
Ладыгина Людмила Петровна,
учитель физической культуры

МБОУ СОШ№71
города Лесной Свердловской области

Технологическая карта (конспект) урока (занятия)
Предмет: физическая культура
Класс: 10 класс (возраст 16-17 лет; девушки)

Основные характеристики урока (занятия)
Тема урока (занятия) Измерение резервов организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб
Тип урока (занятия) Урок-проект, закрепление теоретических знаний и получение практических умений через

создание проекта
Место урока (занятия)
в учебной программе

На изучение учебного предмета «Физическая культура» на ступени среднего общего
образования (10-11 класс) отводится 210 ч, из расчета 3 ч в неделю, 35 учебных недель (105
ч) в 10 и в 11 классе.

В базовой части рабочей программы по физической культуре разделы «Знания о
физической культуре» и «Способы физкультурной деятельности» имеют содержательные
линии предмета: «Медико-биологические основы», «Приемы саморегуляции» и «Оценка
эффективности занятий», которые изучаются в процессе каждого урока.

В вариативной части рабочей программы среднего общего образования в разделе
«Современные оздоровительные системы» (20 ч) на изучение темы «Измерение резервов
организма и состояния здоровья с помощью функциональных проб» в виде учебной
проектно-исследовательской деятельности отводится 4 часа (по 2 ч в 10 и 11 классе).

Продолжительность
урока

90 минут
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Цель Освоить методику экспресс-оценки индивидуального физического здоровья с помощью
основных показателей сердечно-сосудистой и дыхательной систем, применяемых в
функциональных пробах

Задачи I. Образовательные задачи:
1.1. Расширить знания о способах индивидуальной организации, планирования,
регулирования и контроля за состоянием здоровья, физическим развитием и физической
подготовленностью.
1.2. Совершенствовать методику регистрации пульса (ЧСС), артериального давления (АД),
жизненной емкости легких (ЖЕЛ) в покое и после физической нагрузки.
1.3. Ознакомить с общими рекомендациями физкультурно-оздоровительных мероприятий,
способствующих осуществлению коррекции физического здоровья и расширению резервных
возможностей организма.
II. Оздоровительные задачи:
2.1. Содействовать укреплению дыхательной мускулатуры и увеличению экскурсии грудной
клетки посредством комплекса дыхательных упражнений по методу А.Н. Стрельниковой.
2.2. Ознакомить со способами психорегуляции и аутотренинга.
2.3. Содействовать выбору физкультурно-оздоровительных мероприятий по оздоровлению
немедикаментозными средствами и разработке индивидуальной карты развития (программы)
в области культуры здоровья и физической культуры (ИОП).
III. Воспитательные задачи:
3.1. Содействовать развитию творческого отношения к учебной деятельности.
3.2. Создать условия, обеспечивающие формирование навыков самоконтроля за физическим
здоровьем.
3.4. Способствовать развитию навыков общения и взаимодействия в коллективе.
3.5. Обеспечить условия для формирования положительного интереса к урокам физической
культуры.
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Основные понятия Понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной
физкультурной деятельности. Способы контроля за физическим здоровьем. Основы
организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в
зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и
показателей здоровья. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и
повышению работоспособности. Самонаблюдение и самоконтроль. Индивидуальные
комплексы адаптивной (лечебной) и корригирующей физической культуры.

Междисциплинарные
связи

Знания из биологии (анатомия человека). Применение математической обработки
результатов. Обществознание (правила ведения дискуссии).

Планируемые
результаты (в
соответствии с ФГОС)

Предметные:
научатся: определять функциональное состояние организма с помощью диагностики
физического здоровья (экспресс-оценка);
получат возможность научиться: способам проектирования физкультурно-оздоровительной
деятельности с целью повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья.
Личностные:
1. Формировать потребность иметь хорошее здоровье и телосложение в соответствии с
принятыми нормами и представлениями.
2. Приобретать опыт организации самостоятельных систематических занятий физической
культурой с соблюдением правил техники безопасности и профилактики травматизма.
3. Уметь соотносить достигнутые результаты с планируемыми, ставить и формулировать для
себя новые цели и задачи.
Метапредметные:
Познавательные:
1. Характеризовать индивидуальные особенности физического развития и их связь с
регулярными занятиями физическими упражнениями.
2. Обобщать, анализировать и применять полученные теоретические знания в
самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом.
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Регулятивные:
1.Владеть навыками поддержания оптимального уровня работоспособности в процессе
учебной деятельности посредством активного использования физических упражнений для
профилактики утомления.
2. Соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей
деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках
предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с
изменяющейся ситуацией.
Коммуникативные:
1. Уметь взаимодействовать с одноклассниками и сверстниками, оказывать им помощь при
освоении новых двигательных действий, проявлять инициативу и самостоятельность при
организации совместных действий.
2. Доброжелательно и уважительно относиться к участникам с разным уровнем их умений,
физических способностей, состояния здоровья.
4. Уметь предупреждать конфликтные ситуации и находить выходы из них в процессе
игровой и соревновательной деятельности на основе уважительного и доброжелательного
отношения к окружающим.

