке.
1. Индекс Руфье
Характеризует: выраженность реакции сердечно-сосудистой системы на стандартную физическую нагрузку. Проба выполняется следующим образом: в положении сидя у обследуемого подсчитывается пульс за 15 сек. (Р1), затем обследуемый выполняет:  за 45  сек. 30 глубоких приседаний, руки вперед. После выполнения в положении сидя, подсчитывается пульс за первые 15 сек. отдыха. (Р2) после 45 сек. отдыха подсчитывается пульс (Р3) за 15 сек. Оценка реакции сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку у детей осуществляется по модифицированной таблице (А.А.Гусева).
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где Р1 – пульс за 15 сек. в покое, Р2 – пульс первые 15 сек. сразу после нагрузки, Р3 – пульс за последние 15 сек. первой минуты восстановления.
                                                      Индекс Руфье (усл. ед.)
                                                             Юноши и девушки

	Возраст (лет)
	Оценка, баллы

	
	1
	2
	3
	4
	5

	
	низкий
	ниже
среднего
	средний
	выше
среднего
	высокий

	15-18
	>=15,0
	14,9-10,0
	9,9-8,0
	7,9-5,1
	<=5,0
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