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Разработки экскурсий 
 

Изучение состояния деревьев и кустарников на пришкольном участке. 

Цель: научиться бережно относится к природе. Для проведения работы необходимо разбиться 

на группы по 4-5 человек. 

Карточка – задание. 

1. Изучите разнообразие растений в пределах пробной площадки. 

2. Подсчитайте количество деревьев, определите их названия. 

3. Отметьте, имеются ли следы деятельности человека на пробной площадке. 

4. Подсчитайте количество поврежденных и не поврежденных человеком деревьев и 

кустарников. 

5. Отметьте санитарное состояние деревьев. 

6. Занесите результаты работы в таблицу и выскажите свое личное впечатление об 

увиденном. 

 

Количество 

деревьев 

(кустарников) на 

пробной площадке 

Количество 

поврежденных 

деревьев 

Санитарное 

состояние 

деревьев 

Ваши предложения 

по уходу за 

поврежденными 

деревьями 

    

 

Запишите выводы 

 

Наблюдение за расходом воды, электроэнергии в школе. Контроль санитарного 

состояния классных помещений и коридоров. 

Цель: принять конкретное участие в экономии воды и электроэнергии в школе. Выявить 

неблагоприятные для человека условия окружающей среды. 

Работа выполняется группами. 

Карточка – задание. 

1. Запиши в свой дневник наблюдений, где в школе: 

А) напрасно горит свет; 

Б) льется вода из незакрытого или испорченного крана. 

2. Проверьте санитарное состояние классов, коридоров, столовой. 

3. Отметьте состояние комнатных растений в школе. 

4. Обсудите на уроке результаты своих наблюдений и составьте «Советы школьного 

эколога». 

5. Поместите на стенд в кабинете биологии информацию о результатах наблюдений. 

6. Повторите эту работу еще 1-2 раза с промежутком  в 1 месяц. Сравните результаты. 

 

 

Оценка экологического состояния водоемов 

Цель: оценить экологическое состояние пляжа «Капустник» 

Карточка-задание 

1. Используя стандартные бланки, описать состояние водоема, его географическое 

положение, состояние берегов и прибрежной территории. 

2. Взять пробы воды. Определить цвет, запах, температуру. 

3. С помощью гидробиологического сачка собрать пробы макрозообентоса.  

4. В классе с помощью определителей и бинокуляра определить классовую 

принадлежность гидробионтов. 

5. Используя методики Майера и Николаева, дать оценку класса качества воды на пляже. 

6. Оформить выводы по работы. 

Оценка количества автотранспорта на дорогах. 
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Цель: подсчитать количество автомобилей на главной улице города и около школы 

Карточка-задание 

1. Выбрать удобное место для подсчета. 

2. Используя метод шифра, подсчитать количество легкового, грузового, дизельного 

автотранспорта и автобусов около школы и на центральной улице города. 

3. Определить преобладающий вид транспорта. 

4. Используя методику Бегма, определить уровень угарного газа в воздухе на 

обследуемых территориях. 

5. Сделать вывод о влиянии автотранспорта на организм человека. 

 

 

Оценка экологического состояния города по асимметрии листьев березы 

Цель: оценить разные микрорайоны города, используя метод биоиндикации. 

Карточка-задание. 

1. Выбрать места для сбора листьев березы повислой. 

2. Собрать с каждого участка по 100 листьев, используя методику. 

3. Сделать промеры правой и левой половинки каждого листа. 

4. Сделать вывод об экологическом состоянии каждого микрорайона и всего города. 

 

 

Методики исследования 
 

Оценка концентрации окиси углерода по Бегма 

Сбор материала по загруженности улиц автотранспортом проводился путем подсчета 

количества автотранспорта.  Учет велся способом «библиотечного шифра». Запись велась  

согласно таблице:  

Для  каждой точки наблюдений производилась  оценка типа улицы, уклон, скорость 

ветра, относительная влажность воздуха, наличие защитной полосы из деревьев.  

