Практическая работа  1.  
Определение плотности урока путем хронометрирования и нагрузки в уроке по характеру пульсовой кривой.
1. Определите плотность урока путём хронометрирования.
2. Определите нагрузку в уроке (по характеру пульсовой кривой).

В помощь студенту! 

Хронометрирование урока проводится с целью получения данных об общей и моторной плотности урока, о распределении времени на уроке.
Студент разрабатывает следующие материалы хронометрирования: протокол, расчет общей и моторной плотности урока и текстовой анализ плотности урока.
Общие сведения об уроке следует записать в протокол до начала урока. Дальнейшее ведение протокола осуществляется непосредственно на уроке, причем заполняются две графы «Вид деятельности» и «Показания секундомера». Хронометрирование проводится по скользящей стрелке секундомера, фиксируется конец каждого вида деятельности. Обработка данных выполненного хронометрирования проводится после окончания урока.
Техника хронометрирования урока и последовательность обработки протокола.
1.  Заранее подготовить форму протокола.
2.  Включить секундомер с окончанием звучания звонка.
3.  В ходе урока заполнять только первые 3 графы (в графе №2 подробно записывать все, что делает один ученик, в графе №3 фиксировать окончание каждого вида деятельности по скользящей стрелке секундомера).

4. Выключать секундомер с фактическим окончанием урока (когда учитель скажет "до свидания").
5. Обработку протокола начинать с начала урока. При этом из нижнего временного показателя вычитается верхний и заносится в соответствующую графу напротив вида деятельности.

6. Отдельно по частям суммируется время каждого вида деятельности (сколько минут затрачено в подготовительной части урока на прослушивание, ожидание и т.д.).
7.
Высчитывается процент каждого вида деятельности в каждой части урока отдельно и в целом уроке.
8. Вычертить шкалу плотности урока.
9. Дать письменный анализ полученных данных.
Протокол определения плотности урока путем хронометрирования
Урок ФК в классе
школы № _____ Дата
___Место проведения
_____________
Урок проводил
_________________________________________

Задачи урока: 1.
2.

3.
В классе по списку
присутствовало_____________занималось______
Наблюдения проводились за учеником________________________________
	Ч.У. время
	Вид деятельности учащихся
	Показ. 

секунд.
	Объяснен. и

показ
	Выпол. упр.
	Орг.всп действия
	Ожидание и отдых
	Простой

	1
	2
	
	4
	5
	6
	7
	8

	
	Неорг. построение
	0.30
	
	
	
	
	

	
	Построение в шеренге
	1.00
	
	0.30
	
	
	

	
	Прослушивание замечаний по дисциплине, задач урока
	1.35
	0.35
	
	
	
	

	
	Выполнение поворотов на 
месте 
	1.45
	
	0.10
	
	
	

	
	Выполнение перестроения 
из 1 шеренги в две
	2.05
	
	0.20
	
	
	

	
	Выполнение ходьбы в полуприседе, подскоков
	3.55
	
	1.50
	
	
	

	
	Прослушивание и просмотр заданий эстафеты
	4.05
	0.10
	
	
	
	

	
	Ожидание очереди
	4.15
	
	
	
	0.10
	

	
	
	...
	...
	...
	...
	...
	...

	
	Итого: 
	40.00
	6.50
	27.30
	3.40
	1.60
	1.20

	
	%
	100
	16,25 
	68,25
	8,5
	4
	3


Определение плотности урока:

Общая плотность = tобщ -простой / tобщ *100%= 40,00- 1.20=38.80/40.00*100%=97%
Двигательная плотность = tфу/ tобщ *100% =27.30/40.00 *100% =68,25%
Словесные и наглядные методы = tсл. и нагл.методы/ tобщ *100% =6,50/40.00*100%=16,25%
Организационные вспомогательные действия = tвспом./ tобщ *100% =3,40/40.00*100%=8,5%
Ожидание = tожид./ tобщ *100% =1,60/40.00*100%=4%

Простой = tпростоя/ tобщ *100% =1,20/40.00*100%=3%

Анализ плотности урока
1. Дайте оценку двигательной плотности урока. Назовите причины, повлиявшие на её снижение и укажите пути их устранения.  Охарактеризуйте вид и тип урока, его методические особенности, задачи и требования. Найдите причины снижения плотности урока в графах 4,6,7 и 8 протокола (указать, сколько минут потеряно, и что надо сделать, чтобы сохранить это время). Отметить, в какой части урока была большая потеря времени и дайте рекомендации, как сохранить это время. При этом разобрать каждый вид деятельности отдельно. 
2. Охарактеризуйте общую  плотность  урока в целом (дать собственную оценку, определить причины, которые повлияли на снижение процента общей плотности урока).

2. Протокол определения нагрузки в уроке (по характеру пульсовой кривой).

Техника проведения и обработки пульсометрам
1. Заранее подготовить форму протокола.

2. Иметь при себе секундомер.
3. Для наблюдения выбрать среднего по уровню физической подготовленности ученика основной медицинской группы.
4. Измерить пульс до и после упражнений различных по нагрузке, при этом находиться вблизи ученика, не мешать учителю и классу, не отрывать ученика от выполнения упражнений, стараться не допускать длительных (более 5 минут) перерывов между замерами.

5. Измеряя пульс, задерживать ученика не более 15 сек, данные занести в протокол и подробно зависать все, что выполнил или будет выполнять наблюдаемый.
6. Вычертить график кривой по пульсу.

7. Дать письменный, профессионально грамотный анализ полученных данных
Протокол определения нагрузки в уроке по пульсу
Дата____________Класс_________Школа______________

Количество занимающихся___________ Количество учеников в классе________

Ф.И. ученика______________Проводил урок_______________________________

	Часть урока
	№ п.п
	Время измерения
	Пульс за 10 сек
	Пульс за
1 мин
	Упражнения до и после которых подсчитывался пульс

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	1
	0
	13
	78
	в покое до начала урока

	
	2
	2,10
	14
	84
	во время прослушивания задач урока

	
	3
	4,30
	18
	108
	после бега спиной вперед, подскоков 

	
	4
	5,50
	14
	84
	после перестроения налево и размыкания

	
	5
	7,10
	16
	96
	после выполнения наклонов

	
	...
	...
	...
	...
	...


Примечание: таким образом, ведется наблюдение на протяжении всего урока, подробно записываются упражнения, действия до или после которого рассчитывается пульс. Далее по протоколу вычерчивается график кривой нагрузки но пульсу.
Вопросы к анализу кривой нагрузки по пульсу
1.
Соответствует ли кривая нагрузки по пульсу задачам подготовительной и заключительной частей урока.
2. Ошибки в регулировании нагрузки и пути их устранения.
3. Соответствует ли кривая нагрузки по пульсу задачам основной части урока (разбирать каждое задание отдельно).
4.
Допущенные ошибки и пути их устранения.
Образец графика нагрузки в уроке ФК по пульсовой кривой
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