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Пояснительная записка

Планы  занятий являются составной частью рабочей программы по учебной дисциплине Возрастная анатомия, физиология и гигиена,  разработанной в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом среднего профессионального образования по специальности: 44.02.04 Специальное дошкольное образование.
В планах практических занятий для каждой работы:

· сформулированы  цели с учётом ОК и ПК в рамках УД;

· представлен перечень учебных элементов, связанных с формированием профессиональных умений в рамках заявленной темы УД;

· перечислены требования, предъявляемые к обучающимся;

· указаны необходимые информационные материалы и оборудование; 

· предложены варианты практических заданий разных видов, направленных на формирование профессиональных умений, с эталонами (ответами и образцами выполнения заданий);

· подготовлены инструкции (алгоритмы, правила, указания) по выполнению работы; 

· разработаны критерии и нормы оценки работы, оценочные листы. 

При организации практического занятия учитываются уровни усвоения материала, указанные в рабочей программе УД:


1. Ознакомительный уровень - узнавание ранее изученных объектов и свойств.

2. Репродуктивный уровень - выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством.

3. Продуктивный уровень - планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач.

  Все планируемые образовательные результаты соотносятся с указанными уровнями. Проверка сформированности каждого из результатов осуществляется с помощью специально разработанных заданий.

Практическая работа 

Определение  физического  развития
организма  ребенка
В опорно-двигательном аппарате, или аппарате движения, объединяются кости, их соединения и мышцы. Аппарат движения выполняет функции опоры, перемещения тела в пространстве и исполнения движения.

Опорно-двигательный аппарат разделяют на пассивную и активную части. К пассивной части относятся кости и их соединения, от которых зависит характер подвижности костных рычагов, звеньев тела. Активную часть составляют мышцы, которые благодаря способности к сокращению приводят в движение кости скелета.

Изучение физиологии опорно-двигательного аппарата позволяет получить важный материал для понимания основ как двигательной деятельности, так и физического развития человека. Познания в этой области важны для формирования представлений о тесной взаимосвязи скелета и мышц, для создания благоприятных условий труда, активного отдыха, спортивных занятий, т. е. для решения проблемы здоровья человека. Большое значение в оценке физического состояния человека имеют и антропометрические исследования.

Антропометрия – совокупность методов изучения человека, основанных на измерениях как внешнего и внутреннего строения, так и функциональных признаков. В ней различают следующие методы:

1) соматометрические – длина и масса тела, диаметр (окружности) грудной клетки и др.;

2) физиометрические (функциональные) – жизненная емкость легких (ЖЕЛ), мышечная сила рук, становится сила;

3) соматоскопические – состояние опорно-двигательного аппарата (форма позвоночника, грудной клетки, ног, осанки, развитие мускулатуры), степень жирового отложения и полового созревания.

ОПЫТ №1

Определение гармоничности физического развития 
по антропометрическим данным 
(соматометрические исследования)

Цель: научиться оценивать показатели физического развития с помощью измерений.

Объект исследования: человек.

Материалы и оборудование: ростомер, напольные медицинские весы, сантиметровая лента.

Опыт проводится в парах или группах.

ХОД  РАБОТЫ

Антропометрические измерения лучше проводить в медицинском кабинете, в первой половине дня, без верхней одежды и обуви.

Измерение роста. Проводится с помощью ростомера. Испытуемый должен встать на платформу ростомера, касаясь вертикальной стойки пятками, ягодицами, межлопаточной областью и затылком. Экспериментатор измеряет рост испытуемого. Полученный результат зафиксируйте.

Измерение окружности грудной клетки. Испытуемый поднимает руки, экспериментатор накладывает сантиметровую ленту так, чтобы она проходила по нижним углам лопаток. Спереди лента должна проходить по среднегрудинной точке и плотно прилегать к телу. Затем испытуемый опускает руки.

Окружность груди измеряется в трех фазах: во время обычного спокойного дыхания (в паузе), при максимальном вдохе и максимальном выдохе. Экскурсия грудной клетки – это разница между величинами окружностей на вдохе и выдохе.

Определите экскурсию грудной клетки. Полученный результат зафиксируйте.

Определение массы тела. Измерение проводится с помощью медицинских напольных весов. Полученный результат зафиксируйте.

ФОРМА ОТЧЕТНОСТИ

1. Заполните таблицу.

Антропометрические показатели

	Испытуемый
	Показатели роста, см


	Показатели окружности грудной клетки, см
	Показатели массы 
тела, кг

	
	
	в паузе
	макс. 
на вдохе
	макс. на выдохе
	

	1.
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	


2. Оцените полученные результаты.

Величина экскурсии грудной клетки у молодых здоровых людей колеблется обычно от 6 до 9 см. 

3. Сравните полученные вами данные со среднестатистическими данными таблиц.

4. Сделайте вывод о степени вашего физического развития. 

Используя данные таблицы, найдите соответствующий «коридор» для каждого из ваших показателей (на пересечении возраста и величины показателя). «Коридор» процентных величин характеризует встречаемость показателя данного признака в различных половых и возрастных группах. Чем больше значение «коридора», тем ближе ваши показатели к среднестатистическим данным.

Пример.

1. Ваш возраст – 15 лет, длина тела – 160 см. «Коридор» № 4 

2. Ваш возраст – 14 лет, масса тела – 40 кг. «Коридор» № 3.