Загрязнение атмосферного воздуха отработанными газами автомобилями  оценивалось 

по концентрации окиси углерод в мг/м 3. Формула оценки концентрации окиси углерода (Ксо) 

(Бегма и др., 1984; Шаповалов, 1990; Федорова, Никольская, 2003): 

KCO = (0,5 + 0,01NKт)Kа* Ку*Кс*Кв*Кп, где: 

0,5 - фоновое загрязнение атмосферного воздуха нетранспортного происхождения, мг/м5, 

N - суммарная интенсивность движения автомобилей на городской дороге, автом./час,  

КТ - коэффициент токсичности автомобилей по выбросам в атмосферный воздух окиси 

углерода, 

КА -  коэффициент, учитывающий аэрацию местности, 

КУ -  коэффициент, учитывающий изменение загрязнения атмосферного воздуха окисью 

углерода в зависимости от величины продольного уклона, 

КС -  коэффициент, учитывающий изменения концентрации окиси углерода в зависимости от 

скорости ветра, 

КВ - то же в зависимости от относительной влажности воздуха,  

КП- коэффициент увеличения загрязнения атмосферного воздуха окисью углерода у 

пересечений. 

 

Тип автомобиля Число единиц 

Грузовой транспорт 

Тяжелый грузовой (дизельный) 

 Автобус 

 Легковой 
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Коэффициент токсичности автомобилей различного типа.   

 

Значение коэффициента КА, учитывающего аэрацию местности определялось по ниже 

приведенной таблице. 

Тип местности по степени аэрации Коэффициент КА 

Транспортные тоннели 2,7 

Транспортные галереи 1,5 

Магистральные улицы и дороги с 

многоэтажной застройкой с двух сторон 

1,0 

Жилые улицы с одноэтажной застройкой, 

улицы и дороги в выемке 

0,6 

Городские улицы и дороги с односторонней 

застройкой, набережные, эстакады, 

виадуки, высокие насыпи 

0,4 

Пешеходные тоннели 0,3 

Для магистральной улицы с многоэтажной застройкой КА = 1. Значение коэффициента Ку, 

учитывающего изменение загрязнения воздуха окисью углерода в зависимости от величины 

продольного уклона, определяется по таблице.  

Продольный уклон • Коэффициент Ку 

0 1,00 

2 1,06 

4 1,07 

6 1,18 

8 1,55 

 

Коэффициент изменения концентрации окиси углерода в зависимости от скорости ветра Кс 

определяется по таблице. 

Скорость ветра, м/с Коэффициент Кс 

1 2,70 

2 2,00 

3 1,50 

4 1,20 

5 1,05 

6 1,00 

Тип автомобиля Коэффициент КТ 

Легкий грузовой 2,3 

Средний грузовой 2,9 

Тяжелый грузовой (дизельный) 0,2 

Автобус 3,7 

Легковой 1,0 
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Значение коэффициента Кв, определяющего изменение концентрации окиси углерода в 

зависимости от относительной влажности воздуха, приведено в таблице.     

Относительная влажность Коэффициент Кв 

100 1,45 

90 1,30 

80 1,15 

70 1,00 

60 0,85 

50 0,75 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

Коэффициент увеличения загрязнения воздуха окисью углерода у пересечений  

Тип пересечения Коэффициент Кп 

Регулируемое пересечение:  

- со светофорами обычное 1,8 

- со светофорами управляемое 2,1 

- саморегулируемое 2,0 

Нерегулируемое:  

- со снижением скорости 1,9 

- кольцевое 2,2 

- с обязательной остановкой 3,0 

 

 

 

Оценка экологического состояния по асимметрии листьев 

При проведении исследования была использована методика «Оценка экологического 

состояния по асимметрии листьев», разработанная группой ученых Калужского 

государственного педагогического университета им. К.Э.Циолковского Г.А.Шестаковой, 

А.Б.Стрельцова и Е.Л.Константинова «Методика сбора и обработки материала для оценки 

стабильности развития березы повислой». 

В качестве объекта исследования выбрана берёза повислая (Betula pendula Roth). 

Мы  выбрали это растение не случайно. Во-первых, оно широко распространено в 

Реутове и доступно для сбора необходимого материала (листьев). Во-вторых, именно для него 

разработана пятибалльная шкала оценки стабильности развития авторами используемой нами 

методики.  

Сбор листьев проводился с растений, находящихся в примерно одинаковых 

экологических условиях по уровню освещенности, влажности, типу биотопа. Для анализа 

использовали только средневозрастные растения. Сбор листьев производится с 10 близко 

растущих деревьев - по 10 листьев с каждого дерева, всего - 100 листьев с одной площадки.  

