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Тема 1
Методы оценки физического развития

и состояния здоровья детей и подростков

Öåëü: îçíàêîìèòüñÿ è îâëàäåòü íàèáîëåå ïðîñòûìè, äîñòóïíûìè
ìåòîäèêàìè îïðåäåëåíèÿ òèïà êîíñòèòóöèè, óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî
ðàçâèòèÿ è çäîðîâüÿ äåòåé è ïîäðîñòêîâ.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Îñíîâíûå çàêîíîìåðíîñòè ðîñòà è ðàçâèòèÿ.
2. Êîíñòèòóöèîíàëüíûå òèïû äåòåé.
3. Ïîíÿòèå çäîðîâüÿ.
4. Ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå êàê âåäóùèé ïîêàçàòåëü çäîðîâüÿ.
5. Àäàïòàöèÿ êàê ïîêàçàòåëü çäîðîâüÿ.
6. Îñàíêà. Íàðóøåíèÿ îñàíêè.
7. Ãðóïïû ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. Ãðóïïû çäîðîâüÿ.
8. Âîçðàñòíûå è ïîëîâûå îñîáåííîñòè çäîðîâüÿ.
9. Âíóòðåííèå è âíåøíèå ôàêòîðû, âëèÿþùèå íà çäîðîâüå.

Практическая работа 1
Определение типов конституции

Öåëü: îïðåäåëèòü ñâîé òèï êîíñòèòóöèè.
Îáîðóäîâàíèå: êàëèïåð, çåðêàëî.
Õîä ðàáîòû:
1. Îçíàêîìèòüñÿ ñ ïðèçíàêàìè, õàðàêòåðèçóþùèìè òèï êîíñòè-

òóöèè ÷åëîâåêà.
2. Çàíåñòè â òàáëèöó ïðèçíàêè, ïðèñóùèå êàæäîìó òèïó êîíñòè-

òóöèè.
3. Îñìîòðåâ ñåáÿ, ïîä÷åðêíóòü â òàáëèöå õàðàêòåðíóþ äëÿ Âàñ

âûðàæåííîñòü ïðèçíàêîâ.
4. Ñäåëàòü âûâîä î ñîáñòâåííîì êîíñòèòóöèîíàëüíîì òèïå. Ïðè

îïðåäåëåíèè êîíñòèòóöèîíàëüíîãî òèïà îáðàùàþò âíèìàíèå íà
ðàçâèòèå è ñîîòíîøåíèå òàêèõ ïðèçíàêîâ, êàê ôîðìà ñïèíû, ãðóäíîé
êëåòêè, æèâîòà, íîã; ñòåïåíü ðàçâèòèÿ êîñòíîé, ìûøå÷íîé è æèðîâîé
òêàíè.

Ôîðìà ãðóäíîé êëåòêè (ðèñ. 1.1).
Ýòîò ïðèçíàê ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ñàìûõ ïîñòîÿííûõ, ìàëî èçìå-

íÿåòñÿ ñ âîçðàñòîì è ñ÷èòàåòñÿ îñíîâîïîëàãàþùèì ïðè îöåíêå
êîíñòèòóöèîíàëüíîãî òèïà. Âûäåëÿþòñÿ òðè îñíîâíûå ôîðìû
ãðóäíîé êëåòêè – óïëîùåííàÿ, öèëèíäðè÷åñêàÿ, êîíè÷åñêàÿ.
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Ôîðìà ãðóäíîé êëåòêè ñâÿçàíà ñ ýïèãàñòðàëüíûì óãëîì (óãîë,
îáðàçîâàííûé ðåáåðíûìè äóãàìè), âåëè÷èíà êîòîðîãî âàðüèðóåò îò
îñòðîãî (ìåíüøå 30°) äî òóïîãî (áîëüøå 90°). Ãðóäíàÿ êëåòêà ìîæåò
áûòü áîëåå èëè ìåíåå âûòÿíóòà â äëèíó, èìåòü îäèíàêîâóþ ôîðìó
ïî âñåé äëèíå èëè èçìåíÿòüñÿ – ñóæàòüñÿ èëè ðàñøèðÿòüñÿ êíèçó.

Óïëîùåííàÿ. Õàðàêòåðèçóåòñÿ îñòðûì ýïèãàñòðàëüíûì óãëîì.
Â ïðîôèëü ãðóäíàÿ êëåòêà âûãëÿäèò êàê ñèëüíî óïëîùåííûé ñïåðåäè
íàçàä âûòÿíóòûé öèëèíäð, îáû÷íî ñóæåííûé êíèçó.

Öèëèíäðè÷åñêàÿ. Ýïèãàñòðàëüíûé óãîë ïðÿìîé. Â ïðîôèëü ãðóäíàÿ
êëåòêà ïîõîæà íà îêðóãëûé öèëèíäð óìåðåííîé äëèíû.

Êîíè÷åñêàÿ. Õàðàêòåðèçóåòñÿ òóïûì ýïèãàñòðàëüíûì óãëîì.
Â ïðîôèëü ãðóäíàÿ êëåòêà èìååò ôîðìó îêðóãëîãî öèëèíäðà, çàìåòíî
ðàñøèðÿþùåãîñÿ êíèçó, ïîäîáíî êîíóñó.

Ðèñ. 1.1. Ôîðìà ãðóäíîé êëåòêè (à – óïëîùåííàÿ; á – öèëèíäðè÷åñêàÿ;
â – êîíè÷åñêàÿ) è ýïèãàñòðàëüíîãî óãëà (à – îñòðûé; á – ïðÿìîé; â – òóïîé)

Ôîðìà ñïèíû (ðèñ. 1.2).
Ïðÿìàÿ èëè íîðìàëüíàÿ. Ýòà ôîðìà ñïèíû íàáëþäàåòñÿ ïðè

íîðìàëüíîì ïîçâîíî÷íîì ñòîëáå, áåç ãèïåðòðîôè÷åñêèõ èçãèáîâ
êàêîãî-ëèáî èç åãî ó÷àñòêîâ.

Ñóòóëàÿ. Õàðàêòåðèçóåòñÿ óñèëåííûì ïîçâîíî÷íûì èçãèáîì â
ãðóäíîé ÷àñòè. Â ñâÿçè ñ ýòèì ïî÷òè âñåãäà íàáëþäàþòñÿ êðûëî-
âèäíûå ðàñõîäÿùèåñÿ ëîïàòêè.

Óïëîùåííàÿ. Õàðàêòåðèçóåòñÿ ñãëàæåííîñòüþ ãðóäíîãî è ïîÿñ-
íè÷íîãî èçãèáîâ, îñîáåííîé óïëîùåííîñòüþ â îáëàñòè ëîïàòîê.
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Ôîðìà æèâîòà (ðèñ. 1.3).
Ýòîò ïðèçíàê âî ìíîãîì ñâÿçàí ñ ôîðìîé ãðóäíîé êëåòêè.
Âïàëàÿ. Õàðàêòåðèçóåòñÿ ïîëíûì îòñóòñòâèåì ïîäêîæíî-æèðî-

âîé òêàíè, ñëàáûì ìûøå÷íûì òîíóñîì áðþøíîé ñòåíêè, à òàêæå
âûñòóïëåíèåì êîñòåé òàçà.

Ïðÿìàÿ. Äëÿ ýòîé ôîðìû æèâîòà õàðàêòåðíî çíà÷èòåëüíîå
ðàçâèòèå áðþøíîé ìóñêóëàòóðû è åå õîðîøèé òîíóñ. Æèðîîòëîæåíèå
ñëàáîå è óìåðåííîå, êîñòíûé ðåëüåô ïî÷òè ñãëàæåí.

Âûïóêëàÿ. Õàðàêòåðèçóåòñÿ îáèëüíûì ðàçâèòèåì ïîäêîæíî-
æèðîâîãî ñëîÿ. Ðàçâèòèå ìûøö ìîæåò áûòü ñëàáûì èëè óìåðåííûì.
Ïðè ýòîé ôîðìå æèâîòà îáÿçàòåëüíî ïîÿâëÿåòñÿ æèðîâàÿ ñêëàäêà,
ðàñïîëîæåííàÿ íàä ëîáêîì. Êîñòíûé ðåëüåô òàçîâûõ êîñòåé ïîë-
íîñòüþ ñãëàæåí è ÷àñòî òðóäíî ïðîùóïûâàåòñÿ.