Процентные величины длины тела, см

	Возраст,

лет
	Пол
	«Коридор» и соответствующие ему показатели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	13
	м

д
	140,2

139,5
	143,6

143,1
	147,4

148,0
	160,4

160,3
	165,8

164,3
	169,6

168,0

	14
	м

д
	144,9

144,0
	148,3

147,4
	152,4

152,4
	166,4

164,2
	172,2

168,0
	176,0

170,5

	15
	м

д
	149,3

148,1
	153,2

151,6
	158,0

156,3
	172,0

167,0
	178,0

170,3
	181,0

172,6

	Возраст,

лет
	Пол
	«Коридор» и соответствующие ему показатели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	16
	м

д
	154,0

151,7
	158,0

155,0
	162,2

158,3
	177,4

169,0
	182,0

172,0
	185,0

174,1

	17
	м

д
	159,3

154,1
	163,0

157,3
	168,1

161,2
	181,2

170,0
	185,1

173,1
	187,9

175,5


Процентные величины массы тела, кг

	Возраст,

лет
	Пол
	«Коридор» и соответствующие ему показатели



	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	13
	м

д
	31,0

32,0
	33,4

35,3
	39,8

40,0
	49,0

51,8
	56,2

56,8
	63,6

64,2

	14
	м

д
	34,0

36,1
	35,2

39,9
	42,2

44,0
	54,6

55,0
	62,6

60,9
	70,6

70,0

	15
	м

д
	37,8

39,4
	40,8

43,7
	46,9

47,6
	60,2

58,0
	65,1

63,9
	76,5

73,6

	16
	м

д
	41,2

42,4
	45,4

50,5
	51,8

51,0
	65,9

61,0
	73,0

66,2
	82,5

76,1

	17
	м

д
	46,4

45,2
	50,5

48,4
	56,8

52,4
	70,6

62,0
	78,0

68,0
	86,2

79,0


Процентные величины окружности груди, см

	Возраст,

лет
	Пол
	«Коридор» и соответствующие ему показатели



	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	13
	м

д
	64,7

64,3
	66,9

66,8
	70,2

70,0
	78,2

80,9
	87,2

85,0
	87,0

88,0

	14
	м

д
	67,0

67,0
	68,6

69,6
	73,1

73,0
	81,1

83,5
	86,2

87,6
	91,0

91,0

	15
	м

д
	70,0

70,0
	72,6

72,9
	76,3

76,2
	85,7

85,5
	90,1

89,3
	94,2

92,6

	16
	м

д
	73,3

73,0
	76,1

75,9
	80,0

78,8
	89,9

87,1
	93,6

90,6
	97,0

93,9

	17
	м

д
	77,0

75,4
	80,1

78,0
	82,9

80,7
	92,2

88,0
	95,5

91,1
	98,4

94,6


Опыт № 2

Оценка показателей физического развития 
с помощью расчетных формул
Цель: научиться с помощью формул определять свое физическое развитие.

Объект исследования: человек.

Материалы и оборудование: отсутствуют.

Опыт проводится в парах или группах.
ХОД РАБОТЫ

1. Рассчитайте собственный рост, используя для этого предложенную формулу.

	Теоретический расчет среднего роста

для людей в возрасте от 3 до 14–16 лет

	Девочки среднего типа телосложения
	Рост = 6 ( Возраст + 76

	Мальчики среднего типа телосложения
	Рост = 6 ( Возраст + 77


ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ

Отклонения от средних физических величин не должны превышать (2,5 см для мальчиков и (3,5 см – для девочек. Если полученный при расчете рост на 20 % больше или меньше среднего, это может указывать на эндокринные нарушения. 

2. Определите индекс тучности. Для этого воспользуйтесь результатами предыдущих знаний.

	Формула заливки индекса тучности (ИТ)

ИТ = Масса тела, кг / Рост, м


ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ

Индекс тучности от 19 до 24 единиц измерения соответствует нормальному телосложению. Если индекс тучности составляет 25–27 единиц, это свидетельствует о тучности организма, а если индекс тучности больше 27 – это показатель ожирения.

	Формула Пиньи (показатель крепости телосложения)

Крепость телосложения = Рост, см – (Масса тела, кг + ОГ в фазе выдоха , см




ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ

Полученные величины показателей Пиньи (у взрослых) оцениваются по следующей шкале:

меньше 10 – крепкое телосложение;

10–20 – хорошее телосложение;

21–25 – среднее телосложение;

26–35 – слабое телосложение;

36 и более – очень слабое телосложение.

ФОРМА ОТЧЕТНОСТИ

Сравните расчетные данные с результатами антропометрических измерений. Сделайте вывод о развитии собственного организма.

Практическая работа 

Изучение рефлексов продолговатого мозга

Цель: на основе деятельности дыхательного центра показать взаимодействие коры больших полушарий и продолговатого мозга.

Объект исследования: человек.

Материалы и оборудование: отсутствуют.

Проводится индивидуально.
ХОД РАБОТЫ

Испытуемый производит вдох (не очень глубокий) и задерживает дыхание. Через некоторое время (30–40 с) дыхание станет трудно задерживать, и произойдёт непроизвольный выдох. Обратите внимание на то, как изменилось дыхание.

Когда дыхание нормализуется, испытуемый должен сделать два-три быстрых и глубоких вдоха. При этом он почувствует непроизвольную задержку дыхания.

ФОРМА ОТЧЁТНОСТИ

Ответьте на вопрос: почему дыхание стало более глубоким и частым после того, как испытуемый задержал дыхание на некоторое время останавливается? 

На основе проведённых опытов сделайте выводы о работе дыхательного центра и роли коры больших полушарий в дыхании.

Практическая работа 

ИССЛЕДОВАНИЕ ФУНКЦИЙ ПРОДОЛГОВАТОГО МОЗГА, СРЕДНЕГО МОЗГА, МОЗЖЕЧКА, ПРОМЕЖУТОЧНОГО МОЗГА

Опыт № 1

Промежуточный мозг

Цель: познакомиться с функциями промежуточного мозга.

Объект исследования: человек.

Материалы и оборудования: отсутствуют.