Листья брали из нижней части кроны, на уровне поднятой руки, с максимального 

количества доступных веток разных направлений, условно - с севера, юга, запада и востока. 

Листья старались брать примерно одного, среднего для данного вида размера. Листья с одного 

дерева связывали ниткой по черешкам и складывают в пакеты. Каждый пакет (выборка) 

снабжали этикеткой, на которой указывали: дату, место сбора (делая максимально 

подробную привязку на местности) и номер площадки.  

С каждого листа снимают показатели по 5-ти параметрам с левой и правой стороны 

листа                                                                                                                                                                               

1 - ширина половинки листа.  

2 - длина второй жилки второго порядка от основания листа; 

3 - расстояние между основаниями первой и второй жилок второго порядка; 

4 - расстояние между концами этих жилок; 
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5 - угол между главной жилкой и второй от основания жилкой второго порядка. Данные 

измерений заносили в таблицу 1. 

 

 
Таблица 1. Значения измерений 

 

Величину асимметричности оценивали с помощью интегрального показателя – 

величины среднего относительного различия на признак (средняя арифметическая 

отношения разности к сумме промеров листа слева и справа, отнесенная к числу 

признаков).  

Величина асимметричности оценивается с помощью интегрального показателя - 

величины среднего относительного различия на признак (средняя арифметическая 

отношения разности к сумме промеров листа слева и справа, отнесенная к числу 

признаков). 

Для проведения вычислений пользуются таблицей 2. Обозначим значение какого-

либо промера Х, тогда его значение с левой и правой стороны будем обозначать как ХЛ и 

ХП, соответственно. Измеряя параметры листа по 5-ти признакам (слева и справа) мы 

получаем 10 значений Х. 

В первом действии (1) находим относительное различие между значениями признака 

слева и справа - (Y) для каждого признака. Для этого находят разность значений измерений 

по одному признаку для одного листа, затем находят сумму этих же значений и разность 

делят на сумму. Например, в нашем примере у листа №1 по первому признаку ХЛ = 21, а 

ХП = 20. Находим значение Y1 по формуле: 

Дата июнь 2011 Исполнитель: Смирнов Михаил 

Место сбора Площадка «Реутовский парк» 

№листа 1.Ширина 

половинок 

листа в мм. 

2. Длина 

второй 

жилки в мм. 

3. Расстояние 

между 

основаниями 

1 и 2 жилки в 

мм. 

4. Расстояние 

между 

концами 1 и 

2 жилок в 

мм. 

5. Угол между 

центральной и 

2 жилкой в 

градусах 

 л п л п л п л п л п 

1 26 26 36 35 6 6 13 12 38 39 

2 25 29 37 37 6 6 13 13 35 37 

3 29 30 39 39 9 8 15 15 33 36 

4 26 28 36 38 6 4 13 13 43 43 

5 26 27 38 38 5 5 16 17 44 47 

6 27 26 37 37 5 5 15 13 42 47 

7 21 22 30 34 3 3 14 16 48 49 

8 26 28 39 41 5 3 15 15 41 50 

9 27 30 36 43 8 7 16 15 32 40 

10 31 31 44 43 5 6 13 14 40 40 
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:  

Найденное значение Y1 вписываем в таблицу 2. Подобные вычисления производят 

по каждому признаку. В результате получается 5 значений Y для одного листа. Такие же 

вычисления производят для каждого листа в отдельности, записывая результаты в таблицу. 

Во втором действии (2) находят значение среднего относительного различия между 

сторонами на признак для каждого листа (Z). Для этого сумму относительных различий 

надо разделить на число признаков. Например, для 1 листа Y1 = 0,024; Y2 =0,033; Y3 =0,111;   

Y4 = 0;  Y5 =0,02. Находим значение Z1 по формуле: 

, 

где N - число признаков, в данном случае N = 5 . 

Подобные вычисления производят для каждого листа. Найденные значения 

заносятся в таблицу. 

В третьем действии (3) вычисляется среднее относительное различие на признак для 

выборки (Х). Для этого все значения Z складывают и делят на число этих значений: 

 
= (0,062 + 0,029 + 0,029 + 0,08 + 0,145 + 0,053 + 0,032 + 0,036 + 0,01 + 0,09) / 10 = 0,057; 

где n - число значений Z, т.е. число листьев. 