Принципы обучения 1. Принципы: сознательности и активности; наглядности; систематичности; доступности;
прочности; вариативности; достаточности и сообразности.
2. Соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к
сложному».

Место проведения
урока

спортивный зал

Формы организации
образовательной
деятельности

Фронтальный, индивидуальный и групповой способ организации обучающихся.
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Средства обучения 1.Основное средство - общеразвивающие динамические дыхательные физические
упражнения, смешанной биомеханической структуры движений; упражнения релаксации.
2.Гигиенические факторы - общественная и личная гигиена занимающихся.
3. Аудиовизуальные наглядные пособия (ЭОР).
4.Спортивный инвентарь и оборудование: гимнастические коврики, гимнастические маты.

Технологии, методы,
приемы обучения

1. Технологии физического воспитания оздоровительной направленности.
2. Метод строго регламентированного упражнения (целостно-конструктивный и
стандартно-интервальный).
3. Словесные методы обучения: объяснение, беседа, разбор, инструктирование, комментарии
и замечания, распоряжения, команды, указания.
4. Метод непосредственной (показ упражнений) и опосредованной наглядности
(презентация).
5. Дидактические методы: проектный, репродуктивный, исследовательский, эвристический
(частично-поисковый).

Используемые
методические
разработки (учебники)
и дидактические
материалы

1. Физическая культура. 10-11 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений/ В.И. Лях, А.А.
Зданевич ; под общ. ред. В.И. Ляха. - 6-е изд. - М.: Просвещение, 2011. - 237 с.
2. Физическая культура. 8-9 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений/ В.И. Лях, А.А.
Зданевич ; под общ. ред. В.И. Ляха. - 6-е изд. - М.: Просвещение, 2010. - 207 с.
3. Физическая культура. 8-9 классы: учеб. для общеобразоват. учреждений/А.П. Матвеев; Рос.
акад. наук, Рос. акад. образования, изд-во «Просвещение», - 3-е изд. - М.: Просвещение, 2012.
- 154 с.
4. Карты-задания «Протокол оценки физического здоровья школьников».
5.Таблицы «Формализованной оценки показателей физического здоровья школьниц - девочек
6-18 лет».

Кадровое обеспечение учитель физической культуры, медицинский работник
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Требования, особые
условия и ограничения
при реализации урока

Требования и особые условия: 1) наличие медицинского оборудования: спирометр, ростомер,
медицинские весы, механический (автоматический) тонометр для измерения АД,
фонендоскоп; секундомер (пульсометр); 2) наличие ТСО: МР-3 проигрыватель, МР-3 диск,
мультимедийный проектор, экран, ноутбук.
Противопоказания и ограничения для: учащихся I-II группы здоровья, перенесших острое
заболевание или получивших травмы; учащихся III-IV группы здоровья, имеющих
обострение хронического заболевания; учащихся V группы здоровья

Методы и механизмы
оценки
результативности

Методы контроля: педагогическое наблюдение и опрос. Оперативный контроль по внешним
признакам утомления.
Рефлексия учащихся: Методика «Рефлексивная мишень». 1. На листе формата А3 рисуется
мишень, которая делится на четыре сектора. 2. В каждом секторе параметры оценки: Моя
деятельность. Мое настроение. Актуальность. Работа в группе. 3. Каждый учащийся
«стреляет» четыре раза в мишень, делая отметку маркером или стикером в зависимости от
оценки действия. 4. Мишень вывешивается и комментируется педагогом.
Рефлексия учителя: владение учащимися способами и умениями осуществлять
физкультурно-оздоровительную деятельность. Коммуникативные умения.