Проводится в группах.
ХОД РАБОТЫ

Экспериментатор предлагает испытуемым заниматься своими делами. А затем  неожиданно даёт громкую команду «Замри». Испытуемые застывают в разных позах (позный рефлекс промежуточного мозга).

ФОРМА ОТЧЁТНОСТИ

Ответьте на вопросы:
У каких рефлексов центры находятся в промежуточном мозге?

Какие функции в промежуточном мозге выполняет гипоталамус?

Какие функции в промежуточном мозге выполняет таламус?

Опыт № 2

Средний мозг

Цель работы: познакомиться с функциями среднего мозга.

Объект исследования: человек.

Материалы и оборудование: карандаш, настольная лампа.

Задание № 1
Экспериментатор предлагает испытуемым сложные задания (прочитать небольшой текст). Как только все испытуемые приступили к чтению, он неожиданно и достаточно сильно стучит по столу карандашом. В этот момент большинство испытуемых прекратят чтение и непроизвольно повернут голову к источнику звука (ориентировочный рефлекс).

Задание № 2
Испытуемый смотрит на зажжённую лампу. Виден один источник света. Теперь он осторожно надавливает рукой на одно из глазных яблок и вновь смотрит на источник света. Предмет начинает двоиться, видны две лампочки. Это произошло оттого, что была нарушена правильная установка глаз, созданная средним мозгом.

Задание № 3
Испытуемый по просьбе экспериментатора принимает неустойчивую позу, поставив левую ногу перед правой так, чтобы ступни образовали одну прямую линию (носок правой ноги должен касаться пятки левой). Глаза у испытуемого должны быть закрыты. Через некоторое время (15–20 с) экспериментатор легонько толкает испытуемого. Толчок вызывает отклонение корпуса и смещение центра тяжести. Испытуемый либо отставляет ногу в сторону, либо начинает балансировать руками, добиваясь восстановления равновесия. Этот безусловный рефлекс осуществляется средним мозгом с участием мозжечка. 

ФОРМА ОТЧЁТНОСТИ
Ответьте на вопросы:

Какие функции среднего мозга удалось установить с помощью данных экспериментов? 

В общественных местах двери чаще всего открываются наружу. С какой функцией среднего мозга это связано?

Опыт № 2

Мозжечок
Цель работы: познакомиться с функциями мозжечка.
Объект исследования: человек.

Материалы и оборудование: отсутствуют. 

Проводится в парах.

Задание № 1
Пальценосовая проба

ХОД РАБОТЫ

Испытуемый закрывает глаза, вытягивает вперёд правую руку с разогнутым указательным пальцем, остальные пальцы сжаты в кулак. После этого кончиком указательного пальца он касается кончика своего носа. 

ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ

В норме здоровый человек легко выполнит данное задание. При нарушении функции мозжечка данное задание выполнимо только в том случае, если рука опущена вниз.

Задание № 2
Торможение движений, возникших в силу инерции

ХОД РАБОТЫ

Работа проводится в парах. Испытуемый сгибает руку в локте. Экспериментатор захватывает его предплечье около кисти и предлагает испытуемому тянуть руку на себя, преодолевая сопротивление. Затем неожиданно для испытуемого экспериментатор отпускает его руку. Рука испытуемого делает короткий рывок и останавливается.

ФОРМА ОТЧЁТНОСТИ

Ответьте на вопросы:

Какую функцию мозжечка вы определили с помощью пальценосовой пробы?

Какую функцию мозжечка вы определили с помощью торможения движений, возникших в силу инерции?

Почему, когда опьяневший человек пытается сделать один шаг, он нередко вынужденно делать по инерции несколько шагов в том же направлении?

Практическая работа 

Функциональные особенности

зрительной системы и органов слуха. Условия их оптимального функционирования.

Способы тренировки зрения
Опыт № 1

Возрастные особенности

аккомодационных способностей глаза
Цель: познакомиться с аккомодационными изменениями глаза в течение жизни.

Объект исследования: человек.

Материалы и оборудование: ширма с отверстиями, булавка, укреплённая на штативе, линейка. 

Проводится в парах.
Ход работы

Чтобы найти ближнюю точку ясного видения, закройте один глаз; перед другим поместите ширму с двумя отверстиями, расстояние между которыми меньше диаметра зрачка. Предложите испытуемому фиксировать этим глазом булавку, постепенно приближая её к ширме. На определённом расстоянии от глаза образ её начинает раздваиваться. Отметьте это расстояние как расстояние до ближайшей точки ясного видения.

Для близорукого глаза можно найти дальнюю точку ясного видения: булавку, наоборот, постепенно удаляют от глаза. Отметьте расстояние, при дальнейшем увеличении которого образ булавки начинает раздваиваться. Это расстояние и определяет местоположение дальней точки ясного видения.

ФОРМА ОТЧЁТНОСТИ

Используя табличные данные, сравните полученный результат. Сделайте вывод.

Возрастные изменения силы аккомодации расстояния
до ближней точки ясного видения

	Возраст, лет
	Сила аккомодации, диоптрии
	Расстояние от глаза 
до ближней точки ясного видения, см

	До 10
	14,0–14,6
	7

	15
	12,0–12,3
	8

	20
	10,6–12,0
	10

	25
	9,2
	12


В Московском НИИ им. Гельмгольца занимаются профилактикой миопии и её прогрессирования воздействуя на аккомодационный аппарат глаза при помощи физических упражнений и медикаментозных средств.

Эти упражнения направлены на улучшение функций цилиарной мышцы. Поэтому критерием эффективности тренировочных упражнений должно служить не повышение некоррелированной остроты зрения, а улучшение аккомодационной способности глаза.

Цилиарные мышцы – это единственная мышца внутри глаза, которая напряженно трудится при зрительной работе на близком расстоянии. Такие тренировки существенно улучшает региональное кровообращение и поэтому значение их более универсально.

