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Физическая культура и спорт
Уровень бакалавриата
ИТОГОВОЕ ПРАКТИЧЕСКОЕ ЗАДАНИЕ
МЕТОДЫ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ
МЕТОД ИНДЕКСОВ
Цель работы: научиться оценивать уровень физического развития с помощью индексов. 
Приборы и оборудование: весы, ростомер, сантиметр. 
Ход работы: использовать формулы для расчета показателей, внести в таблицу 13
таблица 13
	Индекс/показатель
	Семестры

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Росто –весовой показатель или теоретическая масса тела (ТМТ),%
	-15,3
	
	
	
	
	
	
	

	Показатель идеальной массы тела (ПИМТ),%
	-4,5
	
	
	
	
	
	
	

	Индекс тучностит (ИТ), кг/м
	20,2
	
	
	
	
	
	
	

	Массо-ростовой показатель или индекс Кетле-1 (ИК1), г/см
	333,3
	
	
	
	
	
	
	

	Показатель пропорциональности физического развития (ППФР),%
	87,5
	
	
	
	
	
	
	

	Индекс массы тела (ИМТ) или индекс Кетле-2 (ИК2)
	20,2
	
	
	
	
	
	
	

	Индекс талия/бедро (ИТБ), усл.ед
	0,69
	
	
	
	
	
	
	

	Жизненный показатель (ЖИ), мл/кг
	63,6
	
	
	
	
	
	
	

	Индекс пропорциональности развития грудной клетки (индекс Эрисмана) (ИЭ), см
	1,5
	
	
	
	
	
	
	

	Показатель процентного соотношения мышечной силы к массе тела (ППО), %
	50,9
	
	
	
	
	
	
	

	Простой туловищный (разностный) показатель (показатель пропорциональности телосложения) (ПТГ),%
	11
	
	
	
	
	
	
	

	Показатель крепости телосложения (индекс Пинье) (ПКТ), усл.ед
	29
	
	
	
	
	
	
	

	Показатель развития мускулатуры плеча (ПРМ), усл.ед
	4
	
	
	
	
	
	
	



Примерными критериями оценки выполнения контрольно-измерительного задания являются: 
 контроль освоения видов физкультурно-спортивной направленности;
  своевременная сдача контрольных измерений; 
 положительная динамика в результатах студентов 
 качество выполнения контрольных измерений. 
 Написание отчета формата А4, включающий: основную часть и заключение по всем проведенным нормативам. 
Основная часть.
Антропометрические данные (пол : женский, возраст 25 лет)
	№
	показатель
	результат

	1
	Рост стоя, см
	165

	2
	Рост сидя, см
	88

	3
	Масса тела, кг
	55

	4
	ОГК в покое, см
	84

	5
	ОГК на выдохе, см
	81

	6
	Обхват плеча в покое, см
	25

	7
	Обхват плеча  напряженного, см
	26

	8
	Обхват талии, см
	64

	9
	Обхват бедер, см
	92

	10
	ЖЕЛ, мл
	3800

	11
	Динамометрия 
	28



Росто-весовой показатель или теоретическая масса тела (ТМТ) определяется по формуле Брока: ТМТ = рост тела, (см) -100 
Однако вычитание цифры 100 применимо лишь для оценки росто – весового показателя взрослых людей низкого роста, если длина тела от 150 до 165 см, При росте от 166 до 175 см, вычитается цифра 105, а больше 175 см – вычитается цифра 110. При астеническом типе телосложения полученное значение уменьшаем на 10%, при гиперстеническом - увеличиваем на 10%. Полученная разность будет равна массе тела в кг соответствующей данному росту.
ТМТ=165-100=65 
Реальная масса тела 55 кг, разница составляет -10 кг, то есть примерно
 -15,3%. Можно сделать вывод, что масса тела ниже нормы

Показатель идеальной массы тела (ПИМТ) по формуле Лоренца:

Для женщин: ПИТМ = рост тела, (см) – 100 – (рост - 150)/2
ПИТМ=165-100-(165-150)/2=57,5
Разница с реальной массой тела -2,5 кг, то есть -4,5%. Масса тела в норме

Индекс тучности (ИТ) определяется по массе тела (кг), деленное на рост (м) в квадрате.
ИТ=55/1,65^2= 20,2
Полученный результат говорит о нормальной массе тела
Состояние телосложения               Индекс тучности (ИТ), кг/м
Нормальное                                      19-24
Тучность организма                         25-27
Ожирение                                          27 и более

Массо-ростовой показатель или индекс Кетле-1 (ИК1) связывает показатель веса тела с ростом и используется для измерения упитанности. Он определяется делением веса тела в (г) на рост в (см). 