Список литературы 1. Менхин Ю.В., Менхин А.В. Оздоровительная гимнастика: теория и методика. Ростов
н\Д: Феникс, 2002 г.
2. Поляков С.Д. Мониторинг и коррекция физического здоровья школьников: метод.
пособие/ - М.: Айрис-пресс, 2006.- 96 с – (методика)
3. Дембо А. Г. Практические занятия по врачебному контролю. М., «физкультура и
спорт», 1976, с. 26-81.

Технология проведения урока (занятия)
Этап урока (занятия) Цель и задачи Время

(в мин.)
Содержание урока

(занятия):
деятельность педагога

(с описанием форм,

Общие методические
указания по

проведению урока
(занятия)

Результаты
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средств, технологий,
методов, приемов) и

деятельность
обучающихся

Организационный Создание
положительного
эмоционального
настроя на работу на
уроке.

2 мин Построение.
Приветствие.
Учитель: Проверяет
готовность
обучающихся к уроку.
Проводит инструктаж
по технике
безопасности.
Учащиеся: слушают
инструктаж по технике
безопасности.

Построение в одну
шеренгу по росту.

Предметные: Различать и
четко выполнять
организационные строевые
команды. Знать и выполнять
правила поведения на
занятиях физическими
упражнениями: соблюдать
нормы поведения в
коллективе, правила
безопасности.

Личностные:
идентифицировать себя с
позиции школьника.
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Актуализация знаний,
умений и навыков

1. Проверка знаний
учащимися
фактического
материала и их
умений раскрывать
элементарные
внешние связи в
предметах и явлениях.
2.Сообщение
теоретических
сведений.

10 мин Определение
потребностей и
систематизация
ожиданий с помощью
метода «сlustem».
Учитель: Обеспечивает
мотивацию выполнения
задания. Организует
беседу по уточнению и
конкретизации
первичных знаний.
Учащиеся:
Высказывают свои
предположения о
способах контроля
физического здоровья.

Задавать наводящие
вопросы, используя
ЭОР (учебную
презентацию).

Предметные:
Характеризовать
индивидуальные
особенности физического
развития.
Регулятивные: уметь
оценивать правильность
выполнения действия;
вносить необходимые
коррективы в действие после
его завершения на основе его
оценки и учета характера
сделанных ошибок.
Личностные: формировать
осознанное, уважительное
отношение к физической
культуре как части общей
культуры человечества.
Коммуникативные:
обмениваться мнениями,
допускать существование
различных точек зрения.
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Проведение «мозговой
атаки» («bralnstoming»)
с фиксацией
выдвинутых идей
методом интеллект-карт
(«mind-map»).
Учитель: Раскрывает
понятия: здоровье,
физическое развитие,
методы оценки
физического развития,
методы и средства его
коррекции.
Учащиеся:
Анализируют
теоретические сведения
и формулируют цель и
задачи урока.

Выдать кейс.
Использовать
приложение №3.
Выдать карты-задания
«Протокол оценки
физического здоровья
школьников» (см.
приложение №1).
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Применение
теоретических
положений в условиях
выполнения
упражнений и
решение задач

1.Введение организма
в состояние покоя для
стартовой оценки
ЧСС и АД.
2.Проверка умений
учащихся
самостоятельно
применять знания в
стандартных
условиях.

10 мин. Упражнения
аутотренинга на
релаксацию.
Учитель:
Инструктирует
словесными формулами
и ведет подсчет
дыхательных актов.
Учащиеся: Ложатся на
спину, руки вдоль тела,
ладонями вверх.
Выполняют
инструкцию учителя.

В произвольном
порядке на
гимнастических
ковриках расположить
в положении лежа на
спине, руки вдоль тела
ладонями к верху.
Музыкальное
сопровождение
(релакс).

Предметные: Расширять
знания о способах
восстановления. Владеть
способами психорегуляции.
Познавательные: обобщать,
анализировать и применять
полученные теоретические
знания в самостоятельных
занятиях физическими
упражнениями и спортом.
Регулятивные: Приобретать
опыт организации
самостоятельных занятий
физической культурой с
соблюдением правил техники
безопасности и
профилактики травматизма.