 
№ 

листа 

1 параметр 2 параметр 3 параметр 4 параметр 5 параметр Среднее 

относительное  

различие на признак 

y= 
xл-хп 

xл+хп 
 

y= 
xл-хп 

xл+хп 
 

y= 
xл-хп 

xл+хп 
 

y= 
xл-хп 

xл+хп 
 

y= 
xл-хп 

xл+хп 
 

z= 
y2+y1+y3+y4+y5 

N 
 

1 0 0,014 0 0,04 0,013 0,013 

2 0,018 0 0 0 0,028 0,004 

3 0,012 0 0,059 0 0,043 0,024 

4 0,037 0,027 0,02 0 0 0,053 

5 0,019 0 0 0,03 0,033 0,017 

6 0,023 0 0 0,071 0,056 0,03 

7 0,023 0,063 0 0,067 0,01 0,033 

8 0,037 0,025 0,25 0 0,099 0,082 

9 0,053 0,089 0,067 0,071 0,111 0,078 

10 0 0,011 0,091 0,067 0 0,034 

Степень асимметричности организма 0,037 

Таблица 2. Вспомогательная таблица для вычислений  

Чем выше уровень значений степени асимметричности, тем ниже уровень гомеостаза 

развития. 

Для оценки отклонений состояния организма использовали шкалу, разработанную 

для берёзы повислой (Betula pendula Roth.) в европейской части России (Захаров В.М., 

Крысанов Е.Ю., 1996.), в которой 1 балл - условная норма, а 5 баллов - критическое 

состояние. 
Балл Значение показателя асимметричности 

1 балл до 0,055 

2 балл 0,055-0,060 

3 балл 0,060-0,065 

4 балл 0,065-0,070 

5 балл более 0,07 
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Таблица 3. Пятибалльная шкала оценки отклонений состояния организма от условной 

нормы по величине интегрального показателя стабильности развития для берёзы повислой 

(Захаров и др., 1996) 

Определение запаха воды. 

Определение запаха проводили по следующей методике.  250 см3 анализируемой 

воды помещали в коническую или плоскодонную колбу и доводили температуру пробы до 

(20 ± 1) °С. Колбу закрывали пробкой и несколько раз взбалтывали. Затем колбу открывали 

и сразу же определяли характер запаха и его интенсивность. 

Характер запаха (например, затхлый, землистый, травяной, лекарственный, 

нефтяной, хлорный, химический и т.п.) записывали словесно и в пятибалльной системе 

(таблица 1).  

Интенсивность 

запаха, балл 

Проявление 

запаха 

Характеристика 

0 Отсутствие Отсутствие ощутимого запаха 

1 Очень 

слабый 

Запах, не замечаемый потребителем, но 

обнаруживаемый специалистом 

2 Слабый Запах, обнаруживаемый потребителем, если обратить 

на это внимание 

3 Заметный Запах легко обнаруживаемый; может быть причиной 

того, что вода неприятна для питья 

4 Отчетливый Запах, обращающий на себя внимание; может 

заставить воздержаться от питья 

5 Очень 

сильный 

Запах, настолько сильный, что делает воду 

непригодной для питья 

 

Таблица 1. Оценка интенсивности запаха воды 

 

Измерение прозрачности воды 

Измерение прозрачности воды производили с помощью шрифта. Для этого пробу 

воды в транспортной таре энергично взбалтывали  в течение 2-3 мин и сразу же наливали  

в сухой цилиндр до верхней отметки. В случае, если в воде имелась муть, ее брали после 

взбалтывания и отстаивания в течение 1 мин. Затем сливали воду до тех пор, пока буквы 

шрифта не станут видимыми.  Измерения повторяли, доливая воду в цилиндр до тех пор, 

пока шрифт снова станет нечитаемым, и вновь сливали воду до проявления шрифта. В 

качестве результата измерения брали среднее арифметическое из 3 измерений высоты слоя 

воды. Прозрачность воды по шрифту выражали  в сантиметрах с точностью до 0,1 см. 