Ðèñ. 1.2. Ôîðìà ñïèíû (à – ïðÿìàÿ; á – ñóòóëàÿ; â – óïëîùåííàÿ)

Ðèñ. 1.3. Ôîðìà æèâîòà (à – âïàëûé; á – ïðÿìîé; â – âûïóêëûé)
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Ôîðìà íîã (ðèñ. 1.4).
Ôîðìà íîã ó÷èòûâàåòñÿ ïðè îöåíêå êîíñòèòóöèîíàëüíîé ïðèíàä-

ëåæíîñòè, íî íå èìååò ïåðâîñòåïåííîé âàæíîñòè. Îíà ìîæåò áûòü
Õ-îáðàçíàÿ (1, 2 è 3-é ñòåïåíè), Î-îáðàçíàÿ (1, 2 è 3-é ñòåïåíè) è
íîðìàëüíàÿ – ïðÿìûå íîãè.

Ïðè Õ-îáðàçíîé ôîðìå íîãè ñîïðèêàñàþòñÿ â êîëåííîì ñóñòàâå, à
ìåæäó áåäðàìè è èêðàìè åñòü ïðîñâåò. Â çàâèñèìîñòè îò âåëè÷èíû
ýòîãî ïðîñâåòà ñòåïåíü Õ-îáðàçíîñòè îöåíèâàåòñÿ áàëëàìè 1, 2 è 3.

Î-îáðàçíàÿ ôîðìà êîíñòàòèðóåòñÿ, êîãäà íîãè íå ñìûêàþòñÿ íà
âñåì ïðîòÿæåíèè îò ïàõà äî ùèêîëîòîê. Ñòåïåíü èõ ðàñõîæäåíèÿ
îöåíèâàåòñÿ áàëëàìè 1, 2 èëè 3.

Ðèñ. 1.4. Ôîðìà íîã (à – Õ-îáðàçíûå, á – Î-îáðàçíûå)

à

á

Ðàçâèòèå êîñòíîãî, ìûøå÷íîãî è æèðîâîãî êîìïîíåíòîâ îöåíè-
âàåòñÿ ïî òðåõáàëëüíîé ñèñòåìå.

Êîñòíûé êîìïîíåíò. Ó÷èòûâàåòñÿ ìàññ èâíîñòü êîñòÿêà ïî
ñòåïåíè ðàçâèòèÿ ýïèôèçîâ, êîñòåé, ìàññèâíîñòè ñóñòàâîâ. Øèðèíà
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ýïèôèçîâ èçìåðÿåòñÿ íà ïëå÷å, ïðåäïëå÷üå, ãîëåíè è áåäðå. Èõ ñðåä-
íÿÿ àðèôìåòè÷åñêàÿ âåëè÷èíà ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ êîñâåííîé õàðàê-
òåðèñòèêîé ìàññèâíîñòè ñêåëåòà:

1 áàëë – òîíêèé êîñòÿê ñ òîíêèìè ýïèôèçàìè;
2 áàëëà – ñðåäíèé ïî ìàññèâíîñòè êîñòÿê ñî ñðåäíèìè èëè

êðóïíûìè ýïèôèçàìè;
3 áàëëà – êðåïêèé, ìàññèâíûé ñ î÷åíü øèðîêèìè êîñòÿìè è

ìîùíûìè ýïèôèçàìè.
Èíîãäà âûäåëÿþò åùå è ïðîìåæóòî÷íûå áàëëû – 1,5 è 2,5.

Ìûøå÷íûé êîìïîíåíò. Ðàçâèòèå ìûøå÷íîé òêàíè îöåíèâàåòñÿ
ïî åå âåëè÷èíå è òóðãîðó â îñíîâíîì íà êîíå÷íîñòÿõ – ïëå÷å è áåäðå
êàê â ñïîêîéíîì, òàê è â íàïðÿæåííîì ñîñòîÿíèè:

1 áàëë – ñëàáîå ðàçâèòèå ìûøå÷íîé òêàíè, äðÿáëîñòü åå, ñëàáûé
òîíóñ;

2 áàëëà – óìåðåííîå ðàçâèòèå, âèäåí ðåëüåô îñíîâíûõ ãðóïï ìûøö
ïîä êîæåé, õîðîøèé ìûøå÷íûé òîíóñ;

3 áàëëà – ÿðêî âûðàæåííîå ðàçâèòèå ìóñêóëàòóðû, ÷åòêèé åå
ðåëüåô, ñèëüíûé ìûøå÷íûé òîíóñ â íàïðÿæåííîì ñîñòîÿíèè.

Æèðîâîé êîìïîíåíò. Ðàçâèòèå æèðîâîãî êîìïîíåíòà îïðåäå-
ëÿåòñÿ ïî ñãëàæåííîñòè êîñòíîãî ðåëüåôà ñêåëåòà, à òàêæå ïî
âåëè÷èíå æèðîâûõ ñêëàäîê. Îíè èçìåðÿþòñÿ ïðè ïîìîùè êàëèïåðà
íà æèâîòå (â òî÷êå ïåðåñå÷åíèÿ ëèíèé, èäóùèõ ãîðèçîíòàëüíî íà
óðîâíå ïóïêà è âåðòèêàëüíî – ÷åðåç ñîñîê), íà ñïèíå (ïîä ëîïàòêîé)
è íà çàäíåé ñòîðîíå ïëå÷à (íàä òðèöåïñîì). Çàòåì âû÷èñëÿåòñÿ èõ
ñðåäíÿÿ àðèôìåòè÷åñêàÿ âåëè÷èíà, êîòîðàÿ è ñëóæèò ÷èñëîâîé
õàðàêòåðèñòèêîé æèðîîòëîæåíèÿ. Êðîìå òîãî, ñóùåñòâóåò áàëëüíàÿ
îöåíêà ñòåïåíè âûðàæåííîñòè æèðîâîãî êîìïîíåíòà:

1 áàëë – ÷åòêî âèäåí êîñòíûé ðåëüåô ïëå÷åâîãî ïîÿñà, îñîáåííî
êëþ÷èöû è ëîïàòêè, âèäíû ðåáðà ó ìåñòà èõ ïðèêðåïëåíèÿ ê ãðóäèíå.
Ïðàêòè÷åñêè îòñóòñòâóåò ïîäêîæíî-æèðîâîé ñëîé, ñðåäíÿÿ âåëè÷èíà
æèðîâîé ñêëàäêè êîëåáëåòñÿ îò 3 äî 6 ìì;

2 áàëëà – êîñòíûé ðåëüåô âèäåí òîëüêî â îáëàñòè êëþ÷èö, âåñü
îñòàëüíîé ðåëüåô ñãëàæåí. Óìåðåííîå ðàçâèòèå ïîäêîæíî-æèðîâîãî
ñëîÿ íà æèâîòå è ñïèíå, ñðåäíÿÿ âåëè÷èíà æèðîâîé ñêëàäêè – îò 7 äî
9 ìì;

3 áàëëà – îáèëüíîå æèðîîòëîæåíèå íà âñåõ ó÷àñòêàõ òåëà.
Êîñòíûé ðåëüåô ïîëíîñòüþ ñãëàæåí. Ñèëüíîå æèðîîòëîæåíèå â
îáëàñòè æèâîòà, ñïèíû, êîíå÷íîñòåé. Òîëùèíà æèðîâûõ ñêëàäîê –
îò 20 ìì è âûøå.
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Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 2
Определение физического развития и осанки

Öåëü: îïðåäåëèòü ñâîé âèä îñàíêè, óðîâåíü è ãàðìîíè÷íîñòü
ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ.

Îáîðóäîâàíèå: ðîñòîìåð, ìåäèöèíñêèå âåñû, ñàíòèìåòðîâàÿ
ëåíòà, êèñòåâîé è ñòàíîâîé äèíàìîìåòðû, ñïèðîìåòð.

Õîä ðàáîòû:
I. Îïðåäåëåíèå óðîâíÿ è ãàðìîíè÷íîñòè ôèçè÷åñêîãî ðàç-

âèòèÿ.
1. Îïðåäåëèòü îñíîâíûå ïîêàçàòåëè ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ.
Ðîñò. Îáñëåäóåìûé íàõîäèòñÿ â ïîëîæåíèè «ñìèðíî», âûïðÿìèâ

ãðóäü, ïîäîáðàâ æèâîò, òðåìÿ òî÷êàìè êàñàÿñü âåðòèêàëüíîé òî÷êè
ðîñòîìåðà, – ïÿòêàìè, ÿãîäèöàìè, ëîïàòêàìè (ïðàêòè÷åñêè èêðû
êàñàþòñÿ ñòîéêè). Ãîëîâà íàõîäèòñÿ â ïîëîæåíèè, ïðè êîòîðîì

Ôîðìà:
ñïèíû
ãðóäíîé êëåòêè
æèâîòà
íîã
ýïèãàñòðàëüíîãî óãëà

Ðàçâèòèå:
ñêåëåòà
ìóñêóëàòóðû
æèðîîòëîæåíèÿ

Òàáëèöà 1.1
Îðèåíòèðîâî÷íàÿ òàáëèöà äëÿ îïðåäåëåíèÿ òèïà êîíñòèòóöèè

Ïðèçíàê
Òèï êîíñòèòóöèè

Àñòåíîèäíûé Òîðàêàëüíûé Ìûøå÷íûé Äèãåñòèâíûé
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íàðóæíûé óãîë ãëàçà è íàðóæíûé ñëóõîâîé ïðîõîä íàõîäÿòñÿ íà
îäíîì óðîâíå.