ИК1 = масса тела, (г)/рост, (см)
ИК1=55000/165= 333,3  таким образом у меня нормальная масса тела
В норме для мужчин – 350-400 (г/см), для женщин – 325-375 (г/см). Более высокие цифры свидетельствует об избытке массы тела
Показатель пропорциональности физического развития:
ППФР = рост стоя (см) – рост сидя (см)/рост сидя (см)*100 
ППФР =165-88/88*100=87,5 таким образом, у меня нормальный коэффициент пропорциональности
Величина показателя позволяет судить об относительной длине ног: меньше 87% - малая длина по отношению к длине туловища, 87-92% пропорциональное физическое развитие, более 92% - относительно большая длина ног.
Индекс массы тела или индекс Кетле-2:
Масса тела (кг)/квадрат роста (м2) = 55/1.65^2 = 20,2 , таким образом у меня нормальная масса тела
Индекс талия/бедро:
ИТБ = обхват талии (см)/обхват бедер (см)
ИТБ =64/92=0,69 ,таким образом, у меня отсутствует абдоминальное ожирение
Значения показателя ОТ/ОБ выше 0,8 у женщин и 0,9 у мужчин свидетельствует о наличии абдоминального типа ожирения. Данный вывод не относится к атлетам с хорошо развитой мускулатурой.
Жизненный показатель (ЖИ) = ЖЕЛ, (мл)/ на массу тела, (кг).
ЖИ=3500/55=63,6 мл/кг
В норме он равен 65-70 мл/кг у мужчин и 55-60 мл/кг у женщин. Меньшие значения свидетельствуют о недостаточной ЖЕЛ.
Таким образом, у меня выше нормы показатель жизненного индекса
Индекс пропорциональности развития грудной клетки:
ИЭ = ОГК в паузе (см) – рост (см)/2 
ИЭ=84-165/2= 1,5 таким образом, у меня недостаточное развитие грудной клетки
В норме равен +3,3 см. Значение ниже указанной величины указывает на недостаточное развитие грудной клетки.
Показатель процентного отношения мышечной силы к массе тела:
ППО = сила кисти /масса тела (кг) * 100 
ППО = 28/55*100= 50,9% Таким образом, у меня выше среднего показатель мышечной силы 
Динамометрия сильнейшей руки в среднем составляет 65-80% от массы тела у мужчин и 48-50% у женщин.
Простой туловищный (разностный) показатель (показатель пропорциональности телосложения):
ППТ = рост сидя (см)*2 – рост 
ППТ =88*2-165=11 , таким образом, у меня нормальный  показатель пропорциональности телосложения
Значение индекса: норма для мужчин – 9,5 , для женщин- 12,5
Показатель крепости телосложения (индекс Пинье):
ПКТ = рост (см) - (Вес (кг) + ОГК на выдохе) 
ПКТ=165-(55+81)=29, таким образом, у меня слабое телосложение
Если данный индекс равен от 0 до 10, то телосложение крепкое,
от 10 до 20 – хорошее,
от 21 до 25 – среднее,
от 26 до 35 – слабое и
более 36 – очень слабое

Показатель развития мускулатуры плеча:
ПРМ = (обхват плеча в напряжении – обхват плеча в покое)/обхват плеча в покое * 100 
ПРМ =(26-25)/25*100=4 таким образом, у меня слабое развитие мускулатуры.
	Развитие мускулатуры
	Показатель развития мускулатуры плеча (ТРМ)

	Слабое развитие
	<5

	Нормальное
	5-12

	Сильное развитие
	>12


[bookmark: _GoBack]Заключение.
Таким образом, я научилась оценивать уровень своего физического развития по средствам индексов.  В соответствии с данными индексами можно сделать вывод, что уровень моего физического развития в среднем в норме, но по некоторым параметрам ниже нормы..

Контрольные нормативы физической подготовленности студентов (девушек) Таблица 15 

	Наименование упражнения
	1 балл
	2 балла
	3 балла
	4 балла
	5 баллов

	Кросс – 2000 м
	13,30
	13,00
	12,30
	12,00
	11,30

	Бег на 100 м
	19,0
	18,0
	17,0
	16,5
	16,0

	Прыжок в длину с места
	130
	140
	150
	160
	170

	Поднимание туловища за 1 минуту
	30
	35
	40
	45
	50

	Подтягивание на перекладине
	5
	8
	10
	12
	14




Мои результаты физической подготовленности
	норматив
	3000м
	100м
	прыжок
	пресс
	Подтяг-ие
	Итого
баллов

	результат
	11.53
	16,8
	175
	48
	15
	

	бал
	4
	3
	5
	4
	5
	21



Таким образом, у меня отличный уровень физической подготовленности


Мои результаты, оценивающие показатели физкультурно-спортивной направленности


Физкультурно –спортивное направление
	норматив
	Лыжный спорт
	Игровые виды спорта
	плавание
	шахматы

	
	
	баскетбол
	волейбол
	футбол
	
	

	балл
	3
	1
	5
	3
	5
	1

	Итого 
	18



Таким образом, в общем у меня средние показатели физкультурно-спортивной направленности.
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