Э.С. Аветисов – профессор, офтальмолог, заслуженный деятель науки РСФСР и Узбекской ССР.

Упражнение 1. Сидя: крепко зажмурить глаза на 1–2–3–4–5 с. Открыть – 5 с. Повторить 8–10 раз.

Упражнение 2. Сидя: быстро моргать глазами 1–2 мин.

Упражнение 3. Стоя: смотреть прямо 1–2 мин. Указательный палец вести по средней линии от 25– 30 см. смотреть на него 5 с. Опускать руку. Повторить 10–12 раз.

Упражнение 4. Стоя: смотреть на указательный палец вытянутой руки и медленно приближать его до тех пор, пока не появится двоение.

Упражнение 5. Сидя: массировать глаза через закрытые веки круговым движением пальцев в течение 1 мин.

Упражнение 6. Стоя: смотреть на указательный палец правой руки на расстоянии 25–30 см в течение 3–5 с. Закрыть правый глаз на 3–5 с. Открыть и двумя глазами смотреть на палец в течение 3–5 с. Повторить 5–6 раз.

Упражнение 7. Стоя: отвести руку в сторону и медленно передвигать палец полусогнутой руки справа и следить за пальцем (то левой рукой). Повторить 10–12 раз.

Упражнение 8. Сидя: тремя пальцами каждой руки нажать на верхнее веко, через 1–2 с снять палец с века. Повторить 10–12 раз.

Упражнение 9. На оконном стекле на уровне глаз наклейте кружок красного цвета диаметром 8 мм. Станьте на расстоянии 30–35 см от кружка и мысленно как бы продолжайте линию взора поверх кружка к какому-либо предмету, находящемуся на дальнем расстоянии: дому, дереву. Переведите взгляд с кружка на дальний объект и наоборот. Это упражнение тренирует аккомодационную мышцу. Вы посмотрели в даль – она расслабилась, на кружок – напряглась. Повторить 10–15 раз.

Упражнение 10. К глазу приближают пуговицу или другой мелкий предмет до тех пор, пока человек престанет его чётко различать. Затем предмет отодвигают и снова приближают к глазу. Повторять 10–15 раз.

Упражнение следует делать утром и вечером. После месячной тренировки необходим отдых, хотя бы на полмесяца. Затем можно провести ещё 2 месячных курса с перерывом в полмесяца.

УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ ГЛАЗ ПО Э.С. АВЕТИСОВУ

1. Крепко зажмурить глаза на 3–5 с, затем открыть их. Повторить 6–8 раз.

2. Быстро моргать в течение 15 с. Повторить 3–4 раза.

3. Закрыть глаза и массировать веки круговыми движениями пальца в течение 1 мин.

4. Круговые движения глазами в одном, а затем в другом в другом направлении. Повторить 4–6 раз.

ТРЕНИРОВКА ЦИЛИАРНОЙ МЫШЦЫ ПО Э. С. АВЕТИСОВУ

Стать у окна на расстоянии 30–35 см. На уровне глаз на стекле крепится круглая метка размером 5–8 мм. Вдали по линии взора намечается ясно видимый объект. Поочерёдно переводить взгляд то на метку, то на объект.

Упражнения проводить 2 раза в день в течение 25–30 дней, перерыв 15 дней. Тренировки начинают:

2 дня по 3 мин.

2 дня по 5 мин.

Остальные дни по 7 мин.

Опыт № 2

Острота слуха

Цель: определить остроту слуха с помощью речи.

Объект исследования: человек.

Материалы и оборудования: рулетка или метровая линейка, ватные тампоны и подготовленный список слоёв.

Проводится в группе.
Исследование абсолютных порогов слуховой чувствительности проводят шепотом. Рекомендуется составить две группы слов. Первая группа слов включает гласные у, о и согласные м, н, в, р. Например: ворон, двор, море, номер и т.д. Вторая группа слов – гласные а, и, э и шипящие, свистящие согласные. Например: час, щи, чижик, заяц, шерсть и т. д.
Ход работы

Перед началом эксперимента у испытуемого одно ухо затыкают смоченным ватным тампоном. Далее исследователь с 
небольшого расстояния шепотом начинает произносить слова из 1-й и 2-й групп, постепенно при это отдаляясь. Расстояние, на котором находится исследователь, когда испытуемый начинает называть 50 % и более произнесённых слов неправильно, считают пороговой величиной.

Расстояние между исследователем и испытуемым продолжают увеличивать (при необходимости исследователь может провернуться к испытуемому спиной, что соответствует увеличению расстояния вдвое).

Точкой отдаления от испытуемого будет точка, с которой он не сможет услышать ни одного слова. Это расстояние замеряют. Меняя ватные тампоны поочерёдно в каждом ухе, опыт проводят несколько раз.

ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ

1. Слова 1-й группы в норме различаются на расстоянии 5 м (низкочастотные).

2. Слова 2-й группы в норме различаются на расстоянии около 20 м (высокочастотные).

ФОРМА ОТЧЁТНОСТИ

Сравните полученные результаты с нормативными и сделайте вывод, почему слова из 1-й группы воспринимаются человеком с более короткого расстояния.

Практическая работа 

Психологические основы внимания, памяти

и особенности мышления

Опыт № 1

Выявление объема кратковременной памяти

Цель: определить объем кратковременной памяти.

Объект исследования: человек.

Материалы и оборудование: лист бумаги с подготовленным тестом из 25 слов, часы. 

Проводится в парах и группах.

ХОД РАБОТЫ

В течение 1 мин внимательно прочитайте предложенный тест, затем отложите и закройте его. В течение 5 мин запишите все слова, которые вам удалось запомнить в любом порядке.