Ìàññà òåëà. Îáñëåäóåìûé ñòàíîâèòñÿ íà ñåðåäèíó ïëîùàäêè
âåñîâ, ñòîèò ñïîêîéíî. Òî÷íîñòü âçâåøèâàíèÿ – 50 ã.

Îêðóæíîñòü ãðóäíîé êëåòêè (ÎÃÊ). Ñàíòèìåòðîâóþ ëåíòó ïðè
îòâåäåííûõ â ñòîðîíû ðóêàõ íàêëàäûâàþò ó ìóæ÷èí è äåòåé ñçàäè
íåïîñðåäñòâåííî ïî íèæíèì óãëàì ëîïàòîê, à ñïåðåäè – ïî íèæíåìó
êðàþ îêîëîñîñêîâûõ êðóæêîâ. Ó æåíùèí ñàíòèìåòðîâàÿ ëåíòà
íàêëàäûâàåòñÿ ñïåðåäè íàä ãðóäíûìè æåëåçàìè, à ñçàäè – êàê ó
ìóæ÷èí. Äëÿ îöåíêè óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ äîñòàòî÷íî
çàðåãèñòðèðîâàòü ïîêàçàòåëü â ïîêîå ïðè îïóùåííûõ ðóêàõ.

Æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ (ÆÅË). Îáñëåäóåìûé ïðåäâàðèòåëüíî
äåëàåò ãëóáîêèõ âäîõ, çàòåì âûäîõ. Åùå ðàç ãëóáîêî âäîõíóâ, áåðåò
íàêîíå÷íèê ñïèðîìåòðà â ðîò è ìåäëåííî âûäûõàåò â òðóáêó äî
îòêàçà, çàæàâ ïàëüöàìè íîñ.

Ñèëà êèñòè. Îáñëåäóåìûé â ïîëîæåíèè «ñòîÿ» áåðåò âîçìîæíî
óäîáíåå äèíàìîìåòð è, âûòÿíóâ ðóêó â ñòîðîíó, ñî âñåé ñèëîé
ñæèìàåò ïðèáîð. Íå ðàçðåøàåòñÿ ñõîäèòü ñ ìåñòà è ñãèáàòü ðóêó â
ëîêòåâîì ñóñòàâå. Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèòñÿ 2–3 ðàçà. Çàïèñûâàåòñÿ
ëó÷øèé ðåçóëüòàò.

Ñòàíîâàÿ ñèëà. Ðóêîÿòêà ïðèáîðà âäåâàåòñÿ â öåïü, èäóùóþ îò
äèíàìîìåòðà, òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû êèñòè ðóê íàõîäèëèñü íà óðîâíå
êîëåí îáñëåäóåìîãî. Îáñëåäóåìûé ñòàíîâèòñÿ ñðåäíèìè ÷àñòÿìè
îáåèõ ñòîï íà ïîäíîæêó ïðèáîðà è ñ ñèëîé, áåç ðûâêà, ðàñòÿãèâàåò
ïðèáîð, ðàçãèáàÿ êîðïóñ. Ïðè ýòîì íå ðàçðåøàåòñÿ ñãèáàòü íîãè.
Èññëåäîâàíèå ïðîâîäèòüñÿ íå ìåíåå äâóõ ðàç. Çàïèñûâàåòñÿ íàè-
áîëüøèé ðåçóëüòàò.

2. Çàïèñàòü ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû â òàáë. 1.2, ñðàâíèòü èõ ñî
ñðåäíèìè ïîêàçàòåëÿìè è ðàññ÷èòàòü èíäèâèäóàëüíûå îòêëîíåíèÿ.

Íà îñíîâàíèè äàííûõ îá èíäèâèäóàëüíûõ îòêëîíåíèÿõ âû÷åðòèòü
ïðîôèëü ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. Ãàðìîíè÷íûì ñ÷èòàåòñÿ òàêîå
ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå, ïðè êîòîðîì àíàëèçèðóåìûå ïîêàçàòåëè
ðàñïîëàãàþòñÿ ëèáî â îäíîé âåðòèêàëüíîé ãðàôå, ëèáî â äâóõ
ñîñåäíèõ. Åñëè â èíòåðâàëå ìåæäó ñðàâíèâàåìûìè ïîêàçàòåëÿìè
óêëàäûâàåòñÿ îäíà ãðàôà, òî ðàçâèòèå ñ÷èòàåòñÿ äèñãàðìîíè÷íûì,
åñëè äâå – òî ðåçêî äèñãàðìîíè÷íûì.
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II. Îïðåäåëåíèå òèïà îñàíêè.
1. Îðèåíòèðîâî÷íîå âûÿâëåíèå íàðóøåíèÿ îñàíêè:
1) âñòàòü ñïèíîé ê ñòåíå (èëè ê ëþáîé âåðòèêàëüíîé ïîâåðõíîñòè)

òàê, ÷òîáû ãîëîâà, ïëå÷è, ÿãîäèöû, ïÿòêè êàñàëèñü ñòåíû;
2) ïîïðîáîâàòü ïðîñóíóòü êóëàê ìåæäó ïîÿñíèöåé è ñòåíîé, íå

íàðóøàÿ ïîëîæåíèÿ òåëà. Åñëè ýòî íåâîçìîæíî, ïîïûòàòüñÿ ïðî-
ñóíóòü ëàäîíü;

3) àíàëèç ðåçóëüòàòîâ. Îñàíêà ñ÷èòàåòñÿ íîðìàëüíîé, åñëè ìåæäó
ïîÿñíèöåé è ñòåíîé ïðîõîäèò ëàäîíü. Åñëè æå ìåæäó ïîÿñíèöåé è
ñòåíîé ïðîõîäèò êóëàê, îñàíêà íàðóøåíà. Äëÿ âûÿâëåíèÿ êîíêðåòíîãî
òèïà íàðóøåíèÿ îñàíêè íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü êîìïëåêñíóþ
ìåòîäèêó.

Âàø ðåçóëüòàò: _____________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Òàáëèöà 1.2
Ìåòîäèêà ðàñ÷åòà èíäèâèäóàëüíûõ îòêëîíåíèé

Ðîñò, ñì
Ìàññà, êã
ÎÃÊ, ñì
ÆÅË, ë
Ñèëà âåäó-
ùåé êèñòè, êã
Ñòàíîâàÿ
ñèëà, êã

Ïðèçíàê

Ïîêàçàòåëü
îáñëåäó-
åìîãî,

Õ

Ñðåäíèå
ïîêàçàòåëè,

Ì

Ñðåäíåå
êâàäðàòè÷-
íîå îòêëî-

íåíèå,
δ

Èíäèâèäó-
àëüíîå

îòêëîíåíèå
â åä. èçì.,

Õ – Ì

Èíäèâèäó-
àëüíîå

îòêëîíåíèå
â ñèãìàõ,

(Õ – Ì) / δ

Ðèñ. 1.5. Ïðîôèëü ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ

Ðîñò
Ìàññà òåëà
ÎÃÊ
ÆÅË
Ñèëà âåäóùåé êèñòè
Ñòàíîâàÿ ñèëà

–4σ –3σ –2σ –1σ 0σ +1σ +2σ +3σ +4σ
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2. Îçíàêîìèòüñÿ ñ êîìïëåêñíûì ìåòîäîì âûÿâëåíèÿ íàðóøåíèé
îñàíêè:

1) äëÿ îïðåäåëåíèÿ òèïà îñàíêè èññëåäîâàòü ñîñòîÿíèå ïîçâî-
íî÷íèêà, ïîëîæåíèå ãîëîâû, ïëå÷åâîãî ïîÿñà, òàçà, à òàêæå ðàâíî-
âåñèå ìûøö, ðàñïîëîæåííûõ ïî ñòîðîíàì ïîçâîíî÷íèêà;

2) ñðàâíèòü õàðàêòåðèñòèêè òèïîâ îñàíêè ñ ðåçóëüòàòàìè èññëå-
äîâàíèÿ.