 

Методы  биоиндикации,  используемые для определения класса качества воды 

 

Индекс С.Г. Николаева (1993 г.) 

 Для оценки качества воды нами также использовались шкала и метод оценки качества 

вод С.Г. Николаева. Метод предполагает сбор качественных данных со всех донных 

субстратов  водоема и определение беспозвоночных до родов или семейств.  

Перечень индикаторных таксонов 
Классы качества воды 

1 2 3 4 5 6 

Губки   + +    

Трубочник в массе     +  

Плоские пиявки  + + +   

Червеобразные пиявки   + + +  

Перловицы   + + +   

Беззубки   + +    

Шаровки    + +   
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Затворки   + +    

Веснянки (кроме Nemouridae) + +     

Бокоплавы  + + +    

Водяной ослик   + + +  

Речной рак  + +    

Водяные клопы  + + +   

Ручейники (сем. Rhyacophilidae) + +     

Ручейники (p. Neureclipsis, p. Molanna, p. 

Brachycentrus) 

 + +    

Ручейники (Hydroptilidae)   + +   

Ручейник (p. Anabolia)   + +   

Роющие личинки поденок  + +    

Плоские личинки поденок  + + +   

Личинки стрекоз (красотка и плосконожка)  + +    

Личинки стрекоз (Дедки)   + +   

Личинки вислокрылок  + +    

Вилохвостка   + +    

Личинки мошек  + + +   

Мотыль в массе     +  

Крыска      +  

Индивидуальная классовая значимость таксонов 33 6 5 9 20  

Таблица 2. Определение качества вод по С.Г.Николаеву 

При оценке по методу С.Г. Николаева нужно для каждого класса качества вод в 

таблице 2 подсчитать число найденных таксонов, умножить его на значимость таксона 

(последняя строка) и выбрать класс качества вод, набравший наибольшее число очков. 

Метод Николаева удовлетворительно работает для рек шириной 7-10 и более метров, для 

средних и сильных загрязнений. К слабым загрязнениям он малочувствителен.  

Индекс Майера 

Индекс Майера применяется для водоемов любого типа. Это более простая методика, 

основные преимущества которой - никаких беспозвоночных не нужно определять с 

точностью до вида. Метод использует приспособленность различных групп водных 

беспозвоночных к водоемам с определенным уровнем загрязненности. Организмы - 

индикаторы отнесены к одному из трех разделов: 
Обитатели чистой воды Организмы 

средней чувствительности 

Обитатели 

грязной воды 

Личинки веснянок Бокоплав Личинки комаров-звонцов 

Личинки поденок Речной рак Пиявки 

Личинки ручейников Личинки стрекоз Водяной ослик 

Личинки вислокрылок Личинки комаров Прудовики 

Двустворчатые моллюски Моллюски катушки Личинки мошек 

  Малощетинковые черви 

Таблица 3. Организмы индикаторы по  методу Майера 

Для определения качества воды нужно отметить, какие из приведенных в таблице 

индикаторных групп обнаружены в пробах. Количество обнаруженных групп из первого 

раздела таблицы необходимо умножить на 3, количество групп из второго раздела - на 2, а из 

третьего - на 1. Получившиеся суммы складывают. Значение суммы характеризует степень 

загрязненности водоема. Если сумма больше 22 - водоем имеет 1 класс качества, значение 

суммы от 17 до 21 - 2 класс качества, от 11 до 16 - 3 класс качества. Все значения меньше 11 

характеризуют водоем как грязный (4-7 класс качества). 

 

Метод и индекс Вудивисса 
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Для биологического анализа загрязненных вод по составу донных животных 

наиболее простым и достаточно удобным является метод Вудивисса (Чертопруд, 1999). Он 

основан на уменьшении разнообразия фауны в условиях загрязнения и на характерной 

последовательности исчезновения из водоема разных групп животных по мере увеличения 

загрязнения. Этот метод предполагает сбор только качественных проб, без учета обилия 

животных, и допускает определение животных до отрядов и семейств. 
Найденные группы 

 

 

