

	Физическая культура (третий семестр) ДОУА
Практическое задние 3
Задания по теме 5.3. Функциональные пробы и тесты
 
Цель занятия: формирование навыков в сфере применения функциональных проб и тестов.
 
[bookmark: _Hlk77237768]Задание 1. Разработайте комплекс упражнений на выбор:
а) упражнения для развития ловкости и внимания;
б) упражнения для развития силовой выносливости;
в) комплекс упражнений на развитие гибкости.
Ответ по результатам работы с информацией может быть представлен в одной из выбранной Вами форме:
— авторский видеоролик продолжительностью 5 – 7 мин., который архивируется с файлами ответов на другие задания данного практического занятия;
— текстовое описание данного комплекса, его возможностей, правил выполнения, а также правил по обеспечению техники безопасности;
— обобщающая таблица, где четко систематизированы все предоставленные Вами материалы, а также оформлены выводы по результатам проведенной исследовательской проекционной работы.
При разработке данного комплекса физических упражнений необходимо учесть требования техники безопасности, предусмотренные для данного вида физкультурно-оздоровительной деятельности.
 
Задание 2. Разработайте перечень личностных и социальных характеристик, способствующих эффективности профессиональной деятельности и позволяющих оценивать качество профессиональной физической пригодности специалиста, работающего в конкретной профессиональной сфере (рекомендуется выполнять данное задание с учетом особенностей выбранной Вами специальности).     
 
[bookmark: _Hlk77237806]Задание 3. Ознакомьтесь с особенностями применения методик по осуществлению функциональной пробы:
1)     методика с приседанием;
2)     ортостатическая проба;
3)     проба Штанге.
По возможности выполните требуемый комплекс действий самостоятельно, а далее привлеките трех или четырех человек (друзей или родственников) для проведения данных мероприятий. Осуществите замеры необходимых показателей и систематизируйте полученные результаты. Проведите сравнительный анализ результатов, оформите их в виде сравнительной таблицы и напишите основные выводы и рекомендации по вопросу улучшения физической формы занимающихся.
Для удобства проведения исследовательских мероприятий далее предоставляется вся необходимая информация об особенностях осуществления необходимых расчетов.
1. Проба с приседаниями
В течение 20 секунд испытуемым выполняются приседания в среднем темпе. Пульс замеряется до начала и после окончания приседаний. Увеличение пульса у занимающегося менее чем на 25 % характеризуется оценкой «отлично», 20 – 25 % — «хорошо»; 50 – 75 % — «удовлетворительно»; более 75 % — «плохо». Сохранение отдышки через 10 минут после выполнения упражнений любой тяжести свидетельствует о нарушении здоровья занимающегося.
2. Ортостатическая проба
У испытуемого замеряется пульс в положении лежа. Далее он встает и снова осуществляется замер пульса, разница между полученными показателями не должна превышать 10 – 14 уд/мин.
3. Проба Штанге
Это дыхательная функциональная проба. Испытуемому рекомендуется, расслабившись в положении сидя, умеренно вдохнуть и задержать дыхание на максимально возможный срок. Более 90 сек. задержки дыхания характеризуется как отлично; 60 – 90 сек. — хорошо; 30 – 60 сек. — удовлетворительно; менее 30 сек. — плохо.
 
Таблица 1 — Результаты проведения проб на оценку физического состояния занимающихся
	ФИО занимающихся
	Проба с приседаниями
	Ортостатическая проба
	 
Проба Штанге
 

	1.
	 
	 
	 

	2.
	 
	 
	 

	3.
	 
	 
	 

	…
	 
	 
	 


 
Задание по теме 6.5. Атлетическая гимнастика и работа на тренажерах
 
Цель: формирование навыков и умений в сфере атлетической гимнастики и работы на тренажерах.
 
[bookmark: _Hlk77237860]Задание 4. Разработайте комплекс упражнений по атлетической гимнастике или работе на тренажерах, направленной на развитие силовых качеств.
Рекомендуется разработать данный комплекс для проведения персональных занятий.
Ответ по результатам работы с информацией может быть представлен в одной из выбранной Вами форме:
— авторский видеоролик продолжительностью 5 – 7 мин., который архивируется с файлами ответов на другие задания данного практического занятия;
— текстовое описание данного комплекса, его возможностей, правил выполнения, а также правил по обеспечению техники безопасности;
— обобщающая таблица, где четко систематизированы все предоставленные Вами материалы, а также оформлены выводы по результатам проведенной исследовательской проекционной работы.
 
При разработке данного комплекса физических упражнений необходимо учесть требования техники безопасности, предусмотренные для данного вида физкультурно-оздоровительной деятельности.
 
Задание 5. Разработайте комплекс упражнений — физкультурную паузу для улучшения координации движений.
Рекомендуется разработать данный комплекс для проведения персональных занятий.
Ответ по результатам работы с информацией может быть представлен в одной из выбранной Вами форме:
— авторский видеоролик продолжительностью 5 – 7 мин., который архивируется с файлами ответов на другие задания данного практического занятия;
— текстовое описание данного комплекса, его возможностей, правил выполнения, а также правил по обеспечению техники безопасности;
— обобщающая таблица, где четко систематизированы все предоставленные Вами материалы, а также оформлены выводы по результатам проведенной исследовательской проекционной работы.
При разработке данного комплекса физических упражнений необходимо учесть требования техники безопасности, предусмотренные для данного вида физкультурно-оздоровительной деятельности.
 
Задание 6. По возможности самостоятельно и последовательно (через значительный период времени) выполните разработанные Вами комплексы упражнений по атлетической гимнастике, а также улучшению координации движений. Далее привлеките трех или четырех человек (друзей или родственников) для выполнения ими данных комплексов физических упражнений. Осуществите замеры необходимых показателей и систематизируйте полученные результаты. Проведите сравнительный анализ результатов, оформите их в виде сравнительной таблицы и напишите основные выводы и рекомендации по вопросу улучшения физической формы занимающихся.
 
Таблица 1 — Результаты определения физических возможностей занимающихся
	№
	Краткое описание комплекса упражнений и представление анализируемых показателей
	Результаты проведения наблюдений

	
	
	1. ФИО
занимаю-щегося
	2. ФИО
занимаю-
щегося
	3. ФИО
занимаю-щегося
	4. ФИО
занимаю-щегося

	11
	Упражнение на гибкость — наклон из положения стоя, ноги прямые, пятки вместе.
Касание пола кончиками пальцев – показатель гибкости – «0», полное касание пола ладонью – «+», пальцы не достают до пола – показатель гибкости со знаком «-».
	 
	 
	 
	 

	22
	Прыжок со скакалкой (максимальное количество раз за 1 мин.)
	 
	 
	 
	 

	33
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (максимальное количество раз).
	 
	 
	 
	 

	44
	Подъём туловища из положения лежа на спине (максимальное количество раз за 1 подход).
	 
	 
	 
	 

	55
	Подтягивание на перекладине (количество раз).
	 
	 
	 
	 


 