Íîðìàëüíàÿ îñàíêà:
• ïðÿìîå ïîëîæåíèå ãîëîâû è ïîçâîíî÷íèêà;
• ñèììåòðè÷íîå ïîëîæåíèå íàäïëå÷èé è óãëîâ îáåèõ ëîïàòîê;
• îäèíàêîâàÿ ôîðìà òðåóãîëüíèêîâ, îáðàçîâàííûõ êîíòóðàìè

òàëèè è ñïóùåííûõ âåðõíèõ êîíå÷íîñòåé – «òðåóãîëüíèêîâ
òàëèè»;

• ñèììåòðè÷íîå ïîëîæåíèå ÿãîäè÷íûõ ñêëàäîê;
• ñòðîãî âåðòèêàëüíîå ïîëîæåíèå îñòèñòûõ îòðîñòêîâ;
• ãîðèçîíòàëüíûé óðîâåíü ãðåáíåé ïîäâçäîøíûõ êîñòåé;
• ïðàâèëüíûå ôèçèîëîãè÷åñêèå èçãèáû ïîçâîíî÷íèêà â ñàãèò-

òàëüíîé ïëîñêîñòè;
• îäèíàêîâàÿ äëèíà íèæíèõ êîíå÷íîñòåé.

Âûïðÿìëåííàÿ îñàíêà:
• ôèçèîëîãè÷åñêèå èçãèáû ñëàáî âûðàæåíû, ñïèíà ïðîèç-

âîäèò âïå÷àòëåíèå ïëîñêîé, êàê äîñêà;
• ãîëîâà îáû÷íî íàêëîíåíà êïåðåäè, âñëåäñòâèå ÷åãî øåéíûé

îòäåë ñëàáî âûðàæåí;
• ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ïëîñêàÿ ñïèíà ðàñïîëàãàåò ê ñêîëèîçó.

Ñóòóëàÿ îñàíêà:
• êèôîç ãðóäíîãî îòäåëà óñèëåí;
• ëîðäîç ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà ñëåãêà óïëîùåí;
• òóëîâèùå è îñîáåííî ïëå÷åâîé ïîÿñ ñäâèíóòû êïåðåäè;
• ãðóäíàÿ êëåòêà óïëîùåíà;
• æèâîò âûïÿ÷åí.

Êðóãëîâîãíóòàÿ ñïèíà:
• òàç çíà÷èòåëüíî íàêëîíåí êïåðåäè, âñëåäñòâèå ÷åãî ïîÿñ-

íè÷íûé ëîðäîç óñèëåí;
• êîìïåíñàòîðíî óâåëè÷åí êèôîç ãðóäíîãî îòäåëà ïîçâî-

íî÷íèêà;
• â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ñóòóëîé îñàíêå, ïðè êîòîðîé òàêæå

îòìå÷àåòñÿ óâåëè÷åíèå èçãèáà ãðóäíîãî îòäåëà ïîçâîíî÷-
íèêà, òóëîâèùå îòêëîíåíî êçàäè, øåéíûé ëîðäîç óâåëè÷åí.

Êèôîòè÷åñêàÿ îñàíêà:
• ïîÿñíè÷íûé ëîðäîç ñãëàæåí, âñëåäñòâèå ÷åãî âåñü ïîçâî-

íî÷íèê êèôîçèðîâàí.
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Ëîðäîòè÷åñêàÿ:
• óñèëåí ëîðäîç ïîÿñíè÷íîãî îòäåëà.

Ñêîëèîç:
• áîêîâîå îòêëîíåíèå ïîçâîíî÷íèêà èëè åãî ñåãìåíòîâ îò

íîðìàëüíîãî âûïðÿìëåííîãî ïîëîæåíèÿ;
• ðàçëè÷àþò òðè ñòåïåíè ðàçâèòèÿ ñêîëèîçà:

1) èìååòñÿ íåáîëüøîå íàðóøåíèå îñàíêè, ëåãêî óñòðàíèìîå
ìîáèëèçàöèåé âíèìàíèÿ ðåáåíêà – ñêîëèîòè÷åñêàÿ
îñàíêà;

2) êîëè÷åñòâî ñèìïòîìîâ, õàðàêòåðèçóþùèõ äåôåêò îñàí-
êè, óâåëè÷èâàåòñÿ, ïîëíîñòüþ èñïðàâèòü äåôåêò ìîæíî
ïîäâåøèâàíèåì èëè ðàçãðóçêîé â ãîðèçîíòàëüíîì ïîëî-
æåíèè áîëüíîãî, îïðåäåëÿåòñÿ íåêîòîðîå áîêîâîå èñ-
êðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà – ôóíêöèîíàëüíûé ñêîëèîç;

3) ïîÿâëÿåòñÿ ñòîéêîå áîêîâîå èñêðèâëåíèå ïîçâîíî÷íèêà,
êîòîðîå äîïîëíåíî èñêðèâëåíèåì â ñàãèòòàëüíîé ïëîñ-
êîñòè è ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè – ñòðóêòóðàëüíûé
ñêîëèîç;

• îí ìîæåò îáóñëîâèòü íåïðàâèëüíîå ïîëîæåíèå ãîëîâû,
äåôîðìàöèþ ãðóäíîé êëåòêè è ïîÿñíè÷íîé îáëàñòè, íåíîð-
ìàëüíîå ðàñïîëîæåíèå ïëå÷åâîãî ïîÿñà è òàçà, îò÷åòëèâîå
áîêîâîå îòêëîíåíèå îñòèñòûõ îòðîñòêîâ îò ëèíèè îòâåñà.

Ñòðóêòóðàëüíûé ñêîëèîç âûÿâëÿåòñÿ òåñòîì íàêëîíà âïåðåä,
êîòîðûé ïðîâîäèòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì. Ïðè îñìîòðå ñïåðåäè
ðåáåíêà ïðîñÿò ìåäëåííî íàêëîíèòüñÿ âïåðåä – ïðè íàëè÷èè ñòðóê-
òóðàëüíîãî ñêîëèîçà (îñîáåííî ãðóäíî-ïîÿñíè÷íîãî èëè ïîÿñ-
íè÷íîãî) íà ñîîòâåòñòâóþùåé ñòîðîíå îïðåäåëÿåòñÿ ðåáåðíûé ãîðá
èëè ìûøå÷íûé âàëèê. Ïðè îñìîòðå ñçàäè è àíàëîãè÷íîì íàêëîíå
âïåðåä òàêæå îò÷åòëèâî îïðåäåëÿåòñÿ ðåáåðíûé ãîðá (îñîáåííî ïðè
øåéíî-ãðóäíûõ è ãðóäíûõ ñêîëèîçàõ).

3. Çàðèñîâàòü âèäû îñàíêè, ñäåëàòü ïîäïèñè, ïîä÷åðêíóòü ïðèñó-
ùèé âàì âèä îñàíêè.
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4. Ñäåëàòü âûâîä î ñâîåì âèäå îñàíêè, óðîâíå è ãàðìîíè÷íîñòè
ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 3
Выявление плоскостопия

Öåëü: îâëàäåòü ïðîñòûì ñïîñîáîì âûÿâëåíèÿ ïëîñêîñòîïèÿ.
Îáîðóäîâàíèå: ëèñò áóìàãè, âîäà èëè êðåì, êàðàíäàø èëè êðàñêà,

ëèíåéêà, òðàíñïîðòèð.
Õîä ðàáîòû:
1. Ìîêðîé èëè ñìàçàííîé êðåìîì íîãîé âñòàòü íà ëèñò áóìàãè.

Îòïå÷àòîê îáâåñòè êàðàíäàøîì èëè çàêðàñèòü êðàñêîé.
2. Ñîåäèíèòü êàñàòåëüíîé ñëåä îò ïëþñíû

ñî ñëåäîì îò ïÿòêè (ðèñ. 1.6, ëèíèÿ ÀÊ).
3. Íàéòè ñåðåäèíó ÀÊ, ðàâíîóäàëåííóþ

òî÷êó îò ìåñòà êàñàíèÿ.
4. Ïðîâåäèòå äâà îòðåçêà, ïåðïåíäèêóëÿð-

íî ê ÀÊ, âîññòàíîâèâ èõ â òî÷êå êàñàíèÿ À è â
ñðåäíåé òî÷êå Ì.

