Лабораторная работа. Гигиеническая оценка урока физкультуры по общей и моторной плотности урока и пульсометрии.
Цель работы: Проведение гигиенической оценки проведения урока ФК по показателям общей и моторной плотности и по пульсометрии.
Задачи: 

1.Изучите данные хронометрирования и пульсометрии урока (продолжительности различных видов деятельности и простоя во время всех частей урока). 

2. Просуммируйте время двигательных действий во время всех частей урока и посчитайте моторную плотность занятия по формуле:

 Моторная плотность
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Сравните с нормой, сделайте вывод.

3.Просуммируйте полезное время урока (кроме простоя) и посчитайте общую плотность урока по формуле:
Общая плотность
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Сравните с нормой, сделайте вывод.

4. Постройте пульсовую кривую урока (по оси Х – время, по оси У – ЧСС), оцените ее.

Для выполнения лабораторной работы выберите свой вариант согласно первой букве фамилии. Вариант 1 для тех, чья фамилия начинается с букв А-Г;

Вариант 2 для тех, чья фамилия начинается с букв Д-К;

Вариант 3 для тех, чья фамилия начинается с букв Л-П;

Вариант 4 для тех, чья фамилия начинается с букв Р-Я.

Затраченное время - время, непосредственно затраченное на данный пункт.
Объяснение и показ - время, затраченное на объяснение задания и его показ (по А.П. Матвееву - объяснение и обдумывание (мыслительный анализ выполнения предстоящего двигательного действия, задания, уп​ражнения).
Выполнение упражнения - время, затраченное непосредственно на выполнение двигательного задания (упражнения) учащимися.
Вспомогательное действие - время, затраченное на раздачу инвента​ря, перестроения, выполнение имитационных упр. (по А.П. Матвееву - за​висит от раздела программы, поставленных задач, выполняемой работы).
Простой - «бессмысленно» потраченное время урока (ожидание для выполнения задания).
Общая и моторная плотность урока физической культуры 
При определении общей плотности урока учитывается вся полезная деятельность учащихся и учителя, включая организацию учащихся, объяснение и показ упражнений, а также непосредственное выполнение физических упражнений.
В моторную плотность урока входит только время, затраченное на выполнение физических упражнений, т.е. непосредственная физическая нагрузка.

Вариант 1.
Продолжительность урока – 40 минут. Пульс избранного ребенка в покое – 75 уд\мин.

	
	Содержание 
	продолжительность
	ЧСС (по  одному ребенку) в конце упражнений

	1
	Построение, объяснение целей и задач урока
	1’ (в том числе - 20 сек двигательных действий, 40сек объяснения)
	80

	2
	Ходьба, бег, дыхательные упражнения
	5’(в том числе - 280 сек двигательных действий, 20 сек объяснения)
	130

	3
	ОРУ
	7’(в том числе - 330 сек двигательных действий, 60сек объяснения, 30 сек простоя)
	130

	4
	Лазание по гимнастической стенке
	5’(в том числе - 150 сек двигательных действий, 80 сек объяснения, показа и вспомогательных действий, 70 сек простоя)
	130

	5
	Прыжки на дальность с места
	6’(в том числе - 300 сек двигательных действий, 30сек объяснения, показа, 30 сек простоя)
	120

	6
	Прыжки на дальность с разбега
	8’(в том числе - 200 сек двигательных действий,220сек объяснения, показа и вспомогательных действий, 60 сек простоя)
	140

	7
	Подвижная игра
	5’(в том числе - 250 сек двигательных действий, 50сек объяснения)
	160

	8
	Дыхательные упражнения
	2’(в том числе - 80 сек двигательных действий, 40сек объяснения)
	120

	9
	Подведение итогов, выставление оценок, домашнее задание
	1’ в том числе - 10 сек двигательных действий, 40сек объяснения, 10 сек простоя)
	100


Моторная плотность = 
Общая плотность = 
Вариант 2 .

Продолжительность урока – 40 минут. Пульс избранного ребенка в покое – 75 уд\мин.

	
	Содержание 
	продолжительность
	ЧСС (по  одному ребенку) в конце упражнений

	1
	Построение, объяснение целей и задач урока
	1’ (в том числе - 20 сек двигательных действий, 40сек объяснения)
	80

	2
	Ходьба, бег, дыхательные упражнения
	4’(в том числе - 220 сек двигательных действий, 20 сек объяснения)
	120

	3
	ОРУ
	7’(в том числе - 330 сек двигательных действий, 60сек объяснения, 30 сек простоя)
	120

	4
	Метание в вертикальную цель 
	7’(в том числе - 150 сек двигательных действий, 170 сек объяснения, показа и вспомогательных действий, 100 сек простоя)
	110

	5
	Прыжки на дальность с места
	6’(в том числе - 300 сек двигательных действий, 30сек объяснения, показа, 30 сек простоя)
	120