Регистрация показаний
пульса (ЧСС) и
артериального давления
(АД) в состоянии покоя
известными методами.
Учитель: координирует
регистрацию ЧСС за 10
сек, помогает измерить
АД.
Учащиеся: ведут
подсчет ЧСС,
фиксируют результат в
карте-задании
«Протокол оценки
физического здоровья
школьников»

После 3-5 минут
регистрация ЧСС и АД
лежа (не вставая).
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Изучение нового
материала по кейсам
на станциях:
1.Массо-ростовой
индекс Кетле2,
характеризующий
степень
гармоничности
физического развития
и телосложения;
2. Индекс Робинсона
характеризующий
состояние регуляции
ССС
(сердечно-сосудистой
системы);
3. Индекс
Скибинского,
характеризующий
функциональные
возможности системы
дыхания,
устойчивость
организма к гипоксии
и волевые качества;

1.Сообщение
теоретических
сведений о
проведении
функциональных проб
2.Способствовать
самостоятельному
выполнению
упражнений,
творческому подходу
реализации
поставленной задачи.

25 мин. Беседа.
Учитель: Рассказывает
о методе физиометрии и
количественной оценке
физического здоровья
по 5-ти показателям
(индексам). Уточняет
понимание учащимися
теоретических сведений
по наводящим
вопросам.
Учащиеся:
объединяются по 2
человека в рабочие
группы, слушают
сообщение,
анализируют его.

Распределить на
группы по 2 человека
игровым способом
«Колечки» и развести
по станциям.

Предметные: Знать
методику проведения и
оценки функциональных
проб.
Личностные: формировать
потребность иметь хорошее
телосложение в соответствии
с принятыми нормами и
представлениями.
Доброжелательно и
уважительно относиться к
участникам с разным
уровнем их умений,
физических способностей,
состояния здоровья.
Познавательные:
осуществлять поиск и анализ
необходимой информации.
Регулятивные: Приобретать
опыт организации
самостоятельных занятий
физической культурой с
соблюдением правил техники
безопасности и
профилактики травматизма.
Уметь оценивать
правильность выполнения
учебной задачи, собственные
возможности ее решения.
Уметь соотносить
достигнутые результаты с
планируемыми.
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4. Индекс
Шаповаловой,
характеризующий
развитие силы,
быстроты и
скоростной
выносливости мышц
спины и брюшного
пресса;
5. Индекс Руфье
(модификация А.А.
Гусева),
характеризующий
выраженность
реакции ССС на
стандартную
физическую нагрузку.

Групповая работа на
станциях.
Учитель: выполняет
функции фасилитатора:
фиксирует время и
результат. Отмечает
индивидуальные
достижения ребят.
Учащиеся: проводят
функциональные
пробы, используя
кейсы, фиксируют
индивидуальные
результаты в
карте-задании
«Протокол оценки
физического здоровья
школьников».

Обеспечить таблицами
«Формализованной
оценки показателей
физического здоровья
школьниц - девочек
6-18 лет» (см.
приложение №3).
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Самостоятельное
творческое
использование
сформированных
УУД.

1.Проверка умений
учащихся применять
знания в измененных,
нестандартных
условиях.

20 мин. На основании
полученных результатов
составление
индивидуальных
рекомендаций и
проектирование
индивидуальной карты
развития (ИОП).
Учитель: выполняет
функции фасилитатора
и консультанта
Учащиеся:
анализируют
полученные результаты,
на основании
материалов кейса
проектируют
индивидуальные карты
развития (ИОП).

Групповая работа
(можно объединяться).
Для консультирования
использовать учебную
презентацию (ЭОР).
Для проектирования
использовать
интеллект-карты.

Предметные: составлять
планы занятий с
использованием физических
упражнений разной
педагогической
направленности.
Владеть широким арсеналом
двигательных действий и
физических упражнений
оздоровительной физической
культуры для составления
собственной программы
(ИОП).
Коммуникативные: уметь
взаимодействовать со
сверстниками.
Регулятивные: выполнять

гигиенические правила по
профилактике чрезмерного
утомления во время занятий
физической подготовкой.

Дыхательные
упражнения по методу
А.Н. Стрельниковой
(см. приложение №4).
Учитель: Объясняет и
показывает упражнения.
Контролирует
правильность
выполнения.
Учащиеся: выполняют
упражнения,
контролируя дыхание.

Построение в 2
шеренги.
Музыкальное
сопровождение.
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Первичное
осмысление и
закрепление.

Включение нового
знания в систему
изученного материала.

15 мин. Дискуссия, защита тех
проектов, которые
готовы.
Учитель: Модерирует
ход дискуссии.
Обобщает выводы.
Учащиеся:
Формулируют выводы и
итоги занятия.
Отвечают на вопросы:
кейса.
Высказывают свое
мнение.