5. Èçìåðüòå îòðåçêè ÀÂ è ÑÄ. Òî÷êà Ñ
ëåæèò â òîì ìåñòå, ãäå ëèíèÿ ÌÄ ïåðåñåêàåò
ñëåä ñòóïíè â ñðåäíåé ÷àñòè. Ó íåêîòîðûõ
îòðåçîê ÑÄ ìîæåò ðàâíÿòüñÿ 0.

6. Îïðåäåëèòå ïðîöåíòíîå ñîîòíîøåíèå
ÑÄ: ÀÂ è ñîïîñòàâüòå ñâîè ðåçóëüòàòû ñî
ñëåäóþùèìè íîðìàòèâàìè. Îòíîøåíèå

(ÑÄ / ÀÂ) × 100% íå äîëæíî ïðåâûøàòü 33%. Áîëåå âûñîêèå ðåçóëü-
òàòû ãîâîðÿò î ïëîñêîñòîïèè.

Ðèñ. 1.6
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7. Âàøè äàííûå:
ïðàâàÿ íîãà (ÑÄ / ÀÂ) × 100% = ( ___ /___ ) × 100% = ___
ëåâàÿ íîãà (ÑÄ / ÀÂ) × 100% = ( ___ /___ ) × 100% = ___

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 4
Оценка росто!весового соотношения

Öåëü: íàó÷èòüñÿ îïðåäåëÿòü ðîñòî-âåñîâîå ñîîòíîøåíèå ðàç-
ëè÷íûìè ñïîñîáàìè. Îöåíèòü îòêëîíåíèå îò èäåàëüíîãî âåñà.

Îáîðóäîâàíèå: ðîñòîìåð, ìåäèöèíñêèå âåñû.
Õîä ðàáîòû:
1. Èçìåðèòü ñâîé ðîñò è âåñ.
2. Îïðåäåëèòü ìàêñèìàëüíî äîïóñòèìóþ ìàññó òåëà (ÌÄÌÒ),

èñïîëüçóÿ èíäåêñ Áðîêà:
Âåñ (êã) = ðîñò (ñì) – 100 ± 5 (5 êã ïðèáàâëÿþò â ñëó÷àå äèãåñ-

òèâíîãî òèïà êîíñòèòóöèè è îòíèìàþò – â ñëó÷àå àñòåíîèäíîãî).
Âàøà ÌÄÌÒ: ___________
Îïðåäåëèòü îòêëîíåíèÿ ðåàëüíîé ìàññû òåëà (PMT) îò ÌÄÌÒ

ïî ôîðìóëå:
(ÐÌÒ × 100% / ÌÄÌÒ) – 100 = ( ___ × 100% / ___ ) – 100 = ___
3. Îöåíèòü ïîëó÷åííûé ðåçóëüòàò. Óâåëè÷åíèå ìàññû òåëà íà:

• 15–24% – îæèðåíèå I ñòåïåíè;
• 25–49% – îæèðåíèå II ñòåïåíè;
• 50–99% – îæèðåíèå III ñòåïåíè;
• 100% è áîëåå – îæèðåíèå IV ñòåïåíè.

4. Ðàññ÷èòàòü ðîñòî-âåñîâîé èíäåêñ Êåòëå (ÈÊ):
ÈÊ = ÐÌÒ (êã) / (äëèíà òåëà, ì)2 = ___ / ___ = ___
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5. Îöåíèòü ñâîé èíäåêñ Êåòëå, èñïîëüçóÿ ñëåäóþùóþ èíôîðìàöèþ:
• ÈÊ = 18–28 – ñâèäåòåëüñòâóåò îá îòíîñèòåëüíîì áëàãî-

ïîëó÷èè îðãàíèçìà;
• ÈÊ = 16,8 – íàèìåíüøàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê ñåðäå÷íî-

ñîñóäèñòûì çàáîëåâàíèÿì;
• ÈÊ = 25 – íàèìåíüøèé ðèñê îíêîëîãè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé.

6. Ñäåëàòü âûâîä î ñâîåì ðîñòî-âåñîâîì ñîîòíîøåíèè.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 5
Определение кардиореспираторного резерва

Öåëü: îïðåäåëèòü êàðäèîðåñïèðàòîðíûé ðåçåðâ ñîáñòâåííîãî
îðãàíèçìà ïî Øòàíãå (ìîäèôèêàöèÿ).

Îáîðóäîâàíèå: ñåêóíäîìåð.
Õîä ðàáîòû:
1. Â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè, ñèäÿ, èçìåðèòü ÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ

ñîêðàùåíèé (×ÑÑ) çà 10 ñåê.
2. Ïîñëå ãëóáîêîãî âäîõà çàäåðæàòü äûõàíèå. Èçìåðèòü âðåìÿ

ìàêñèìàëüíîé çàäåðæêè äûõàíèÿ (ÌÇÄ).
3. Ñðàçó æå ïîñëå âîçîáíîâëåíèÿ äûõàíèÿ ïîâòîðíî èçìåðèòü

×ÑÑ2.
4. Çàíåñòè ðåçóëüòàòû â òàáëèöó:

×ÑÑ1 ÌÇÄ ×ÑÑ2

5. Îöåíèòü ñâîé êàðäèîðåñïèðàòîðíûé ðåçåðâ:

> 50 Õîðîøèé
40–49 Óäîâëåòâîðèòåëüíûé
< 40 Íåóäîâëåòâîðèòåëüíûé

ÌÇÄ, ñåê. Êàðäèîðåñïèðàòîðíûé ðåçåðâ
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6. Îöåíèòü ïîêàçàòåëü ðåàêöèè (ÏÐ1) ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
ñèñòåìû íà çàäåðæêó äûõàíèÿ. ÏÐ1 > 1,2 ãîâîðèò î ñíèæåíèè
êàðäèîðåñïèðàòîðíîãî ðåçåðâà.

ÏÐ1 = ×ÑÑ2 / ×ÑÑ1 = ___ / ___ = ___

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 6
Реакция сердечно!сосудистой системы на наклоны туловища

Öåëü: îïðåäåëèòü ðåàêöèþ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû ñîáñò-
âåííîãî îðãàíèçìà íà íàêëîíû òóëîâèùà (áåëüãèéñêèé òåñò).

Îáîðóäîâàíèå: ñåêóíäîìåð.
Õîä ðàáîòû:
1. Ñîñ÷èòàòü ïóëüñ ñèäÿ, â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè çà 10 ñåê. (×ÑÑ1).
2. Â òå÷åíèå 1,5 ìèí. ñäåëàòü 20 íàêëîíîâ âíèç ñ îïóñêàíèåì ðóê.
3. Ïîâòîðíî ñîñ÷èòàòü ïóëüñ çà 10 ñåê. ñðàçó ïîñëå âûïîëíåíèÿ

íàêëîíîâ (×ÑÑ2).
4. Ñîñ÷èòàòü ïóëüñ çà 10 ñåê. ÷åðåç 1 ìèí. ïîñëå âûïîëíåíèÿ

íàêëîíîâ (×ÑÑÇ).
5. Ðàññ÷èòàòü ïîêàçàòåëü ðåàêöèè (ÏÐ2) ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé

ñèñòåìû íà ôèçè÷åñêóþ íàãðóçêó:
ÏÐ2 = (×ÑÑ1 + ×ÑÑ2 + ×ÑÑÇ – 33) / 10 = ___ / 10 = ___
6. Îöåíèòü ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû:

0–0,3 Ñåðäöå â ïðåêðàñíîì ñîñòîÿíèè
0,31–0,6 Ñåðäöå â õîðîøåì ñîñòîÿíèè
0,61–0,9 Ñåðäöå â ñðåäíåì ñîñòîÿíèè
0,91–1,2 Ñåðäöå â ïîñðåäñòâåííîì ñîñòîÿíèè

> 1,2 Ñåðäöå â íåóäîâëåòâîðèòåëüíîì ñîñòîÿíèè

ÏÐ2 Îöåíêà
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Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 7
Определение стрессоустойчивости сердечно!сосудистой системы

Öåëü: îïðåäåëèòü ñòðåññîóñòîé÷èâîñòü ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
ñèñòåìû.

Îáîðóäîâàíèå: ñåêóíäîìåð.
Õîä ðàáîòû:
1. Ñèäÿ, â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè èçìåðèòü ïóëüñ çà 10 ñåê. (×ÑÑ1).
2. Ìàêñèìàëüíî áûñòðî è ïðàâèëüíî âñëóõ îòíèìàòü ïî öåëîìó

íå÷åòíîìó ÷èñëó èç öåëîãî íå÷åòíîãî ÷èñëà (íàïðèìåð, 3 èç 777) â
òå÷åíèå 30 ñåê.