ФОРМА ОТЧЕТНОСТИ

Подсчитайте число написанных слов (проверьте, нет ли ошибок), за каждое слово запишите себе 1 балл.

Возможные слова для теста: сено, ключ, самолет, поезд, картина, месяц, певец, радио, трава, перевал, автомобиль, сердце, букет, тротуар, столетие, фильм, аромат, горы, океан, неподвижность, календарь, мужчина, абстракция, вертолет.

Определение характеристик объема памяти

	Число баллов
	Характеристика памяти

	6 и меньше
	Объем памяти низкий. Желательно регулярно выполнять упражнения по тренировке памяти. При необходимости посоветуйтесь с врачом или психологом

	7–12
	Объем памяти чуть ниже среднего. Главной причиной слабого запоминания может быть неумение сосредоточиться

	13–17
	Объем памяти хороший

	18–21
	Объем кратковременной памяти отличный. Вы можете заставить себя сосредоточиться, следовательно, обладаете достаточной волей

	Свыше 22
	Ваша память феноменальна


Опыт № 2

Образная память

Цель: изучение кратковременной памяти.

Материалы и оборудование: секундомер (или часы с секундной стрелкой), таблица с 16 разнообразными рисунками (готовится заранее).
Проводится в парах.
ХОД РАБОТЫ

В качестве единицы объема памяти принимается образ (изображение предмета, геометрическая фигура, символ). Испытуемому предлагается за 20 секунд запомнить максимальное количество образов из предъявляемой ему таблицы, составленной учителем. Затем в течение 1 мин он должен воспроизвести запомнившееся (записать или нарисовать).

ФОРМА ОТЧЕТНОСТИ

Экспериментатор подсчитывает число правильно воспроизведенных образов.

ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ

Норма – это 6 и более правильных ответов.

Опыт № 3

Внимание

Цель: изучить физиологические основы внимания. Определить величину колебания внимания.

Объект исследования: человек.

Материалы и оборудование: часы, лист бумаги с рисунком (изображение определенной формы).

Проводится в парах.
Внимательно присмотритесь к рисунку, на котором изображена проекция усеченной пирамиды. Вы заметите, что вершина пирамиды то обращается к зрителю, то уходит от него вглубь. Это явление объясняется законом обратной индукции.

	


Когда мы смотрим на маленький квадрат, восприятие большого квадрата ухудшается из-за внешнего торможения. Пирамида обращается усеченным конусом к зрителю.

Но если мы переключим взгляд на большой квадрат, он будет восприниматься как ближний, и пирамида окажется повернутой к зрителю основанием.

ХОД РАБОТЫ

В течение 30 с испытуемый смотрит на пирамиду. При каждом изменении изображения он делает в тетради штрих (не глядя!). Начало и конец опыта устанавливает экспериментатор, следящий за секундомером. Полученное число удвойте. Вы узнаете, сколько раз ваше внимание колебалось за 1 мин. Проделайте этот эксперимент несколько раз.

Величину колебания можно уменьшить волевым усилием. Поставьте перед испытуемым цель – как можно дольше удержать каждое изображение. Измерьте величину колебания внимания в этом случае.

ФОРМА ОТЧЕТНОСТИ

Сравните полученные в работе данные сначала между собой, а потом со среднестатистическими табличными.

	Частота исчезновения

изображения в течение 60 с
	Характеристика внимания

	Не более 11
	Очень устойчивое

	12–20 раз
	Средней устойчивости

	Более 20 раз
	Недостаточно устойчивое


Сделайте вывод.

Опыт № 4
Внимание и работоспособность
Цель: определение устойчивости внимания и динамики работоспособности.

Объект исследования: человек.

Материалы и оборудование: секундомер (или часы с секундной стрелкой), набор таблиц с изображением цифр с 1 до 25. Проводится в парах.
ХОД РАБОТЫ

Испытуемому поочередно предлагают пять таблиц, на которых в произвольном порядке расположены числа от 1 до 25. Он отыскивает, показывает и называет испытателю числа в порядке их возрастания. Проба повторяется с пятью разными таблицами (примеры таблиц приводятся).

Испытуемому предъявляют первую таблицу со следующими словами: «На этой таблице числа от 1 до 25 расположены не по порядку». Затем таблицу закрывают и продолжают: «Покажите и назовите все числа по порядку от 1 до 25. Постарайтесь делать это как можно быстрее и без ошибок». Таблицу открывают и одновременно с началом выполнения задания включают секундомер. Вторая, третья и последующие таблицы предъявляются без всяких инструкций.

Пример типовой таблицы

	5
	21
	23
	4
	25

	11
	2
	7
	13
	20

	24
	17
	9
	6
	18

	9
	1
	12
	8
	14

	16
	10
	3
	15
	22


Остальные четыре заготовленные таблицы составляются таким же образом, только необходимо поменять местами цифры от 1 до 25.

ФОРМА ОТЧЕТНОСТИ

Основным показателем будет время выполнения (Т, с), а также количество ошибок отдельно по каждой таблице.

T, с

0     2     3     4    5      Номер таблицы

По результатам опыта строят «кривую утомляемости», отражающую динамику устойчивости внимания и работоспособности.

С помощью этого теста можно вычислить еще и такой показатель, как эффективность работы (ЭР).

	Формула расчета эффективности выполнения работы (ЭР)

ЭР = (Т1 + Т2 + Т3 + Т4 + Т5) / 5




Т1, Т2, Т3,Т4, Т5 – время работы соответственно с первой, второй, третьей, четвертой, пятой таблицей.

Эффективность работы оценивают в секундах, а баллы начисляют с учетом возраста испытуемого.