Построение или
рассадка в круг.
Использовать
флип-чарт, магнитную
доску.

Предметные: уметь
отбирать физические
упражнения для
самостоятельных
систематических занятий с
различной функциональной
направленностью.
Личностные: определять
роль и значение Физической
культуры в формировании
личностных качеств.
Коммуникативные: владеть
культурой речи, умением
вести дискуссию, обсуждать
содержание и результаты
совместной деятельности.

Рефлексия. Подведение итогов
урока. Осознание
учащимися своей
учебной
деятельности,
самооценка
результатов
деятельности своей и
всего класса.

8 мин. Учитель: Подает
соответствующие
команды, контролирует
правильность
выполнения строевых
движений. Подводит
итог занятия. Сообщает
домашнее задание:
Учащиеся: проводят
самооценку по методике
«Рефлексивная
мишень».

Построение на боковой
линии в одну шеренгу.

Предметные: Раскрывать
связь физических качеств с
жизнедеятельностью
основных систем организма.
Регулятивные: уметь
соотносить достигнутые
результаты с планируемыми,
ставить и формулировать для
себя новые цели и задачи.
Коммуникативные: уметь
осознанно использовать
речевые средства в
соответствии с задачей
коммуникации.
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Приложение №1.
Протокол оценки физического здоровья школьников

Фамилия, имя________________________________________________________
Дата рождения_____________________пол (жен., муж.)____________________
Школа №_____________________________________Класс__________________
Дата обследования____________________________________________________

Данные обследования:

Показатель результат Показатель результат
длина тела, см Проба Штанге, с
масса тела, кг Пульс 1, уд. за 15 сек
ЖЕЛ, мл Пульс 2, уд. за 15 сек
Пульс покоя уд/мин Пульс 3, уд. за 15 сек
АД сист., мм. рт. ст. Количество пониманий

туловища из положения лежа
за 60 сек

АД диаст., мм. рт. ст.

Индексы значения балл оценка показателей физического
здоровья

Индекс Кетле 2 телосложение:
Индекс Робинсона уровень:
Индекс Скибинского уровень:
Индекс Шаповаловой уровень:
Индекс Руфье уровень:
Сумма баллов уровень физического здоровья:

Интерпретация результата___________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
Рекомендации________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________
____________________________________________________________________



Приложение № 2.
Формализованные оценки показателей физического здоровья

девушек 16-18 лет

1. Массо-ростовой индекс Кетле 2 (кг/м2)
возраст

(лет)
Оценка, баллы

2 4 5 3 1
дефицит

массы
гармоничное

(-)
гармоничное гармоничное

(+)
тучное

16 менее 19 19,1-20,9 21,0-23,0 23,1-24,9 более 25
17-18 менее 20 20,1-21,9 22,0-24,0 24,1-25,9 более 26

2. Индекс Робинсона (усл. ед)
возраст

(лет)
Оценка, баллы

5 4 3 2 1
высокий выше

среднего
средний ниже среднего низкий

16 менее 70 71-85 86-100 101-110 более 111
17-18 менее 70 71-85 86-100 101-110 более 111

3.Индекс Скибинского (усл.ед)
возраст

(лет)
Оценка, баллы

1 2 3 4 5
низкий ниже среднего средний выше

среднего
высокий

16 менее 899 900-1149 1150-1700 1701-2000 более 2001
17-18 менее 899 900-1199 1200-1700 1701-2050 более 2051

4. Индекс мощности В.А. Шаповаловой (усл. ед)
возраст

(лет)
Оценка, баллы

1 2 3 4 5
низкий ниже среднего средний выше

среднего
высокий

16 менее 212 213-245 246-312 313-345 более 346
17-18 менее 212 213-245 246-296 297-324 более 325

5. Индекс Руфье (усл. ед)
возраст

(лет)
Оценка, баллы

1 2 3 4 5
низкий ниже среднего средний выше

среднего
высокий

15-18 менее 15,0 14,9-10,0 9,9-8,0 7,9-5,1 более 5,0

6. Суммарная оценка уровня физического здоровья
баллы 5-9 10-13 14-18 19-22 23-25
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оценка низкий ниже среднего средний выше
среднего

высокий
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Приложение № 3.
Кейс:

«В большинстве болезней виновата не природа, не общество, а только сам
человек. Чаще всего он болеет от лени и жадности, но иногда и от
неразумности» (Н.М. Амосов из книги «Раздумья о здоровье»).
2. Вопросы к кейсу:
− С помощью метода экспресс-оценки определите уровень
индивидуального физического здоровья.
− Разработайте индивидуальную программу соответствующих
физкультурно-оздоровительных мероприятий.
− Создайте модель современного здорового человека: какими качествами
личности он должен обладать, как должен выглядеть, чем заниматься и с кем
общаться, какие жизненные приоритеты иметь и т.д.
− Разработайте режим дня здорового человека.
− Определите факторы (внутренние и внешние), которые могут повлиять на
его здоровье.