3. Ñðàçó æå ïîâòîðíî ñîñ÷èòàòü ïóëüñ çà 10 ñåê. (×ÑÑ2).
4. Ðàññ÷èòàòü è îöåíèòü ïîêàçàòåëü ðåàêöèè (ÏÐÇ) ñåðäå÷íî-

ñîñóäèñòîé ñèñòåìû íà ïñèõîýìîöèîíàëüíûé ñòðåññ. ÏÐÇ > 1,3
ñâèäåòåëüñòâóåò î íèçêîé ñòðåññîóñòîé÷èâîñòè ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé
ñèñòåìû.

ÏÐÇ = ×ÑÑ2 / ×ÑÑ1 = ___ / ___ = ___

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Âûâîä ïî òåìå 1:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Тема 2
Рефлекторная деятельность организма.
Низшая и высшая нервная деятельность

Öåëü: âûÿñíèòü ðîëü íåðâíîé ñèñòåìû â îáåñïå÷åíèè æèçíå-
äåÿòåëüíîñòè è çäîðîâüÿ îðãàíèçìà. Îçíàêîìèòüñÿ ñ ïðèíöèïàìè
ðåôëåêòîðíîé äåÿòåëüíîñòè, âûÿâèòü îñîáåííîñòè íèçøåé è âûñøåé
íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè. Îâëàäåòü ìåòîäèêàìè îïðåäåëåíèÿ îñíîâíûõ
õàðàêòåðèñòèê íåðâíûõ ïðîöåññîâ.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Ñòðîåíèå è ôóíêöèè öåíòðàëüíîé è ïåðèôåðè÷åñêîé íåðâíîé

ñèñòåìû:
à) ñîìàòè÷åñêàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà;
á) âåãåòàòèâíàÿ íåðâíàÿ ñèñòåìà: ñèìïàòè÷åñêàÿ, ïàðàñèìïà-

òè÷åñêàÿ.
2. Íåéðîí – ñòðóêòóðíî-ôóíêöèîíàëüíàÿ åäèíèöà íåðâíîé ñèñòåìû.
3. Âîçáóäèìîñòü, âîçáóäèìûå òêàíè. Ïðîöåññû âîçáóæäåíèÿ è

òîðìîæåíèÿ, èõ ñâîéñòâà.
4. Ðåôëåêñ êàê îñíîâíîé àêò íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè. Ñòðóêòóðà

ðåôëåêñà (ðåôëåêòîðíîå êîëüöî).
5. Ïðèíöèïû ðåôëåêòîðíîé äåÿòåëüíîñòè: ïðè÷èííîé îáóñëîâ-

ëåííîñòè, àíàëèçà è ñèíòåçà, ñòðóêòóðíîñòè.
6. Íèçøàÿ íåðâíàÿ äåÿòåëüíîñòü. Õàðàêòåðèñòèêà è êëàññèôèêàöèÿ

áåçóñëîâíûõ ðåôëåêñîâ. Èíñòèíêòû.
7. Îðèåíòèðîâî÷íûé ðåôëåêñ, åãî îñîáåííîñòè è çíà÷åíèå.
8. Âûñøàÿ íåðâíàÿ äåÿòåëüíîñòü. Õàðàêòåðèñòèêà óñëîâíûõ ðåô-

ëåêñîâ. Äèíàìè÷åñêèé ñòåðåîòèï.
9. Óñëîâèÿ è ìåõàíèçìû âûðàáîòêè óñëîâíûõ ðåôëåêñîâ.
10. Òîðìîæåíèå áåçóñëîâíîå è óñëîâíîå: âèäû, çíà÷åíèå.
11. Óñëîâíûå ðåôëåêñû êàê îñíîâà èíäèâèäóàëüíîãî ðàçâèòèÿ.

Практическая работа 1
Определение уравновешенности нервных процессов

Öåëü: îïðåäåëèòü ñîîòíîøåíèå âîçáóäèòåëüíûõ è òîðìîçíûõ
ïðîöåññîâ â êîðå ãîëîâíîãî ìîçãà.

Îáîðóäîâàíèå: ïðèáîð äëÿ îïðåäåëåíèÿ ðåàêöèè íà äâèæóùèéñÿ
îáúåêò (ÐÄÎ).
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Õîä ðàáîòû:
1. Â ýòîé ðàáîòå ñîîòíîøåíèå ïðîöåññîâ âîçáóæäåíèÿ è òîðìî-

æåíèÿ îïðåäåëÿåòñÿ ïî êîëè÷åñòâó ñîâïàäåíèé, îïåðåæåíèé è
çàïàçäûâàíèé, ñäåëàííûõ èñïûòóåìûì ïðè ïîïûòêå óñòàíîâèòü
ñòðåëêó ïðèáîðà â îïðåäåëåííîé òî÷êå.

2. Èñïûòóåìûé ñèäèò, íàæàâ êíîïêó íà ïóëüòå.
3. Ýêñïåðèìåíòàòîð äàåò óêàçàíèÿ: îñòàíàâëèâàòü äâèæóùóþñÿ

ïî öèôåðáëàòó ñòðåëêó â ïîëîæåíèè «9 ÷àñ» ïóòåì ñíÿòèÿ ïàëüöà ñ
êíîïêè ïóëüòà.

4. Íàæàòèåì íà ïðèáîðå êíîïêè «ïóñê» ýêñïåðèìåíòàòîð ïðèâîäèò
ñòðåëêó â äâèæåíèå. Ïîñëå 2–3 ïðåäâàðèòåëüíûõ ïðîá ïðîâîäèòüñÿ
10 ïîâòîðåíèé.

5. Ðåçóëüòàòû çàíåñòè â òàáëèöó, îòìåòèâ ñîâïàäåíèå, îïåðåæåíèå
èëè çàïàçäûâàíèå ïëþñîì.

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

Íîìåð ïîâòîðåíèé Ñîâïàäåíèå Îïåðåæåíèå Îòñòàâàíèå

6. Îöåíêà ðåçóëüòàòîâ: åñëè ÷èñëî îïåðåæåíèé (îòñòàâàíèé)
áîëåå 6, ìîæíî ãîâîðèòü î ïðåîáëàäàíèè âîçáóäèòåëüíûõ (òîðìîç-
íûõ) ïðîöåññîâ. Åñëè êîëè÷åñòâî îïåðåæåíèé è îòñòàâàíèé ïðè-
ìåðíî ðàâíî è ïðè ýòîì îòìå÷åíî 4–5 ñîâïàäåíèé, ñëåäóåò çàêëþ÷èòü,
÷òî íåðâíûå ïðîöåññû óðàâíîâåøåíû.

7. Ñäåëàòü âûâîä îá óðàâíîâåøåííîñòè íåðâíûõ ïðîöåññîâ
èñïûòóåìîãî.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 2
Определение состояния тонкой мышечной координации

Öåëü: îïðåäåëèòü ñîîòíîøåíèå íåðâíûõ ïðîöåññîâ â êîðå
ãîëîâíîãî ìîçãà ïî óðîâíþ êîîðäèíàöèè ìîòîðèêè ìûøö ðóêè.

Îáîðóäîâàíèå: òðåìîìåòð.
Õîä ðàáîòû:
1. Èñïûòóåìîìó, â ïîëîæåíèè ñèäÿ, ïðåäëàãàåòñÿ ïîëîæèòü ëåâóþ

ðóêó íà êîëåíî, à â ïðàâóþ âçÿòü ìåòàëëè÷åñêèé ñòåðæåíü è, äåðæà
åå íà âåñó, ñîãíóòü â ëîêòå.

2. Ýêñïåðèìåíòàòîð äàåò ñëåäóþùóþ èíñòðóêöèþ: «Ïðîâåäèòå
ñòåðæåíü êàê ìîæíî áûñòðåå ïî ïðîðåçè ñèíóñîèäàëüíîé ôîðìû íå
êàñàÿñü åå ñòåíîê».

3. Âíà÷àëå – òðè òðåíèðîâî÷íûå ïðîâîäêè áåç çàìåðà ïîêàçàòåëåé,
çàòåì òðè îñíîâíûõ çàìåðà. Èçìåíÿåòñÿ âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ ùóïà ïî
ïðîðåçè è ÷èñëî êàñàíèé ñòåðæíåì ïðîðåçè. ×èñëî êàñàíèé ñòåíîê
ïðîðåçè è âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ ñòåðæíÿ â êàæäîì çàìåðå çàíîñèòñÿ â
òàáëèöó.

