Дистанционное обучение начинается с 01.11. 2021г.
Уважаемые ребята. Продолжаем  обучение в  дистанционном  формате . Это современно, интересно и очень удобно. Программный материал по предмету  я  буду размещать на сайте  СШ 18  и в ВК, вы будете иметь возможность заниматься в домашних условиях, Если нужна будет консультация по предмету, вы можете получить ее по телефону 071 412 26 11 и в В
11 класс
Физическая культура
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Уважаемые ребята!
Приобщайтесь к утренней зарядке!!
Это очень полезно для организма и настроения!!!

Смотри видео  https://youtu.be/BUY8FM0o52c
  Запомни!!!!
Утренняя зарядка — это комплекс физических упражнений, выполняемый в утренние часы для перевода организма из состояния сна к бодрствованию. Основные задачи – активирование физиологических процессов, повышение общего тонуса, работоспособности, создание бодрого настроения.

[bookmark: _GoBack]Тема урока: . Индекс мощности Шаповаловой, индекс Робинсона. 
Цель:  совершенствовать процесс выполнения и подсчета . индекс амощности Шаповаловой, индекса Робинсона
Индекс мощности Шаповаловой = (вес тела (г)/ рост (см)) х (количество наклонов за 1 минуту/60) (характеризует развитие силы, быстроты и скоростной выносливости мышц спины и брюшного пресса). 5. Индекс Руффье = 4 (Р1 + Р2 + Р3) – 200/10 (характеризует выраженность реакции сердечно-сосудистой системы на стандартную физическую нагрузку).
Индекс Робинсона представляет собой показатель резерва сердечно-сосудистой системы - двойное произведение. Характеризует систолическую работу сердца, основываясь на закономерности формирования «экономизации функции сердечно-сосудистой системы» в покое.
	Структура занятия 
	Содержание урока
	Методическое сопровождение

	Подготовительная часть

	О.З. История метания  Виды метания 
- Самоконтроль перед выполнением упражнений (измерение пульса);
- медленный бег;
 -комплекс общеразвивающих упражнений.
	Все упражнения выполнять за 2 часа до и после еды

	Основная часть
 
	Самоконтроль перед выполнением
упражнений (измерение
пульса);
- специальные  беговые и прыжковые упражнения 
-подтягивание – КН
сгибание и разгибание  рук в упоре лежа - КН
	Соблюдать питьевой режим и правильное дыхание при выполнении упражнений

	Заключительная часть

	- приведение организма в относительно
спокойное состояние
	Упражнение на дыхание

	Домашнее задание
	Выполнить упражнение   
-подтягивание 
сгибание и разгибание  рук в упоре лежа 
	Сделать фото выполнения упражнения)



Приложение 1.
1. Индекс Робинсона представляет собой показатель резерва сердечно-сосудистой системы - двойное произведение. Характеризует систолическую работу сердца, основываясь на закономерности формирования «экономизации функции сердечно-сосудистой системы» в покое.
Инвентарь: секундомер и электронный тонометр.
Методика измерения. Частота сердечных сокращений измеряется за первые 10 с первой минуты, а затем полученное число умножается на 6. Артериальное давление измеряется с помощью электронного тонометра.
Индекс Робинсона определяется по формуле:
ИР = ЧСС x АДс / 100, усл.ед., где
ЧСС - частота сердечных сокращений в мин, с;
АДс - систолическое артериальное давление, мм. рт. ст.
2. Индекс мощности Шаповаловой характеризует развитие силовой и скоростной выносливости мышц спины и брюшного пресса.
Методика измерения. Подъемы (сгибания) туловища в сед, проводятся из исходного положения «лежа на спине», ноги согнуты в коленных суставах под углом 90 градусов, стопы на ширине плеч, руки за головой, локти разведены в стороны, касаются пола, напарник удерживает ступни. Необходимо выполнить за 60 с. максимально возможное число подъемов туловища, сгибаясь до касания локтями бедер и возвращаясь обратным движением в и.п. Исследуемый, опуская тело в и.п., должен касаться ковра или мата последовательно: сначала лопатками, затем затылком, потом локтями.
(Вес тела (г) /рост (см)) × (количество наклонов за 1 мин / 60)

