Задания для СУРС по дисциплине «Физическая культура» для студентов 1 – 4 курсов
I. Комплексы ОРУ для развития силовых способностей:

* Упражнения для укрепления мышц рук и плечевого пояса. 

* Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса.
* Упражнения для укрепления мышц спины.
* Упражнения, укрепляющие мышцы малого таза (девушкам). 

* Упражнения, укрепляющие мышцы ног.
II. Комплексы ОРУ для развития подвижность (гибкость) суставов 
–тазобедренного; 
-плечевого пояса; 
-позвоночника;

-конечностей.
III. Комплексы ОРУ для развития координационных способностей (ловкости):
* Комплекс ОРУ для обучения сочетанию движений различными частями тела.

* Комплекс ОРУ для развития умения оценивать движения во времени, пространстве и по степени мышечных усилий.

* Комплекс ОРУ для овладения точностью мышечных усилий.

* Комплекс ОРУ для обучения оценке движений во времени.

IV. Комплексы ОРУ для развития скоростных, скоростно-силовых возможностей:
* Комплекс ОРУ для развития прыгучести (быстрой силы).
* Комплекс для развития взрывной силы.
V. Комплексы упражнений для воспитания общей выносливости.
VI. Комплексы упражнений для «сгонки» избыточного веса тела.
VII. Комплексы упражнений, способствующих увеличению мышечной массы тела.
VIII. Гигиенический комплекс общеразвивающих упражнений.

Примечание: студенты могут разрабатывать комплексы упражнений как локального, так и общего воздействия на организм занимающегося.
Студенты, относящиеся к спец. мед. группе, разрабатывают комплекс оздоровительно-профилактической направленности с учетом показаний и противопоказаний по имеющемуся заболеванию, а также в соответствии с уровнем физической подготовленности.
. 
ЗАДАНИЕ ДЛЯ СУРС.

Определить уровень физического развития и функционального состояния.

Дать оценку ( личных ) показателей.

Фамилия, имя, отчество_____________________________________

№ учебной группы__________________________________________

Мед. группа________________________________________________

Семестр ___________________________________________________

Декабрь 2010 год___________________________________________

	№ п.п.
	Показатели физического развития и функционального состояния организма
	Показатели
	Оценка

(балл)

	
	Длина тела
	
	

	
	Масса тела
	
	

	1
	Весо  –  ростовой показатель
	
	

	2
	Проба Штанге (на входе)
	
	

	3
	Проба Генчи (на выходе)
	
	

	4
	ЧСС в покое после сна
	
	

	5
	Проба на дозированную нагрузку (20 приседаний за 30 секунд)
	
	

	
	Общая сумма баллов ФР И ФС
	
	

	
	Оценка физического развития и функционального состояния
	
	


ОЦЕНКА ПОКАЗАТЕЛЕЙ

Длина тела (рост) измеряется с помощью ростомера.

Масса тела (вес) определяется на медицинских весах.

Весо- ростовой показатель (индекс Брокка). Из числового показателя длины тела (рост в см) вычитается 100. Полученное число является удобным ориентиром для определения избытка или недостатка массы тела (веса). Например: рост 170 см -100= 70кг – это исходный результат (и.р.) для вычислений. При равенстве и.р. и масса тела показатель равен 0. Если вес больше и.р. – показатель со знаком плюс, если меньше – со знаком минус.

ВЕСО- РОСТОВОЙ ПОКАЗАТЕЛЬ

	5
	4
	3
	2
	1

	От 0 до -10
	От +1 до +5

От-11 до -12
	От+6 до +7

-13
	От +8 до +9

-14
	+10

-15


Пробы с задержкой дыхания на вдохе (проба Штанге) и выдохе (проба Генчи) оценивают функциональное состояние органов дыхания. 

Испытуемый сидит на стуле или выполняет стоя, мышцы расслаблены

Проба Штанге- сделать вдох, затем полностью выдохнуть и после обычного (не максимального) вдоха задержать дыхание.

Проба Генчи- сделать глубокий вдох, затем спокойный (непредельный) выдох и задержать дыхание.


В момент задержки дыхания студент зажимает нос большим и указательным пальцами, включает секундомер и выключает при разжимании носа и опускании руки вниз.

	Проба Штанге


	юноши

	девушки


	(сек)

	балл

	(сек)

	балл


	50 и выше

	5

	40 и выше

	5


	40-49

	4

	30-39

	4


	30-39

	3

	20-29

	3


	29 и ниже

	2

	19 и ниже

	2



	
	Проба Генчи

юноши

девушки

(сек)

балл

(сек)

балл

40 и выше

5

30 и выше

5

30-39

4

20-29

4

20-29

3

15-19

3

19 и ниже

2

14 и ниже

2




Частота сердечных сокращений (ЧСС) характеризует функциональное состояние сердечно – сосудистой системы в покое.


Измеряется пульс в покое после сна, не вставая с постели в течение 1 минуты.

ЧСС в баллах (уд/мин)

	Балл
	1
	2
	3
	4
	5

	ЧСС
	Более 100
	Меньше30

Больше 90
	31-40

85-89
	61-84
	41-60



Проба на дозированную нагрузку (20 приседаний за 30 секунд) используется для оценки реакции сердечно- сосудистой системы на физическую нагрузку.


Выполнение упражнения: И.п. – о.с. 1- приседание на носках, колени врозь, спина прямая, руки вперёд; 2-и.п.


Пульс определяется до начала приседаний в положении сидя за 10 секунд, пока не получится 2-3 одинаковые цифры. После выполнения 20 приседаний студент быстро садится, находит пульс и подсчитывает ЧСС за первые 10 секунд.


Определяется степень учащения пульса в процентном соотношении между показателями ЧСС в покое и после нагрузки.


Например: ЧСС в покое (ЧССисх) – 60 уд/мин; после нагрузки (ЧССнагр) – 84уд/мин.






  ЧСС нагр
     (84)- ЧСС исх  (60)

Процент учащения пульса =  --------      ---------------------- х 100%

 




   ЧСС исх         (60)

Проба на дозированную нагрузку (%)

	ОЦЕНКА В БАЛЛАХ

	5
	4
	3
	2
	1

	20 и меньше
	21-40
	41-65
	66-75
	76 и больше


ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ ПО СУММЕ БАЛЛОВ

	Количество

тестов
	Уровень физического состояния

	
	Очень высокий
	высокий
	средний
	низкий
	Очень низкий

	15
	75-61
	60-46
	45-31
	30-16
	15 и ниже

	14
	70-57
	56-43
	42-29
	28-15
	14 и ниже

	13
	65-53
	52-40
	39-27
	26-14
	13 и ниже

	12
	60-49
	48-37
	36-25
	24-13
	12 и ниже

	11
	55-45
	44-34
	33-23
	22-12
	11 и ниже

	10
	50-41
	40-31
	30-21
	20-11
	10 и ниже

	9
	45-37
	36-28
	27-19
	18-10
	9  и ниже

	8
	40-33
	32-25
	24-17
	16-9
	8 и ниже

	7
	35-29
	28-22
	21-15
	14-8
	7  и ниже

	6
	30-25
	24-19
	18-13
	12-7
	6 и ниже

	5
	25-21
	20-16
	15-11
	10-6
	5  и ниже

	4
	20-17
	16-13
	12-9
	8-5
	4  и ниже

	3
	15-13
	12-10
	9-7
	6-4
	3 и ниже