Оценка эффективности работы

	Возраст, лет
	Время выполнения
	Число баллов

	12–13
	Больше либо равно 30

31 – 35

36 – 45

46 – 55

Больше либо равно 56
	5

4

3

2

1

	Возраст, лет
	Время выполнения
	Число баллов

	14–15
	Больше либо равно 25

26 – 30

31 – 40

41 – 50

Больше либо равно 51
	5

4

3

2

1


Рассчитайте эффективность работы испытуемого. Сравните полученные результаты в эксперименте с табличными и сделайте вывод.

Практическая работа 

Жизненная емкость легких

Цель: научиться подсчитывать жизненную емкость легких с помощью формул.

Объект исследования: человек.

Материалы оборудования: отсутствуют.

Проводится индивидуально.
ХОД РАБОТЫ

Рассчитайте жизненную емкость (ЖЕЛ)своих легких. Расчет проводится по специальным формулам. Для подростков можно использовать одну из следующих.

	Формулы расчета жизненной емкости легких

	Для юношей

13–16 лет
	ЖЕЛ = [рост (см) ∙ 0,052] – [возраст (лет) ∙ 0,022] – 4,2

	Для девушек

8–16 лет
	ЖЕЛ = [рост (см) ∙ 0,041] – [возраст (лет) ∙ 0,018] – 3,7

	Для женщин 

по формуле

Людвига
	ЖЕЛ = [рост (см) ∙ 0,041] – [возраст (лет) ∙ 0,018] – 2,68

ЖЕЛ = [рост (см) ∙ 40] + [масса (кг) ∙ 10] – 3800

	Для мужчин

по формуле

Людвига
	ЖЕЛ = [рост (см) ∙ 0,052] – [возраст (лет) ∙ 0,022] – 3,60

ЖЕЛ = [рост (см) ∙ 40] + [масса (кг) ∙ 30] – 4400


ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ

1. Сравните полученные результаты с табличными, а также с теми, которые вы получили в работе 37. Сделайте выводы.

Жизненная емкость легких для мужчин

	Длина тела, см
	Масса тела, кг

	
	60
	65
	70
	75
	80
	85
	90

	165
	4000
	4150
	4300
	4450
	4600
	4750
	4900

	170
	4200
	4350
	4500
	4650
	4800
	4950
	5100

	175
	4400
	4550
	4700
	4850
	5000
	5150
	5300

	180
	4600
	4750
	4900
	5050
	5200
	5350
	5500

	185
	4800
	4950
	5100
	5250
	5400
	5550
	5700


Жизненная емкость легких для женщин

	Длина тела, см
	Масса тела, кг

	
	50
	55
	60
	65
	70
	75
	80

	155
	2900
	2950
	3000
	3050
	3100
	3150
	3200

	160
	3100
	3150
	3200
	3250
	3300
	3350
	3400

	165
	3300
	3350
	3400
	3450
	3500
	3550
	3600

	170
	3500
	3550
	3600
	3650
	3700
	3750
	3800

	175
	3700
	3750
	3800
	3850
	3900
	3950
	4000

	180
	3900
	3950
	4000
	4050
	4100
	4150
	4200


В норме у здоровых людей ЖЕЛ может отклоняться от нормативной в пределах ± 15%.

2. Используя результаты определения ЖЕЛ в работе 37, рассчитайте величину отклонения фактической жизненной емкости легких от нормативной.

	Формула расчета отклонения жизненной емкости легких
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3. Используя формулу и результаты определения ЖЕЛ в работе 37, определите свой жизненный индекс.

	Формула расчета жизненного цикла индекса человека
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В норме для мужчин он равен 60 мл/кг, а для женщин – 
50 мл/кг. Если при расчете вы получите меньшую величину, это будет свидетельствовать о недостаточности ЖЕЛ или об избыточной массе.

ФОРМА ОТЧЕТНОСТИ

Результаты расчетов и выводы запишите в тетрадь.

Практическая работа 

Определение опорно-двигательной активности и работоспособности ребенка

Опыт № 1

Проба Руфье – Диксона
Цель: познакомить студентов с наиболее объективной формой контроля за  работоспособностью.

Объект исследования: человек.

Материалы и оборудования: секундомер (или часы с секундной стрелкой).

Проводится в группах.
ХОД РАБОТЫ

Лежа на спине, испытуемый подсчитывает пульс за 15 с (Р1). Затем встаёт и делает 30 приседаний в течение 45 с, а потом снова за 15 с в положении лежа подсчитывает пульс (Р2).

Последний подсчёт пульса испытуемый делает за последние 15 с первой минуты восстановительного периода (Р3). Эту работу повторяет и следующий испытуемый.

Рассчитайте работоспособность по формуле.

	Формула работоспособности

(проба Руфье – Диксона)
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ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ

Проанализируйте результаты пробы по оценочной шкале.

	Значения пробы Руфье –Диксона
	Состояние работоспособности

	0–3
	Хорошее

	3–6
	Среднее

	6–8
	Удовлетворительное

	Более
	Плохое


ФОРМА ОТЧЁТНОСТИ

Сравните полученные результаты пробы Руфье – Диксона участников вашей группы и сделайте выводы об их работоспособности.

ОПЫТ № 2

Определение физической работоспособности

по одышке
Цель: познакомить студентов с наиболее простой формой контроля работоспособности.

Материалы и оборудование: секундомер (либо часы с секундной стрелкой).

Проводится в группах.
ХОД РАБОТЫ

В спокойном темпе без остановок испытуемый поднимается на 4-й этаж типового жилого дома (или вашего учебного заведения). Такую же работу выполняют и другие члены группы.

ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ

Субъективная оценка – отсутствие одышки указывает на очень хорошую работоспособность.

Объективная оценка – ведется контроль пульса.

Оценить результаты с помощью таблицы.