Всего найдено групп 

0-1 2-5 6-10 11-15 >15 

веснянки > 1 вида - 7 8 9 10 

1 вид 
- 6 7 8 9 

поденки > 1 вида - 5 6 7 8 

1 вид - 5 6 7 8 

ручейники > 1 вида - 5 6 7 8 

1 вид 4 5 6 7 8 

бокоплав 
3 4 5 6 7 

водяной ослик 2 3 4 5 6 

трубочник или мотыль 
1 2 3 4 — 

виды с воздушным 

дыханием 0 1 2 — — 

Таблица 1. Вычисление индекса Вудивисса 

Список групп Вудивисса: планарии, Tricladida (каждый вид), малощетинковые черви 

Oligochaeta, пиявки  hirudinea, моллюски Mollusca, высшие ракообразные Ма1асоstrаса, 

веснянки Р1есорtera, поденки Ерhетеrорterа, ручейники Trichoptera (каждое семейство), 

вислокрылкаsailis, личинки хирономидChironomidae , личинки мошек Simuliidae, прочие 

личинки двукрылых Diptera, водные жуки Со1еор1еra, водные клопы Неtеrорtеrа, водные 

клещи Hydracarina. Кроме, того, Вудивисс предложил считать отдельными группами 

олигоxетуNais, поденку Baetisrhodani и хирономидуChronomusthummi, однако их определение для 

неспециалиста затруднительно. 

Значение индекса Вудивисса изменяется от 0 (наиболее загрязненная вода) до 10 (вода 

высшего качества). Для вычисления индекса нужно найти подходящую строку в таблице 1, 

двигаясь по ней cверху вниз (т.е. самую верхнюю из подходящих строк). Затем остается 

подсчитать общее число найденных групп из прилагаемого списка и по правой части таблицы 

найти значение индекса. Потенциально число групп Вудивисса довольно велико (за счет 

неограниченного числа видов планарий и большого числа семейств ручейников). На 

практике, однако, число этих групп редко превышает 15.  

Метод и индекс Вудивисса предназначены для рек, однако,  применяется и для 

оценки сапробности самых разных водоемов, для которых не разработано более адекватных 

показателей (Чертопруд, 1999). Следует учитывать, что в стоячих водоемах значение 

индекса несколько ниже, чем в текучих, а на мягких грунтах (иле, песке) в том же 

водоеме намного ниже, чем на камнях, корягах и макрофитах. Индекс сравнительно 

неплохо отражает уровень сильных и очень сильных загрязнений, но малочувствителен к 

слабым и средним загрязнениям, особенно на жестких грунтах.  
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Методика Пантле-Букка 
В 2010-2011 г.г. для оценки качеств вод была применена  методика Пантле-Букка.  

Этот метод основан на понятии сапробности - способности организмов выживать в 

загрязненной органикой среде. Виды-индикаторы сапробности имеют в этой системе свой 

вес, выраженный в виде индекса s числом от 0 до 4. Индекс индикаторных видов 

определяется по таблицам. Так как  для индикаторных организмов  выявлена их 

приуроченность к той или иной сапробной зоне (той или иной степени загрязнения воды),  

можно установить и средние показатели для отдельных участков водоема.   

Оценочная шкала чистоты воды (М.В. Чертопруд, 2003г.): 

1. ксеносапробная зона – 0-1,0; (очень чистые) 

2. олигосапробная — 1,0-1,5; (чистые) 

3. В-мезосапробная — 1,5-2,5; (удовлетворительной чистоты) 

4. А-мезосапробная — 2,51-3,50; (загрязнённые) 

5. В- — 3,51-4,00.  (грязные) 

6. А-полисапробные - > 4,0 (очень грязные) 

Оценка состояния сердечно-сосудистой системы 

Для оценки состояния сердечно – сосудистой системы мы использовали методику 

определение пульса с помощью пальпаторного метода. Для этого прощупывались и 

подсчитывались пульсовые волны. Подсчитывалось количество ударов на лучевой или 

сонной артериях в течение 15, 30 или 60 секунд. Частота пульса выражается 

количеством ударов в 1 мин. 

Определение состояния сердечно-сосудистой системы и физической 

работоспособности мы проводили с помощью пробы Марине. Согласно этой методике, 

оценивают физическую работоспособность испытуемого по приросту пульса после 

нагрузки в процентах от нормального. 