Количественная оценка физического развития методом экспресс-оценки
Для вычисления и получения индексов определяют ряд известных и

широко применяемых в практике показателей: длина и масса тела, ЖЕЛ
(жизненная емкость легких), ЧСС (частота сердечных сокращений); АД
(артериальное давление); время задержки дыхания на обычном вдохе (проба
Штанге); функциональная проба Руфье – 30 приседаний за 45 с; количество
переходов (сгибаний) из положения лежа на спине с фиксацией ног в положение
сидя без помощи рук за 60 с.

1. Массо-ростовой индекс Кетле2, который характеризует степень
гармоничности физического развития и телосложения:

2. Двойное произведение – индекс Робинсона, характеризующее
состояние регуляции ССС (сердечно-сосудистой системы):

3. Индекс Скибинского, который характеризует функциональные
возможности системы дыхания, устойчивость организма к гипоксии и волевые
качества:
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4. Индекс Шаповаловой характеризует развитие силы, быстроты и
скоростной выносливости мышц спины и брюшного пресса:

5. Индекс Руфье. В связи с особенностями ССС на физическую
нагрузку у детей используется модифицированная (А.А. Гусева) оценка индекса
Руфье. Она характеризует выраженность реакции ССС на стандартную
физическую нагрузку:

Где Р1 – пульс за 15 с в покое;
Р2 – пульс первые 15 с сразу после нагрузки;
Р3 – пульс за последние 15 с первой минуты восстановления;
4, 200, и 10 – постоянные коэффициенты.

Для необходимых вычислений проведите следующие измерения:
1. Индекс Робинсона характеризует систолическую работу сердца. Для
проведения данного теста необходимы данные о частоте сердечных сокращений
и систолическое артериальное давление ("верхнее"). После 5-минутного отдыха
в положении лежа определите ЧСС (пульс) за 1 минуту. Измерьте давление и
зафиксируйте его "верхнее" значение (систолическое). По формуле произведите
расчет.
2. Проба Штанге (задержка дыхания на вдохе). Измерьте максимальное время
задержки дыхания после глубокого вдоха в положении сидя. После полного
вдоха и выдоха сделайте обычный вдох и задержите дыхание, зажав нос
пальцами. Время задержки дыхания до вынужденного выдоха зарегистрируйте
по секундомеру.
3. Индекс Шаповаловой. Подъемы (сгибания) туловища в сед, необходимые для
расчета индекса Шаповаловой, выполняйте из исходного положения «лежа на
спине», ноги согнуты в коленных суставах под углом 900 стопы на ширине плеч,
руки за головой, локти разведены в стороны, касаются пола, напарник
удерживает ступни. Задача: выполнить за 60 сек максимально возможное число
подъемов туловища, сгибаясь до касания локтями бедер и возвращаясь
обратным движением в исходное положение (И.П.).
4. Тест Руфье со стандартной физической нагрузкой проведите следующим
образом: 1) для начала сидя подсчитайте пульс в спокойном состоянии за 15
секунд (в формуле это значение P1); 2) затем сделайте 30 приседаний за 45
секунд; 3) по окончании приседаний сразу же сосчитайте пульс за те же 15
секунд (в формуле P2); 4) через 1 минуту снова - пульс за 15 секунд (P3). В итоге
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получилось 3 значения, которые используйте в формуле для подсчета индекса
Руфье.

Интерпретация результатов
Низкая оценка индекса Кетле2 (2 бала) свидетельствует о негармоничном

телосложении с нехваткой или дефицитом массы тела. Низкая и ниже средней
оценки индекса Робинсона (1,2 бала) свидетельствует о нарушении регуляции
ССС. Низкая оценка и ниже средней оценка индекса Скибинского (1,2 бала)
свидетельствуют о недостаточных функциональных возможностях системы
дыхания и снижения устойчивости организма к гипоксии. Низкая оценка
индекса Руфье (1,2 бала) – о недостаточном уровне адаптационных
возможностей ССС. Низкая и ниже средней оценка индекса Шаповаловой (1,2
бала) – о недостаточном развитии силы, быстроты и скоростной выносливости.

