Анализ урока.

Урок проведен в соответствии с поставленными задачами. Дети с заданием справились.
Упражнения подобраны  специально с малой активностью, что ЧСС значительно  не повышался. Так как основное в тесте замер пульса.  Данный урок вызывает интерес к познавательной и исследовательской деятельности учащихся и помогает подобрать нагрузку для каждого ребенка. Это хорошо прослеживается по полученным результатам. Дети далее самостоятельно могут соотнести свой результат с эталоном. Для школы я беру гимнастическую скамейку. Дети тест выполняют все даже освобожденные. Во время выполнения они следят за своим самочувствием. Если устали могут остановиться. Это урок не единственный в период обучения. Его я провожу каждый год перед лыжной подготовкой. Первый урок в 3 четверти. Начинаю проводить тест с 3 класса. В результате урока дети узнают насколько они готовы, совершенствуют умение замерять пульс, наблюдать за своим самочувствием. Все это помогает учителю доказать значимость двигательной активности для человека.
ПРИЛОЖЕНИЕ №1

Гарвардский степ-тест определяет вашу физическую работоспособность, работу сердечно-сосудистой системы и как вы восстанавливаетесь после нагрузки. Для этого встаем. Находим пульс на запястье. Тремя пальцами и замеряем за 10секунд. По моей команде начинаете отсчет и  заканчиваете.

Высота ступени


Таблица 1

	Обследуемые
	Возраст, лет
	Высота ступеньки, см
	Время восхождения, мин
	Примечание

	Мужчины
	Взрослые
	50
	5
	—

	Женщины
	Взрослые
	43
	5
	—

	Юноши и подростки
	12-18
	50
	4
	Поверхность тела 1,85 м2

	Девушки и подростки
	12-18
	40
	4
	—

	Мальчики и девочки
	8-11
	35
	3
	—

	Мальчики и девочки
	до 8
	35
	2
	



Индекс гарвардского степ-теста рассчитывают по формуле:

ИГСТ = t x 100 / (  f1+f2 + f3) х 2

где t — время восхождения в секундах, f1,  f2, f3 — частота сердечных сокращений (ЧСС) за 30 с на 2-й, 3-й и 4-й минутах восстановления соответственно. При массовых обследованиях можно пользоваться сокращенной формулой:

ИГСТ= t x 100 / f x 5,5

 Зависимость ИГСТ от времени восхождения (сокращенная форма)

Таблица 2

	Пульс за первые 30 с со 2-й минуты восстановления

	Время, мин
	40-44
	45-49
	50-54
	55-59
	60-64
	65-69
	70-74
	75-79

	0-1 1/2
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	4
	4

	1/2-1
	19
	17
	16
	14
	13
	12
	11
	11

	1-1 1/2
	32
	29
	26
	24
	22
	20
	19
	18

	1 1/2-2
	45
	41
	28
	24
	21
	29
	27
	25

	2-1-1/2
	58
	52
	47
	43
	40
	36
	34
	32

	2-1/2-3
	71
	64
	58
	53
	48
	45
	42
	39

	3-3 1/2
	84
	75
	68
	62
	57
	53
	49
	46

	3-1/2-4
	97
	87
	79
	72
	66
	61
	57
	53

	4-4 1/2
	110
	98
	89
	82
	75
	70
	65
	61

	4 1/2-5
	123
	1110
	100
	91
	84
	77
	72
	68

	5
	129
	116
	105
	96
	88
	82
	77
	71


Из-за большой интенсивность нагрузки тест применяют только при обследовании спортсменов. Критерии оценки результатов Гарвардского степ-теста приведены в табл. 3. Самые большие показатели (до 170) отмечены у спортсменов экстра-класса, тренирующихся на выносливость (лыжные гонки, академическая гребля, плавание, марафонский бег и др.).

  Оценка результатов Гарвардског степ-теста

Таблица 3

	Оценка
	ИГСТ

	Отлично
	90

	Хорошо
	80-89,9

	Средне
	65-79,9

	Слабо
	55-64,9

	Плохо
	55


