                            Исследование состояния здоровья учащихся

1.Определение гармоничности физического развития по антропометрическим данным

а) расчет массы тела:  масса тела =рост (см.)  х  окружность грудной клетки (см.) 

                                                                                                 240

б)Определение экскурсии грудной клетки: (Э.Г.К. - разница между величинами обхвата грудной клетки на вдохе и на выдохе)                 Норма -  6 - 9 см.

в) Оценка гибкости тела
Задания: 1. Дотянуться ладонями до пола (ноги вместе). 

Легко - 4 балла, кончиками пальцев - 3 балла, не смог - 0 баллов

2. сделать наклон строго вбок, максимально дотягиваясь рукой: 
до середины икры - 4 балла, до колена - 3 балла, не смог до колена - 0 баллов

3. Лёжа на полу, попытайтесь поднять ноги и выпрямленными ногами достать пол у себя за головой. Прямыми ногами - 4 балла, согнутыми - 3 балла, не смог - 0 баллов.
Оценивание:  12 - 9 баллов - прекрасная гибкость позвоночника, 8 -5 - в пределах нормы,         меньше 5 баллов - позвоночник абсолютно не гибкий. 

г) Определение степени развития мускулатуры.

Методика: 1. Измерить обхват бицепса на расслабленной, опущенной вниз руке.

2. Напрячь бицепс, согнув руку в локте, сделать измерение.

Произвести расчет: А = Разность обхватов                            х 100
                                           обхват при расслабленной руке 
А < 5 - плохо развита мускулатура или заплыла жиром, А= 5 - 12  - хорошая мускулатура,

А > 12  - отличная мускулатура.

д) Оценка координации движения:

Нарисовать с помощью линейки 2 параллельные линии длиной 30 см. на расстоянии 2мм. друг от друга. Испытуемый должен за 15-20 секунд провести между ними прямую линию (от руки), не касаясь других линий. Сосчитайте касания: 1-3 - хорошая координация, 4 - 10 средняя,           >10 - плохо.

                           2. Определение состояния сердечно-сосудистой системы
е) Определение частоты сердечных сокращений до и после физической нагрузки.

Методика работы: 1. Измерьте свой пульс в состоянии покоя 5-6 раз. Вычислите среднее арифметическое.

2. Сделайте 20 приседаний в среднем ритме. Быстро сядьте на стул и сосчитайте свой пульс за первые 10 секунд, затем спустя 30с.,60с., 90 с., 120 с., 150с., 180 с.

3. Оценка полученных результатов: если частота сердечных сокращений выросла на 30% и меньше - хорошо, если больше - сердце недостаточно тренированное.

Если ЧСС возвращается в нору за 2 мин. и меньше - хорошо, если за 2-3- мин. удовлетворительно, свыше 3 минут - плохо.

3.Система органов дыхания
ж) Определение максимальной задержки дыхания на глубоком вдохе.
Методика После 3-4 минут спокойного дыхания сделайте максимально глубокий вдох и как можно дольше не дышите, зажав при этом нос. Желательно зафиксировать результат 3 попыток, высчитав среднее арифметическое. Для здорового ребенка 6-18 лет время задержки дыхания составляет в среднем от 20- 55 секунд.

з) Определение максимальной задержки дыхания на глубоком выдохе. Методика: см. выше, только необходимо максимально выдохнуть воздух. 

Оценка результатов: Для ребенка 6-18 лет - 12 - 13 сек., для взрослого 25 - 30 сек.

4) Вестибулярный аппарат
Работа проводится в парах. 

1)Сомкнуть пятки, вытянуть руки вперед, развести пальцы, закрыть глаза и простоять так как можно дольше.

Оценка результатов: до 100 -120 сек. - у спортсменов, 30 - 60 сек. у здоровых нетренированных людей.