Общие рекомендации по коррекции физического развития
В большинстве случаев дефицит массы тела обусловлен слабым

развитием мышц. Возможность повышения массы тела при ее дефиците
обеспечивает силовая тренировка и соответствующее питание. Наибольшее
внимание следует уделить мышцам, удерживающим позвоночник: спины и
брюшного пресса. Упражнения силовой направленности из атлетической
гимнастики вполне будут уместны.

При нарушениях регуляции ССС (индекс Робинсона) специалисты
рекомендуют циклические упражнения умеренной интенсивности аэробной
направленности (кроссовый бег, велоезда, лыжные походы и т.д.)

При отклонениях функции дыхательной системы следует подобрать
упражнения, укрепляющие дыхательную мускулатуру. Это может быть
плавание, оздоровительный бег, восточные оздоровительные системы (йога,
ушу) и т.д.

При снижении адаптационных возможностей ССС, а, следовательно, и
уровня работоспособности необходимо увеличить суточный объем
двигательной активности и особенно занятиями, развивающими выносливость:
длительный бег, лыжи, коньки, велосипед и т.д. Можно заниматься на
тренажерах, используя упражнения смешанного типа. Подойдут занятия
системой шейпинга и фитнеса, которые реализуют оздоровительные программы
с обязательной диагностикой состояний во время занятий.

Учащимся, имеющим низкую оценку индекса Шаповаловой, следует
обратить внимание на риск возникновения нарушений осанки, уплощения стоп
из-за слабо развитой мускулатуры. Следовательно, в свои занятия им
необходимо включать корригирующие упражнения с мышечным усилием:
упражнения с предметами, с внешним сопротивлением, ФУ силовой
направленности одновременно с развитием выносливости.

10 правил как прожить долго здоровым и молодым:
1.Чистый воздух, солнечный свет, регулярное проветривание жилого

помещения.
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2. Употребление только свежих, жизненно важных продуктов, тщательное
пережевывание пищи, прием ее лишь при наличии аппетита. Один раз в неделю
разгрузочный день для того, чтобы дать физиологическую передышку
организму, во время которой он получает возможность произвести
«генеральную уборку».

3. Ежедневные часовые прогулки бодрым шагом, невзирая на погодные
условия. Ходьба сопровождается упражнениями в полном и глубоком дыхании.
Важно следить за правильной осанкой – идти с высоко поднятой головой,
развернутой грудью и подтянутым животом.

4. Умеренные и регулярные физические нагрузки (работа по дому,
гимнастика, занятия легкой атлетикой и т.д.).

5. Абсолютная чистоплотность. Ежедневно ванна или душ, холодный для
тонуса, горячий для мытья. Растирать тело ладонями, щеткой или полотенцем
после мытья.

6. Внутренняя физическая чистоплотность, поддерживаемая регулярными и
полноценными физиологическими отправлениями (регулярный стул).

7. Глубокий, продолжительный сон. Глубина сна зависит как от дневной
физической нагрузки, так и от образа жизни.

8. Понимание естественных законов здоровья и их соблюдение.
9. Единство трех составляющих – тела, разума и духа.
10. Созидание духовных сил посредством медитации, обращения к

природе.
Как строить интеллект-карты (mind-map)

Принципы рисования карт
В центре листа или чуть выше нарисуйте центральный образ (идею, цель,

проблему). Отведите от него ветки первого уровня (под-идеи), с ассоциациями
или ключевыми понятиями, немного раскрывающими центральный образ. От
веток 1 уровня отведите ветки 2 уровня. Если необходимо, добавьте ветки 3
уровня. 

12 советов по рисованию интеллект-карт
1. Включайте образное, творческое мышление и ассоциативность. Это

помогает мозгу с разных сторон подходить к проблеме и искать необычное, но
эффективное решение.

2. Используйте разные цвета веток, чтобы разделять направления работы.
Если это карта с заданиями для сотрудников, помечайте ветки конкретным
цветом для каждого участника проекта. Цветов должно быть не больше 8,
чтобы не растеряться. Самая высокая скорость восприятия у красного, желтого
и оранжевого цветов. Самая низкая – у коричневого, голубого и зеленого.