1
2
3

Íîìåð
çàìåðà

Âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ ùóïà
ïî äîðîæêàì (ñåê.), Ò

Êîëè÷åñòâî êàñàíèé,
Ê

4. Îïðåäåëèòü ñóììàðíîå âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ:
IT = Ò1 + Ò2 + Ò3 = ___ = ___
5. Îïðåäåëèòü îáùåå êîëè÷åñòâî êàñàíèé:
IK = Ê1 + Ê2 + Ê3 = ___ = ___
6. Âû÷èñëèòü ïîêàçàòåëü äâèãàòåëüíîé êîîðäèíàöèè:
ÄÊ = ÅÒ / ÅÊ = ___ / ___ = ___
7. Ñäåëàòü âûâîä î ñîñòîÿíèè ìûøå÷íîé êîîðäèíàöèè è óðàâíî-

âåøåííîñòè íåðâíûõ ïðîöåññîâ èñïûòóåìîãî.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________



22

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 3
Анализ рефлекторной дуги на примере коленного рефлекса

Öåëü: óáåäèòüñÿ â ñîáëþäåíèè òðåõ ïðèíöèïîâ ðåôëåêòîðíîé
äåÿòåëüíîñòè ïðè îñóùåñòâëåíèè áåçóñëîâíîãî ðåôëåêñà.

Îáîðóäîâàíèÿ: íåâðîëîãè÷åñêèé ìîëîòîê.
Õîä ðàáîòû:
1. Èñïûòóåìûé ñàäèòñÿ íà ñòóë ïîëîæèâ íîãó íà íîãó, ñîåäèíèâ

ïàëüöû îáåèõ ðóê è ñ ñèëîé îòòÿãèâàÿ êèñòè â ñòîðîíû.
2. Ýêñïåðèìåíòàòîð íàíîñèò íåâðîëîãè÷åñêèì ìîëîòî÷êîì óäàðû

ðàçíîé ñèëû ïî ñóõîæèëèþ êîëåííîé ÷àøå÷êè.
3. Îòìåòèòü ñèëó îòâåòíîé ðåàêöèè ïðè ðàçíîé ñèëå ðàçäðàæèòåëÿ.

Êàêèå ïðèíöèïû ðåôëåêòîðíîé äåÿòåëüíîñòè ïðîÿâëÿþòñÿ ïðè ýòîì?
4. Ýêñïåðèìåíòàòîð íàíîñèò óäàðû íåâðîëîãè÷åñêèì ìîëîòî÷êîì

ïî ðàçëè÷íûì ó÷àñòêàì ãîëåíè è áåäðà. Êàê ïðîÿâëÿåòñÿ ïðè ýòîì
êîëåííûé ðåôëåêñ? Êàêîé ïðèíöèï ðåôëåêòîðíîé äåÿòåëüíîñòè
ïîäòâåðæäàåòñÿ?

5. Ïîëó÷åííûå äàííûå çàíåñòè â ïðîòîêîë:

Âîçäåéñòâèå Ýôôåêò Âûâîä
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6. Íàðèñîâàòü ñõåìó ñòðóêòóðû ðåôëåêñà, ñäåëàòü îáîçíà÷åíèÿ.

7. Ñäåëàòü âûâîä î âûïîëíåíèè ïðèíöèïîâ ðåôëåêòîðíîé äåÿ-
òåëüíîñòè.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 4
Выработка условного мигательного рефлекса

Öåëü: âûÿñíèòü óñëîâèÿ, íåîáõîäèìûå äëÿ âûðàáîòêè óñëîâíîãî
ðåôëåêñà, åãî óãàñàíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ. Ñðàâíèòü ñêîðîñòü ýòèõ
ïðîöåññîâ.

Îáîðóäîâàíèå: î÷êîâàÿ îïðàâà, ñîåäèíåííàÿ ñî ñòåêëÿííîé è
ðåçèíîâîé òðóáêàìè è ãðóøåé äëÿ íàãíåòàíèÿ âîçäóõà, ìîëîòîê èëè
çâîíîê.

Õîä ðàáîòû:
1. Èñïûòóåìûé ñàäèòñÿ íà ñòóë è íàäåâàåò î÷êîâóþ îïðàâó òàê,

÷òîáû ïðè íàæàòèè ãðóøè ñòðóÿ âîçäóõà èç ñòåêëÿííîé òðóáêè
ïîïàäàëà â ãëàç.

2. Ýêñïåðèìåíòàòîð, âçÿâ â ðóêè ãðóøó è ìîëîòîê èëè çâîíîê,
âñòàåò çà ñïèíîé èñïûòóåìîãî (èëè çà ýêðàíîì).
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3. Óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî ïîïàäàíèå ñòðóè âîçäóõà â ãëàç âûçûâàåò
îòâåòíóþ ðåàêöèþ. Äàòü õàðàêòåðèñòèêó ýòîé ðåàêöèè.

4. Ïðîèçâåñòè ñåðèþ ñî÷åòàíèé äâóõ ðàçäðàæèòåëåé: óäàð ìîëîò-
êîì ïî ñòîëó (çâîíîê) – ïîäà÷à ñòðóè âîçäóõà â ãëàç.

Èíòåðâàë ìåæäó ïåðâûì è âòîðûì ðàçäðàæèòåëÿìè – 2 ñåê.,
èíòåðâàë ìåæäó ñî÷åòàíèÿìè – 6–7 ñåê. Îòìåòèòü çíà÷åíèå êàæäîãî
ðàçäðàæèòåëÿ: êàêîé èç íèõ ÿâëÿåòñÿ áóäóùèì óñëîâíûì, êàêîé
ïîäêðåïëÿþùèì?

5. Ñî÷åòàíèå äâóõ ðàçäðàæèòåëåé ïîâòîðÿòü äî òåõ ïîð, ïîêà
ìèãàíèå íå áóäåò íàñòóïàòü ïîñëå äåéñòâèÿ ïåðâîãî ðàçäðàæèòåëÿ,
äî ïîäà÷è âòîðîãî. Îòìåòèòü êîëè÷åñòâî ñî÷åòàíèé, ïîòðåáîâàâ-
øèõñÿ äëÿ ýòîãî. Îáúÿñíèòü íàáëþäàåìîå ÿâëåíèå.

6. Äëÿ çàêðåïëåíèÿ âûðàáîòàííîãî ðåôëåêñà ïðîèçâåñòè åùå
íåñêîëüêî ñî÷åòàíèé äâóõ ðàçäðàæèòåëåé ñ òåìè æå èíòåðâàëàìè.

7. Ïðîäîëæàòü âîçäåéñòâèå ïåðâûì ðàçäðàæèòåëåì (ñòóê ìî-
ëîòêà, çâîíîê) ñ òåì æå èíòåðâàëîì (6 ñåê.), íå ïîäàâàÿ âòîðîãî
(ñòðóÿ âîçäóõà). Îòìåòèòü, êàêîå êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé ïîòðå-
áóåòñÿ äëÿ ïðåêðàùåíèÿ ìèãàíèÿ â îòâåò íà äåéñòâèå ýòîãî ðàçäðà-
æèòåëÿ. Îáúÿñíèòü íàáëþäàåìîå ÿâëåíèå.

8. Ïîñëå âûðàáîòêè ÷åòêîãî óãàñàíèÿ óñëîâíîãî ìèãàòåëüíîãî
ðåôëåêñà âîçîáíîâèòü ñî÷åòàíèå ïåðâîãî ðàçäðàæèòåëÿ ñî âòîðûì.
Îòìåòèòü êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé, íåîáõîäèìûõ äëÿ âîçîáíîâëåíèÿ
ìèãàíèÿ â îòâåò íà äåéñòâèå ïåðâîãî ðàçäðàæèòåëÿ.

Ñðàâíèòü êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé, íåîáõîäèìûõ äëÿ âûðàáîòêè
óñëîâíîãî ðåôëåêñà è åãî âîçîáíîâëåíèÿ.

9. Çàíåñòè äàííûå î ñäåëàííûõ íàáëþäåíèÿõ è ñâîè îáúÿñíåíèÿ â
òàáëèöó.

Âîçäåéñòâèå Ýôôåêò Âûâîä
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10. Ñäåëàòü âûâîä îá óñëîâèÿõ è ñêîðîñòè âûðàáîòêè óñëîâíîãî
ðåôëåêñà, åãî óãàñàíèÿ è âîññòàíîâëåíèÿ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà: çàïîëíèòü òàáëèöó.

Îñîáåííîñòè íèçøåé è âûñøåé íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè

Ñðàâíèòåëüíûå ïðèçíàêè ÍÍÄ ÂÍÄ
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Âûâîä ïî òåìå 2:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Тема 3
Анализаторы: возрастные особенности.