	6
	Прыжки на дальность с разбега
	8’(в том числе - 200 сек двигательных действий,220сек объяснения, показа и вспомогательных действий, 60 сек простоя)
	140

	7
	Подвижная игра
	5’(в том числе - 250 сек двигательных действий, 50сек объяснения)
	160

	8
	Дыхательные упражнения
	1’(в том числе - 40 сек двигательных действий, 20сек объяснения)
	120

	9
	Подведение итогов, выставление оценок, домашнее задание
	1’ в том числе - 10 сек двигательных действий, 40сек объяснения, 10 сек простоя)
	100


Моторная плотность = 
Общая плотность = 

Вариант 3
Продолжительность урока – 40 минут. Пульс избранного ребенка в покое – 75 уд\мин.

	
	Содержание 
	продолжительность
	ЧСС (по  одному ребенку) в конце упражнений

	1
	Построение, объяснение целей и задач урока
	1’ (в том числе - 20 сек двигательных действий, 40сек объяснения)
	80

	2
	Ходьба, бег, дыхательные упражнения
	4’(в том числе - 220 сек двигательных действий, 20 сек объяснения)
	120

	3
	ОРУ
	7’(в том числе - 330 сек двигательных действий, 60сек объяснения, 30 сек простоя)
	120

	4
	Метание в вертикальную цель 
	7’(в том числе - 150 сек двигательных действий, 170 сек объяснения, показа и вспомогательных действий, 100 сек простоя)
	110

	5
	Прыжки на дальность с места
	5’(в том числе - 240 сек двигательных действий, 30сек объяснения, 30 сек простоя)
	120

	6
	Прыжки на дальность с разбега
	9’(в том числе - 200 сек двигательных действий,160сек объяснения, показа и вспомогательных действий, 180 сек простоя)
	150

	7
	Подвижная игра
	5’(в том числе - 250 сек двигательных действий, 50сек объяснения)
	160

	8
	Дыхательные упражнения
	1’(в том числе - 40 сек двигательных действий, 20сек объяснения)
	120

	9
	Подведение итогов, выставление оценок, домашнее задание
	1’ в том числе - 10 сек двигательных действий, 40сек объяснения, 10 сек простоя)
	100


Моторная плотность = 
Общая плотность = 
Вариант 4.
Продолжительность урока – 40 минут. Пульс избранного ребенка в покое – 75 уд\мин.

	
	Содержание 
	продолжительность
	ЧСС (по  одному ребенку) в конце упражнений

	1
	Построение, объяснение целей и задач урока
	3’ (в том числе - 40 сек двигательных действий, 140сек объяснения)
	80

	2
	Ходьба, бег, дыхательные упражнения
	4’(в том числе - 220 сек двигательных действий, 20 сек объяснения)
	120

	3
	ОРУ
	7’(в том числе - 330 сек двигательных действий, 60сек объяснения, 30 сек простоя)
	120

	4
	Метание в вертикальную цель 
	7’(в том числе - 150 сек двигательных действий, 170 сек объяснения, показа и вспомогательных действий, 100 сек простоя)
	110

	5
	Прыжки на дальность с места
	6’(в том числе - 300 сек двигательных действий, 30сек объяснения, показа, 30 сек простоя)
	100

	6
	Прыжки на дальность с разбега
	6’(в том числе - 200 сек двигательных действий,100сек объяснения, показа и вспомогательных действий, 60 сек простоя)
	140

	7
	Подвижная игра
	5’(в том числе - 250 сек двигательных действий, 50сек объяснения)
	160

	8
	Дыхательные упражнения
	1’(в том числе - 40 сек двигательных действий, 20сек объяснения)
	120

	9
	Подведение итогов, выставление оценок, домашнее задание
	1’ в том числе - 10 сек двигательных действий, 40сек объяснения, 10 сек простоя)
	90


Моторная плотность = 

Общая плотность = 

Затраченное время - время, непосредственно затраченное на данный пункт.
Объяснение и показ - время, затраченное на объяснение задания и его показ (по А.П. Матвееву - объяснение и обдумывание (мыслительный анализ выполнения предстоящего двигательного действия, задания, уп​ражнения).
Выполнение упражнения - время, затраченное непосредственно на выполнение двигательного задания (упражнения) учащимися.
Вспомогательное действие - время, затраченное на раздачу инвента​ря, перестроения, выполнение имитационных упр. (по А.П. Матвееву - за​висит от раздела программы, поставленных задач, выполняемой работы).
Простой - «бессмысленно» потраченное время урока (ожидание для выполнения задания).
Общая и моторная плотность урока физической культуры 
При определении общей плотности урока учитывается вся полезная деятельность учащихся и учителя, включая организацию учащихся, объяснение и показ упражнений, а также непосредственное выполнение физических упражнений.
В моторную плотность урока входит только время, затраченное на выполнение физических упражнений, т.е. непосредственная физическая нагрузка.
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