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Тема :Итоговое занятие .  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   проба Штанге и прислать результат на мою электронную почту. Можно сообщить по телефону.
 2. Выполнить  прыжки на скакалке за 1 минуту на количество раз.
                                              Проба Штанге
Заключается в выяснении продолжительности задержки дыхания в секундах. Во время задержки дыхания ноздри закрываются указательным и большим пальцами. Оценка пробы осуществляется путем сравнения со стандартными величинами сигнальных отклонений аналогично антропометрическому профилю. Под базовой задержкой дыхания на вдохе понимается задержка с «нейтральным» давлением в легких, то есть когда давление внутри легких и давление снаружи грудной клетки одинаково. В таком состоянии грудная клетка максимально расслаблена. Задержка на вдохе выполняется с объемом воздуха примерно равным 2/3 от максимально возможного вдоха. После 5-ти минут отдыха сидя сделайте 2-3

глубоких вдоха и выдоха, а затем, сделав полный вдох, задержите дыхание. Нос лучше зажать пальцами. Время от времени задержки дыхания до ее прекращения. Результаты этой пробы дают возможность косвенно определить емкость кислородтранспортной системы (изменения насыщенности крови кислородом) и интенсивности окислительно- восстановительных процессов. Проба Штанге относится к простейшим способам контроля функционального состояния дыхательной системы.
Юноши. Проба Штанге (задержка дыхания на вдохе)

	


Возрас т, лет
	Проба Штанге (задержка дыхания на вдохе)

	
	Высокий уровень функциональ ного состояния дыхательной
системы (ДС)
	Выше среднего уровень функциональн ого состояния дыхательной
системы (ДС)
	Средний уровень функциональ ного состояния дыхательной
системы (ДС)
	Ниже среднего уровень функциональн ого состояния дыхательной системы (ДС)
	Низкий уровень функциональн ого состояния дыхательной системы (ДС)

	
	5 баллов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	16
	<91,2
	70,2-91,1
	44,1-70,1
	23,5-44,0
	>23,4

	17
	<96,3
	71,6-96,2
	48,7-71,5
	24,8-48,7
	>24,8



Девушки. Проба Штанге (задержка дыхания на вдохе)
	


Возраст, лет
	Проба Штанге (задержка дыхания на вдохе)

	
	Высокий уровень функциональ ного состояния дыхательной
системы (ДС)
	Достаточный уровень функциональн ого состояния дыхательной системы (ДС)
	Средний уровень функциональ ного состояния дыхательной
системы (ДС)
	Низкий уровень функциональн ого состояния дыхательной системы (ДС)
	Критический уровень функциональн ого состояния дыхательной системы (ДС)

	
	5 баллов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	16
	<69,2
	45,1-69,1
	34,1-45,0
	18,5-34,0
	>18,4

	17
	<75,6
	46,8-75,6
	37,7-46,7
	19,8-37,6
	>19,7


	Индекс
	Уровень
	Рекомендации

	




Индекс Кетле (приложение 2)
	
1 балл – негармоничное телосложение с избытком массы тела или ожирение (без нарушений эндокринной системы)
	Увеличение двигательного режима за
счет	УТГ,	физкультминутки, динамический час, подвижные перемены. Выполнение домашнего задания – ходьба на лыжах, бег трусцой, быстрая ходьба, плавание 2-3 раза в неделю. Коррекция питания

	
	2 балла – негармоничное
телосложение с дефицитом массы тела (без нарушений эндокринной системы)
	Укрепление всего мышечного корсета,
упражнения на брюшной пресс и спину. Силовые упражнения. Коррекция питания

	
	Низкорослость	(без
гормональных нарушений)
	Прыжки в высоту, висы, упражнения на
растяжения и вытяжение, подскоки

	

Проба Штанге (приложение 4)
	1-2  балла  –  низкий  уровень
функциональных возможностей	органов
дыхания,	снижение устойчивости организма к гипоксии
	
Общеразвивающие упражнения на дыхание, ходьба в среднем темпе, силовые упражнения на укрепление мышц спины, грудной клетки

	

Индекс Шаповаловой (приложение 5)
	1-2 балла – недостаточный уровень силы, быстроты, скоростной выносливости. Группа	риска	по возникновению сколиоза, нарушений осанки
	Упражнения на развитие силы – с
гантелями, с эспандером, с сопротивлением партнера, отжимание, упоры, упражнения на пресс. Упражнения на выносливость: ходьба, бег, лыжи, коньки, плавание, велосипед, тренажерные устройства

	

Индекс Руфье (приложение 6)
	
1-2 балла – недостаточный уровень	адаптационных возможностей сердечно- сосудистой системы
	Увеличение двигательной активности за
счет упражнений циклического характера на выносливость: бег, лыжи, коньки,	плавание,	велосипед. Упражнения на тренажерах и тренажерных устройствах.

	

Индекс Робинсона (приложение 3)
	1-2 балла – нарушение регуляции	сердечно-
сосудистой системы. Группа риска по возникновению артериальной гипертензии, первичной артериальной гипотонии, синдрома ВСД, нарушений сердечного ритма
	
Укрепление и повторение деятельности сердечно-сосудистой	системы, упражнения циклического и скоростно- силового характера. Дыхательные упражнения

	

Проба	М.Е. Ромберга
	

1-2	балла	–	явления нарушений координации
	Рекомендованы упражнения – броски
малого мяча о стену с последующей ловлей в максимальном темпе, упражнения на равновесие на ограниченной опоре, элементы спортивных игр с прыжками и поворотами, на координацию

	Низкий	общей
уровень физического
	8-10	баллов	–	требуется
углубленное	медицинское обследование учащегося
	Постепенное	увеличение	суточного
объема двигательной активности. Кроме уроков	физической	культуры,


	здоровья
	
	обязательное	самостоятельное выполнение физических упражнений общеразвивающего и циклического характера – бег, ходьба на лыжах,
катание на коньках, плавание





Результаты выслать на электронную почту. Можно сообщить по телефону 072 155 59 85.
Сравнить свои результаты по МФР с нормативными , по возможности выполнять  рекомендации , приведенные в последней таблице, для устранения недостатков в своём физическом развитии, если таковые имеются.
lena.shavrina62@mail.ru

 