Состояние физической работоспособности

	Частота пульса, уд./мин
	Состояние работоспособности

	Менее 100
	Отличное

	От 100 до 130
	Хорошее

	От 130 до 150
	Посредственное 

	Более 150
	Нежелательное (тренированность почти отсутствует)


ФОРМА ОТЧЁТНОСТИ

Заполните таблицу и сделайте выводы.

Определение физической работоспособности

	Ф. И.
	Субъективные ощущения
	Частота 
пульса, 
уд./мин
	Оценка 
состояния работоспособности

	1.
	
	
	

	2.
	
	
	

	3.
	
	
	


Практическая работа 

Составление примерного

суточного рациона

Цель работы: научиться грамотно составлять суточный пищевой рацион человека.

Объект исследования: человек.

Материалы и оборудование: таблицы химического состава пищевых продуктов и их калорийности (состав пищевых продуктов и их калорийность).

Работа проводится индивидуально.

При составлении пищевого рациона человека следует придерживаться следующих правил:

– калорийность пищевого рациона должна соответствовать суточному расходу энергии;

– необходимо учитывать оптимальное для лиц данного вида труда (а для детей – возраста) количество белков, жиров и углеводов;

– наилучший режим питания предполагает четырёхразовый приём пищи (первый, утренний, завтрак должен составлять 
10–15 %, второй завтрак – 15–35 %, обед – 40–50 % и ужин – 15–20 % от общей калорийности);

– продукты, богатые белком (мясо, рыба, яйцо), рациональнее использовать для завтрака и обеда. На ужин следует оставлять молочно-растительные блюда;

– в пищевом рационе около 30 % должны составлять белки и жиры животного происхождения.

При смешанном питании у человека усваивается в среднем около 90 % пищи.

Суточные энергетические потребности и нормы 
питательных веществ в пище детей и подростков

	Возраст, лет
	Всего из расчёта на среднюю массу тела, ккал
	Белки, г
	Жиры, г
	Углеводы, г

	5–7
	2291
	65–70
	75–80
	230–300

	15–16
	3310
	100–120
	90–110
	450–500


Опыт № 1

Составьте суточный пищевой рацион для следующих групп: дети 5–7 лет и подростки 15–16 лет. Данные по составу пищевых продуктов и их калорийность возьмите из справочной литературы.

ФОРМА ОТЧЁТНОСТИ

Результаты расчётов занесите в таблицу.

Состав суточного пищевого рациона

	Режим

питания
	Название продукта
	Масса, г
	Содержимое во взятом количестве продукта
	Калорий​ность, Дж

	
	
	
	белков
	жиров
	углеводов
	

	Первый завтрак
	
	
	
	
	
	

	Второй завтрак
	
	
	
	
	
	

	Обед
	
	
	
	
	
	

	Ужин
	
	
	
	
	
	


Опыт №2

У человека общий обмен складывается из основного обмена и рабочей прибавки, где Р – основной обмен, а К – рабочая прибавка.

	Формула расчёта обмена человека (П)

П = Р + К.


Основной обмен – это то количество энергии, которое тратит человек, находящийся в состоянии возможно более полного мышечного покоя: лежа, с расслабленной мускулатурой, натощак, при температуре комфорта (21 (С). Расход энергии в этом случае составляет примерно 1700 ккал в сутки.

ХОД РАБОТЫ

Составьте суточный пищевой рацион для покрытия основного обмена.

ФОРМА ОТЧЁТНОСТИ

Ответьте на вопросы:

Как изменяется расход энергии в зависимости от работы?

На что расходуется энергия в условиях основного обмена?

Какие функции в организме выполняют белки, жиры, углеводы, витамины, поступающие к нам с пищей?

Практическая работа 

«Определение индивидуального профиля асимметрии».

Цель: доказать наличие у человека функциональной асимметрии мозга. Определить индивидуальный профиль асимметрии.

Объект исследования: человек.

Материалы и оборудование: механические часы, мяч, рулетка, плотный лист бумаги.

ХОД РАБОТЫ

Испытуемые выполняют задания, а экспериментатор подсчитывает количество балов за каждое из них.

Определение ведущей руки.

Испытуемого просят быстро, не задумываясь, перекрестить пальцы обеих рук. Сверху оказывается палец ведущей руки (сверху правая рука-1 балл; левая-0). Испытуемого просят скрестить руки (встать в позу Наполеона). Ведущей считается та рука, кисть которой первой направляется на предплечье другой руки и оказывается на нём сверху, тогда как кисть другой руки оказывается под предплечьем ведущей руки (правая-1 балл; левая-0).

Испытуемого просят завести часы. Ведущая рука выполняет активные точно дозируемые движения, с помощью которой производится завод часов. Не ведущая рука фиксирует часы (часы фиксирует правая рука-0 балов; левая-1).

Испытуемым предлагают провести вертикальные линии на расстоянии 1-1,5 см друг от друга сначала правой, а затем левой рукой. Число линий, проведённых ведущих рукой, гораздо больше, чем линий, проведённых не ведущей рукой (правосторонняя асимметрия-2 балла, левосторонняя-0; асимметрии нет-1).

Определение ведущей ноги.

Испытуемого просят закинуть ногу на ногу. Сверху чаще всего оказывается ведущая нога (правая-1 балл; левая-0).

Испытуемому предлагают попасть мячом в цель ударом по мячу правой и левой ногой. Функционально преобладающая нога производит более точные движения (правосторонняя асимметрия-2 балла; левосторонняя-0; асимметрии нет-1).

Испытуемого просят сделать десять шагов с места. Рулеткой измеряют длину шагов, сделанных правой и левой ногой, и вычисляют среднеарифметическую величину для каждой ноги. Шаги ведущей ноги длиннее, чем не ведущей (правосторонняя ассиметрия-2 балла; левосторонняя-0; асимметрии нет-1).

Определение ведущего глаза.

