Задание :
Прочитать, законспектировать, выполнить в тетради.

Оценка физического развития методом индексов
Метод индексов основан на расчете соотношения одного или двух признаков физического развития. Оценка полученных результатов про-водится путем сравнения с нормативами, учитывающими пол, возраст и уровень тренированности.
По мнению большинства исследователей, индексы можно исполь-зовать лишь для приблизительного определения должных величин ан-тропометрических признаков, причем этот метод может быть применен для оценки показателей только людей молодого и зрелого возраста. Од-нако в связи с простотой расчетов, данный метод широко используется в педагогической практике.
Протокол оценки физического развития методом индексов
Весоростовые индексы
Индекс Брока-Бругша. Позволяет найти должный вес (ДВ):
ДВ = ДВ = ДВ = Рост – 100 (при росте до 165 см); Рост – 105 (при росте 165–175 см); Рост – 110 (при росте свыше 175 см).
Для расчета индекса Брока-Бругша рост выражается в сантиметрах. Вес выражается в килограммах. Оценку фактического веса по отношению к должному производят, разделив фактический вес на должный и умно-жив частное от деления на 100 %. Должный вес принимают равным 100 %. Отклонения фактического веса в пределах 10 % от должной величи-ны считаются незначительными, а вес в этих пределах – средним. Вес более 110 % должного считается выше среднего. Вес более 120 % от должного считается высоким. Вес менее 90 % должного считается ниже среднего. Вес менее 80 % считается низким.
Рассчитайте Ваш должный вес и дайте оценку:
ДВ =
Вес / ДВ × 100 % =
Оценка веса тела:
Индекс Кетле. Позволяет вычислить количество граммов массы тела, приходящихся на сантиметр длины тела, и косвенно определить избы-ток или недостаток массы тела.
ИК = Вес / Рост, г/см.
Средние значения для мужчин лежат в диапазоне 370–400 г/см, для женщин – 325–375 г/см.
Рассчитайте Ваш индекс Кетле и дайте оценку массе тела
ИК =
Оценка веса тела:
Силовые индексы
Силовые индексы (СИ) служат для оценки силы мышц кисти или спи-ны людей с различной массой тела. Ориентиром служит силовой ин-декс, полученный в результате усреднения показателей модельного класса спортсменов или нетренированных людей. Величины силовых индексов приводятся ниже. В данном случае силу мышц и вес тела из-меряют в килограммах.
СИк = (Д кисти / Вес) × 100 %,
где Д кисти – показания динамометрии кисти, кг, Вес – масса тела, кг.
СИс = (Д спины / Вес) × 100 %,
где Д спины – показания динамометрии мышц спины, кг, Вес – масса тела, кг.
Средние показатели силовых индексов представлены в таблице 4.
Таблица 4. Типичные значения силовых индексов
Категория СИ кисти, % СИ мышц спины, %
мужчины 70–75 200–220
спортсмены 75–81 250–300
женщины 50–60 150–175
спортсменки 60–70 175–200
Рассчитайте Ваши силовые индексы и дайте оценку мышечной силе.
СИк (правой) = СИк (левой) =
СИс =
Оценка силы мышц кисти правой:
Оценка силы мышц кисти левой:
Оценка силы мышц спины:
Жизненный индекс
Жизненный индекс (ЖИ), или жизненный показатель, определяется как частное от деления жизненной емкости легких (мл) на массу тела (кг).
ЖИ = ЖЕЛ / Масса тела, мл/кг
По данным Р. Е. Мотылянской и Л. А. Ерусалимского (1980), среднее значение жизненного индекса у мужчин лежит в диапазоне 60–70 мл/кг, у женщин – в диапазоне 50–60 мл/кг.
Рассчитайте Ваш жизненный индекс и дайте оценку жизненной емкости легких:
ЖИ =
Оценка ЖЕЛ:
Индексы пропорциональности
Индекс Эрисмана (индекс пропорциональности развития грудной клетки). Здесь все показатели измеряются в сантиметрах.
ИЭр. = ОГК (пауза) - 1/2 Роста,
где ОГК - окружность грудной клетки.
Оценка. Средние данные для мужчин +5,8 см; для женщин – +3,8 см. Больший индекс указывает на широкую грудную клетку, меньший ука-зывает на узкую грудную клетку.
Рассчитайте Ваш индекс Эрисмана и дайте оценку ширине грудной клетки.
ИЭр. = ______________________________________________________
Ширина грудной клетки: _______________________________________
Индекс Мануврие. Характеризует длину ног.
ИМ = (Длина ног / Рост сидя) × 100.
Все показатели измеряются в сантиметрах.
Оценка: ИМ до 84,9 свидетельствует о коротких ногах, 85–89 – о ногах средней длины, 90 и выше – о длинных ногах.
Рассчитайте Ваш индекс Мануврие и дайте оценку длине ног.
ИМ = _________________________________________________________
Длина ног: ____________________________________________________
Индекс Пинье (индекс крепости телосложения):
ИП = Рост - (Вес + ОГКпауза), усл.ед.
Рост и ОГК на вдохе измеряются в сантиметрах, вес - в килограммах.
Если индекс Пинье равен 10 и менее – телосложение очень крепкое; в диапазоне 11–15 – крепкое; 16–20 – хорошее; 21–25 – среднее; 26–30 – слабое; 31 и более – очень слабое.
Рассчитайте Ваш индекс Пинье и дайте оценку крепости телосложения:
ИП = ______________________________________________________
Крепость телосложения_________________________________________
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Заключение строится по следующей схеме:
1. Краткие анамнестические данные о спортсмене.
2. Особенности телосложения, обращающие на себя внимание при со-матоскопии.
3. Оценка данных антропометрии.
4. Общие выводы о физическом развитии.
5. Рекомендации.
______________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