3. Количество веток 2 и последующих уровней не должно быть больше 5-7.
4. Карта отражает стиль мышления, поэтому не стремитесь ее

стандартизировать. 
5. Утрированные примеры лучше запоминаются. Поэтому смело рисуйте

необычные картинки.
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6. Рисование от руки стимулирует мышление. Несмотря на разные удобные
сервисы, не пренебрегайте белой бумагой и фломастерами.

7. Делайте образы яркими и запоминающимися, чтобы они вызывали
эмоции. Это поможет мозгу работать в правильном направлении.

8. Выстраивайте структуру согласно иерархичности: важные понятия
ближе к центру, детали – дальше. Можно пронумеровать ветки при
необходимости.

9. Меньше слов, больше рисунков. Если несколько слов, то записывайте их
в одну линию, чтобы глаз не совершал лишних движений.

10. Придумывайте свои символы. Молния – быстрый, глаз – контроль,
лампочка – важное. 

11. Линии первого уровня рисуйте толще, чтобы видеть важность действий.
Длина линии равна длине слова. Изменяйте размер букв, чтобы подчеркнуть
важность ветки.

12. Разграничивайте ветви, обводя их в блоки, соединяйте стрелками,
чтобы показать взаимосвязь.
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Приложение №4.
Комплекс дыхательных упражнений

по методу А.Н. Стрельниковой
1. И.П.: основная стойка. Повороты головы направо и налево. На

каждый поворот (в конечной точке) - короткий, шумный, быстрый вдох. 3-6 раз
в каждую сторону.

2. И.П.: стоя, ноги на ширине плеч, руки в стороны на уровне плеч,
максимально отведены назад, ладони повернуты вперед, пальцы широко врозь.
На 1-2 руки резко скрестить перед грудью так, чтобы кисти рук ударяют по
лопаткам - громкий мощный выдох с сокращением мышц передней брюшной
стенки (чтобы «живот прирос к спине»), на 3-4 плавно принять И.П. -
спокойный вдох, выпячивая переднюю брюшную стенку («надуть мяч»). 3-7
раз.

3. И.П.: основная стойка. На вдохе - поднять через стороны руки
вверх, опустить и вновь поднять, второй раз опуская - выдох. 3-7 раз.

4. И.П.: стоя, ноги вместе, руки на поясе. Наклон туловища вперед с
одновременным сведением локтей - с произношением «пф, пф», напряженное
разгибание туловища до отказа - вдох. 4-8 раз.

5. И.П.: стоя, ноги вместе, руки на поясе. Наклон туловища в сторону -
вдох, выпрямление - выдох. По 3-4 раза в каждую сторону.

6. И.П.: стоя, ноги на ширине плеч, кисти рук на затылке, локти
отведены. Глубокое приседание (спину и голову держать прямо) - выдох,
возвращение в И.П. - вдох. 5-15 раз.

7. И.П.: лежа на спине, руки вниз или в стороны, за голову, вверх (в
зависимости от силы мышц брюшного пресса). На 1-2 сесть, наклониться
вперед - выдох, на 3-4 вернуться в И.П. - вдох. 3-4 раза.

8. И.П.: лежа на животе, руки к плечам или вверх. На 1-2 поднять
голову, верхнюю часть туловища и прямые ноги («ласточка») - вдох, вернуться в
И.П. - выдох. 3-8 раз. По мере тренированности время удержания
увеличивается.

9. И.П.: стоя, ноги на ширине плеч, на носках, прогнувшись, руки
вверх, пальцы «в замок». На 1-2, опускаясь на ступни, глубокий наклон вперед
согнувшись, хлест руками вперед, вниз - выдох с произношением «бух»
(«дровосек»), на 3-4 вернуться в И.П. - вдох. 4-8 раз.

10. Бег на месте и при движении в среднем темпе (140-150 шагов в
минуту). На 2-3 шага - вдох через нос, на 3-4 шага - выдох через рот, издавая
свистящий звук «с». 40-60 сек.
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11. Ходьба в среднем темпе (70-80 шагов в минуту) на месте или при
движении. На три шага - выдох, на шаг - «до-выдох», на три шага - пауза и
спокойный вдох, через минуту - ходьба со спокойным дыханием.

12. И.П.: стоя, ноги на ширине плеч. Встать на носки, поднять плечи -
вдох, встать на ступни, опустить плечи, покачать руками, расслабиться - выдох.
4-7 раз.
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