Испытуемого просят моргнуть одним глазом. Закрывается обычно не ведущий глаз.

Испытуемому предлагают посмотреть в «подзорную трубу». Руки подносят обычно к ведущему глазу.

В листе плотной бумаги размером 5*10 см в центре вырезают отверстие 1*1 см, экспериментатор держит этот лист на расстоянии 30-40 см, испытуемый, глядя в отверстие, фиксирует предмет, находящийся в 2-3 м от него. При закрывании ведущего глаза предмет.

Если во всех заданиях ведущим был глаз-2 балла; левый-0;если в одном – правый глаз, а в другом –1 балл.

Определение ведущего уха.

Экспериментатор говорит испытуемому шепотом небольшие фразы. При равенстве остроты слуха испытуемый подставляет к говорящему ведущее ухо, т.е. ухо, которым легче и быстрее осознаётся услышанное.

Испытуемому предлагается оценить громкость тиканья часов тем и другим ухом. При этом отмечается, к какому уху он подносит часы в первый раз, и одинаково ли слышит тиканье  разными ушами.

Если в обоих заданиях ведущее ухо правое-4 балла; левое-0; если в одном из зданий – правое ухо, а в другом – левое – 2 балла.

ФОРМА ОТЧЁТНОСТИ

Экспериментатор складывает все полученные баллы и сравнивает их с табличными.

Таблица Асимметрия мозга
	Количество балов
	Проявление асимметрии у человека 

	16
	«чистый правша»

	0
	«чистый левша»

	Меньше 16, но больше 0

Если 1 задание 5 баллов

Если 1 задание 0 баллов

Если 1-4 баллов
	Амбидекстры либо со смешанным профилем асимметрии.

Праворукий профиль асимметрии.

Леворукий профиль асимметрии.

Амбидекстр.


Подсчитайте процент леворуких, праворуких, правшей, левшей и амбидекстров в вашей группе.
Практическая работа 

«Сердечно-сосудистая система»

Опыт 1. «Определение пульса»

Цель: Отработка навыков подсчёта пульса в разных условиях.

Ход работы: Посчитайте собственный пульс в разных физических состояниях: сидя, стоя, после 10 приседаний.

Форма отчётности: Сравните полученные результаты со среднестатистическими данными. Заполните таблицу. Ответьте на вопрос: Что называют пульсом? Объясните, почему в разных физических состояниях происходит изменение величины пульса.

	Сидя
	Стоя
	После 10 приседаний

	
	
	


 Вывод:

Опыт2.

«Измерение скорости кровенаполнения капилляров ногтевого ложа».

Цель работы: Научиться экспериментально, определять движение крови по сосудам.

Ход работы: Измерьте длину ногтя большого пальца от его корня до места, где кончается его розовая часть и начинается прозрачный ноготь, который обычно срезается. Нажмите ноготь большого пальца так, чтобы он стал белым. Уберите палец. Через некоторое время ноготь начнёт краснеть. Повторите опыт вновь, но только зафиксируйте время по секундомеру до полного покраснения ногтя.

Форма отчётности: 1. Определите скорость наполнения капилляров ногтевого ложа кровью по формуле:      V= S/t  , где V – скорость кровенаполнения;  t – время наполнения капилляров;   S – длина ногтевого ложа.   

2. Сравните скорость тока крови в крупных артериях, венах, капиллярах ногтевого ложа. Объясните разную скорость движения крови по сосудам.         

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 

1. Сапин М. Р., Сивоглазов В. И. Анатомия и физиология человека (с возрастными особенностями детского организма). Учебник для студ. образоват. учрежд. сред.проф. образования. - М.: Академия, 2014. -  384с.

Дополнительные источники: 

1. Безруких М.М., Сонькин В.Д., Фарбер Д.А. Возрастная физиология. - М.: Академия, 2015. - 376 с.

2. Ковалько В.И. Здоровьесберегающие технологии в начальной школе. 1-4 классы. – М.: ВАКО, 2014. – 296 с. 

3. Обреимова Н.И., Петрухин А.С. Основы анатомии, физиологии и гигиены детей и подростков. – М.: Академия, 2014. - 376 с.

4. Смирнов В. М. Физиология сенсорных систем и высшая нервная деятельность. М.: Академия, 2014. - 304 с.

5. Смирнов В.Н. Нейрофизиология и ВНД детей и подростков. – М.: Академия, 2015. - 400 с.

6. Смирнов Н.К. Здоровьесберегающие образовательные технологии и психология здоровья в школе. – М.: АРКТИ, 2015. – 320 с.

7. Антропова М.В. Гигиена детей и подростков / М.В. Антропова. – М. : Медицина, 2012.

8. Обреимова Н.И. Основы анатомии, физиологии, гигиены детей и подростков : учеб. пособие / Н.И. Обреимова, А.С. Петрухин. – М. : , 2012.

9. Покровский А.А. Беседы о питании / А.А. Покровский. – М. : Экономика, 2011.

10. Рохлов В.С. Практикум по анатомии и физиологии человека : учеб. пособие / В.С. Рохлов, В.И. Сивоглазов. – М. : , 2013.

11. Хрипкова А.Г. Анатомия, физиология и гигиена человека / А.Г. Хрипкова. – М. : Просвещение, 2012.

12. Хрипкова А.Г. Возрастная физиология и школьная гигиена : учеб. пособие / А.Г. Хрипкова, М.В. Антропова, Д.А. Фабер. – М. : Просвещение,2011

13. Ягодинский В.Н. Школьнику о вреде никотина и алкоголя / В.Н. Ягодинский. – М. : Просвещение, 2013.

Интернет ресурсы:

1. Требования к условиям реализации основной образовательной программы начального общего образования. Гигиенические требования. http://standart.edu.ru/catalog.aspx?CatalogId=742
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