1. Подсчитать пульс в спокойном состоянии в течение 1 минуты 

2. Выполнить дозированную нагрузку – 20 приседаний. Снова подсчитать пульс в 

течение 1 минуты 

3. Сделать вывод о состоянии сердечно-сосудистой системы и физической 

работоспособности, исходя из данных таблицы 

 

Таблица 1. Оценка физических показателей организма по пробе Марине 

Увеличение пульса, % Состояние сердечно-

сосудистой системы 

Работоспособность  

0-25 Отличное  Высокая  

26-50 Хорошее  Нормальная  

51-75 Удовлетворительное  Удовлетворительная  

76 и более Неудовлетворительное  Неудовлетворительная  

Определение степени тренированности сердца 

мы проводили по формуле: 

                                                                    П2 – П1 

Т=                     х100%, 

                                                          П1 

где П, — частота пульса в положении сидя, П2 — частота пульса после 10 

приседаний.  
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Оценка результатов: менее 30% — хорошая тренированность сердца, 30—45% — 

недостаточная тренированность сердца, более 45% — низкая тренированность сердца. 

 

 

Оценка состояния дыхательной системы по дыхательным движениям. 

Средняя частота дыхания составляет 15 дыхательных движений за 1 минуту, а у 

тренированных людей 10—15 за 1 минуту (подсчитываются либо вдохи, либо выдохи.) 

1. Определите частоту дыхательных движений в состоянии покоя;  

2. после 20 приседаний;  

3. через 7-9 минут после нагрузки.  

В норме восстановление частоты дыхания после нагрузки должно происходить за 7—9 

минут. Оцените результат реакции дыхательной системы на нагрузку: если дыхание 

вернулось в норму – отличный результат, если показания различаются на 1 – хороший 

результат, если на 2 и более – средний результат. 

Проба по Бутейко. 

Сядьте удобно, расслабьтесь, сделайте спокойный вдох и неполный выдох, зажмите нос 

пальцами и заметьте, сколько секунд вы можете не дышать. Если после задержки дыха-

ния возникает глубокий вдох, значит, проба проведена неточно. 
Оценка состояния: задержка дыхания более 40 с — здоров, 20—40 с — здоровье ослаблено, 

менее 20 с — человек болен.                                                         

Определение времени задержки дыхания до и после нагрузки 

По команде учителя все задерживают дыхание. Через каждые 5 сек учитель громко 

объявляет время с момента начала опыта, отмечая 5, 10, 15 и последующее число секунд. 

После непроизвольного восстановления дыхания каждый из учащихся записывает первое из 

услышанных после этого чисел, которое соответствует времени максимальной задержки 

дыхания в состоянии покоя. После  5-7 минутного отдыха, учащиеся делают 10 приседаний. 

После выполнения приседаний испытуемые быстро садятся на место и опыт с задержкой 

дыхания повторяется. Результаты записываются в таблицу. После этого вычисляется, какой 

% составляет максимальное время задержки дыхания после работы относительно его 

задержки в состоянии покоя 

Оценка результатов: Результаты считаются хорошими, если в состоянии покоя удается 

задержать дыхание на 35-45 с. Более низкие результаты следует оценивать как слабые, более 

высокие как отличные. Если после нагрузки время задержки дыхания составило 70% и 

больше от результатов в покое, то тренированность человека можно считать высокой, если 

от 50до 70% - удовлетворительной, а если менее 50% - то слабой.              

Измерение роста с помощью ростомера. 

Для определения роста надо встать на платформу ростомера, касаясь 

вертикальной стойки пятками, ягодицами, межлопаточной областью и затылком и 

измерить свой рост. Далее нужно рассчитать свой рост (для среднего типа телосложения) 

для своего возраста и пола по формуле (рост в см, возраст в годах). 

Для девочек от 3 до 14 лет: рост = 6 х возраст + 76  

Для мальчиков от 3 до 16 лет: рост = 6 х возраст + 77 

Оценка результатов производится следующим образом:  отклонение от средних величин 

не должно превышать 3 — 3,5 см для девочек и 2,5 см для мальчиков. Если результаты 

измерений отличаются от расчетных более чем на 20%, то это может указывать на 

эндокринные нарушения. 

 

Индекс пропорциональности телосложения 

Определяется по формуле:  
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где А – индекс пропорциональности телосложения. 

Оценка полученных результатов: 87–92% – пропорциональное физическое развитие, 

меньше 87% – относительно малая длина ног, более 92% – большая длина ног. 

Измерение массы тела с помощью медицинских весов. 

Измерили вес тела с помощью весов. Далее рассчитали среднюю массу тела подростков по 

формуле:  

А=  рост (см) х окружность грудной клетки (см) / 240 

Сравните полученные теоретические данные со своими измерениями. 

 

Весо - ростовой индекс (индекс Кетле) 

(ИК) = масса тела, кг / длина тела, м 2 

В норме ИК для девочек составляет 19-24, для мальчиков 20-25.  Уменьшение данного 

индекса  говорит о недостатке массы тела. Повышение данного индекса - об избыточной 

массе тела – ожирении.  

Стадии ожирения: 

26-30 – 1 стадия;  

30-40 – 2 стадия; 

Более 40 – 3 стадия.   

 

Измерение окружности грудной клетки 

Испытуемый поднимает руки, экспериментатор накладывает сантиметровую ленту 

так, чтобы она проходила по нижним углам лопаток сзади и по среднегрудинной точке 

спереди. Окружность измеряется в трех фазах: во время паузы при обычном спокойном 

дыхании, при максимальном вдохе и максимальном выдохе.  

Теоретический расчет окружности грудной клетки (ОГ, в см) для лиц 13—17 

лет, не занимающихся спортом, проведите по формулам: 

для мальчиков ОГ = 4,1 х возраст + 20, 

для девочек ОГ = 2,2 х возраст + 45. 

Оценка результата: если ОГК отличается на 1-2 см – результат считается нормальным, 

другие показатели оцениваются как выше или ниже нормы.  

 

Определение экскурсии грудной клетки 

Экскурсия грудной клетки — это разница между величинами окружностей на вдохе 

и выдохе. У здоровых молодых людей экскурсия должна быть 6—9 см. Теоретический 

расчет окружности грудной клетки (ОГ, в см) для лиц 13—17 лет, не занимающихся 

спортом, проведите по формулам: 

для мальчиков ОГ = 4,1 х возраст + 20, 

для девочек ОГ = 2,2 х возраст + 45. 

Сравните расчетные данные с результатами ваших измерений  
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Индекс крепости телосложения (индекс Пинье) 

Он выражает разность между ростом и суммой массы тела и окружности грудной 

клетки на выдохе:  

Х=Р – (М+О), 

где Х – индекс, Р – рост стоя в см, М – масса тела в кг, О – окружность грудной 

клетки в фазе выдоха в см. Чем меньше разность, тем выше показатель физического 

развития, крепости телосложения (при отсутствии избыточных жировых отложений). 

Индекс меньше 10 – телосложение крепкое, от 10 до 20 – хорошее, от 21 до 25 – среднее, от 

26 до 35 – слабое, более 35 – очень слабое. 

 

Анкета «Гигиена полости рта» 

 

1. Возраст  

2. Пол  

3. Сколько раз в день вы чистите зубы?  

А) 1 Б) 2 В) 3 

4. Когда вы чистите зубы?  

А) утром Б) вечером В) утром и вечером 

5. Какой пастой вы пользуетесь? 

6. Почему выбрали именно ее? 

7. Задумываетесь ли о пользе своей пасты?  

А) да Б) нет 

8. Как часто меняете зубную щетку?  

А) 1 раз в три месяца Б) 1 раз в полгода В) 1 раз в год Г) по мере необходимости 

9. Полощите ли рот после каждой еды?  

А) всегда Б) иногда В) никогда 

10.  Пользуетесь ли другими мерами профилактики  

А) зубная нить, Б) зубочистки В) зубной эликсир Г) нет 

11.  Как часто посещаете стоматолога А) 1 раз в год для профилактики  

Б) 1 раз в полгода для профилактики  В) когда болит зуб Г) по мере надобности 

 

Самоанализ состояния моих зубов 

 

Проведите самоанализ полости рта.   

Цифрами обозначены ваши зубы. В клеточке рядом с номером зуба отметьте его 

состояние: 

- нет зуба (удален) 

* пломба 

•  кариес 

8 7 6 5 4 3 2 1 1 2 3 4 5 6 7 8 

8 7 6 5 4 3 2 1 1 2 3 4 5 6 7 8 

 

 