Методы самодиагностики

Öåëü: èçó÷èòü ôóíêöèîíàëüíûå è âîçðàñòíûå îñîáåííîñòè àíà-
ëèçàòîðîâ.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Îáùèå ñâåäåíèÿ îá àíàëèçàòîðàõ.
2. Ñòðîåíèå àíàëèçàòîðîâ.
3. Ôóíêöèè àíàëèçàòîðîâ.
4. Âîçðàñòíûå îñîáåííîñòè àíàëèçàòîðîâ.
5. Ãèãèåíà àíàëèçàòîðîâ.
6. Ìåòîäû ñàìîäèàãíîñòèêè.

Êàêèå ñòðóêòóðû âõîäÿò â ñîñòàâ àíàëèçàòîðà, ñåíñîðíîé ñèñòåìû
è îðãàíà ÷óâñòâ?

Àíàëèçàòîð 1. Ðåöåïòîðû.
( __________ ) 2. Ïðîâîäíûå ïóòè.

3. Àôôåðåíòíûå íåéðîíû.
Ñåíñîðíàÿ ñèñòåìà 4. Ó÷àñòêè êîðû áîëüøèõ
( __________ ) ïîëóøàðèé.

5. Âñïîìîãàòåëüíûå ñòðóêòóðû,
Îðãàí ÷óâñòâ îáëåã÷àþùèå âîñïðèÿòèå
( __________ ) ýíåðãèè ðàçäðàæèòåëÿ.

Âíèìàòåëüíî îçíàêîìüòåñü ñ ñîäåðæàíèåì òàáëèöû. Âíåñèòå â
íåçàïîëíåííóþ êîëîíêó (àíàëèçàòîðû) íàçâàíèÿ ñîîòâåòñòâóþùèõ
àíàëèçàòîðîâ. Âíèìàòåëüíî îçíàêîìüòåñü ñ îñîáåííîñòÿìè ñòðîåíèÿ
îðãàíîâ çðåíèÿ è ñëóõà, ïðîâåðüòå óðîâåíü Âàøèõ çíàíèé ðàáîòîé ñ
«íåìûìè» ðèñóíêàìè.

Ðåöåïòîðû
Õàðàêòåð âîñïðèíè-
ìàåìûõ ñèìâîëîâ

Àíàëèçàòîðû

Ïàëî÷êè, êîëáî÷êè ßðêîñòü, êîíòðàñòíîñòü
äâèæåíèå, ðàçìåðû, öâåò

Âîëîñêîâûå êëåòêè Âûñîòà, òåìáð
Ìàíóëÿðíûå êëåòêè, Ñèëà òÿæåñòè, óñêîðåíèå
âåñòèáóëÿðíûå êëåòêè
Îêîí÷àíèå Ðóôôèíè, äèåëû Äàâëåíèå, âèáðàöèÿ
Ìåðíåëÿ, òåëüöà Ïà÷èíè
Âêóñîâûå ñîñî÷êè Õèìè÷åñêèå âåùåñòâà
Îáîíÿòåëüíûå ðåöåïòîðû Õèìè÷åñêèå âåùåñòâà
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Ðèñ. 3.2. Ñòðîåíèå óõà ÷åëîâåêà:
– óøíàÿ ðàêîâèíà – áàðàáàííàÿ ïåðåïîíêà
– íàðóæíûé ñëóõîâîé ïðîõîä – ñòðåìÿ â îâàëüíîì îêíå
– âèñî÷íàÿ êîñòü – óëèòêà
– êðóãëîå îêíî – Åâñòàõèåâà òðóáà
– íàêîâàëüíÿ – ñëóõîâîé íåðâ
– îâàëüíîå îêíî – âåñòèáóëÿðíûé àïïàðàò
– ìîëîòî÷åê

Ðèñ. 3.1. Ñòðîåíèå ãëàçà ÷åëîâåêà:
– õðóñòàëèê – ñòåêëîâèäíîå òåëî
– ðîãîâèöà – öåíòðàëüíàÿ ÿìêà
– ïåðåäíÿÿ êàìåðà – çðèòåëüíûé íåðâ
– ðåñíè÷íàÿ ìûøöà – ñîñóäèñòàÿ îáîëî÷êà
– ðàäóæêà – ñêëåðà
– ñåò÷àòêà – îïòè÷åñêàÿ îñü ãëàçà
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Практическая работа 1
Определение остроты зрения

Öåëü: îïðåäåëèòü îñòðîòó çðåíèÿ ëåâîãî è ïðàâîãî ãëàçà.
Îáîðóäîâàíèå: òàáëèöà Ñèâöåâà, óêàçêà.
Õîä ðàáîòû:
1. Ïðåäëîæèòå èñïûòóåìîìó âñòàòü íà ðàññòîÿíèå 5 ì îò òàáëèöû

è çàêðûòü îäèí ãëàç ëàäîíüþ.
2. Ïîïðîñèòå èñïûòóåìîãî íàçâàòü áóêâû íà òàáëèöå â íàïðàâëå-

íèè ñâåðõó âíèç. Îòìåòüòå ïîñëåäíþþ èç ñòðî÷åê, êîòîðóþ èñïûòóå-
ìûé ñìîã ïðî÷åñòü.

3. Îïðåäåëèòå îñòðîòó çðåíèÿ äëÿ ïðàâîãî ãëàçà ïî ôîðìóëå:
Y = a / x,

ãäå Y – îñòðîòà çðåíèÿ, à – ðàññòîÿíèå îò èñïûòóåìîãî äî òàáëèöû,
õ – ðàññòîÿíèå, ñ êîòîðîãî ïðî÷èòàííàÿ ñòðîêà äîëæíà áûòü âèäíà
íîð-ìàëüíîìó ãëàçó.

Òàáëèöà ñîñòàâëåíà òàêèì îáðàçîì, ÷òî ïðè íîðìàëüíîì çðåíèè
ïåðâàÿ ñòðîêà îò÷åòëèâî âèäíà ñ ðàññòîÿíèÿ 50 ì, äåñÿòàÿ – ñ
ðàññòîÿíèÿ 5 ì.

4. Y ïðàâîãî ãëàçà = ___ / ___ = ___
Y ëåâîãî ãëàçà = ___ / ___ = ___
5. Ñäåëàòü âûâîä îá îñòðîòå çðåíèÿ ïðàâîãî è ëåâîãî ãëàçà.

4–5 0,80
5–6 0,86
7–8 0,91
10 0,98
15 1,15

Âçðîñëûå 1,00

Âîçðàñòíûå èçìåíåíèÿ îñòðîòû çðåíèÿ

Âîçðàñò (â ãîäàõ) Îñòðîòà çðåíèÿ (â óñë. åä.)

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Практическая работа 2
Исследование устойчивости ясного видения

Öåëü: èçó÷èòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü çðèòåëüíîãî àíàëèçàòîðà â
ðàçëè÷íûõ óñëîâèÿõ.

Îáîðóäîâàíèå: òàáëèöà ñ êîëüöîì Ëàíäîëüòà, ñåêóíäîìåð.
Õîä ðàáîòû:
1. Ïîñàäèòå îáñëåäóåìîãî íà ðàññòîÿíèè 5 ì îò êîëüöà Ëàíäîëüòà.
2. Ïðåäëîæèòå îáñëåäóåìîìó â òå÷åíèå 2 ìèí., íå îòðûâàÿñü,

ñìîòðåòü íà ðàçðûâ â êîëüöå Ëàíäîëüòà è ñîîáùàòü èññëåäîâàòåëþ
ìîìåíòû, êîãäà îí âèäèò èëè êîãäà íå âèäèò ðàçðûâ.

3. Âûïîëíèòå ðàáîòó äâàæäû: â íà÷àëå çàíÿòèÿ è çà 15–20 ìèí. äî
åãî çàâåðøåíèÿ. Ñäåëàéòå âûâîä îá èçìåíåíèè óñòîé÷èâîñòè ÿñíîãî
âèäåíèÿ.

Îôîðìèòå ðàáîòó ïî ñëåäóþùåé ñõåìå (îáðàçåö):

Ïîêàçàíèÿ îáñëåäóåìîãî
Äëèòåëüíîñòü îùóùåíèÿ (ñåê.)

îò íà÷àëà íàáëþäåíèÿ
Âñåãî

Âèäèò ðàçðûâ Îò 10 äî 25, 35–45, 65–70, 105 Äî 60 ñåê.
Íå âèäèò ðàçðûâ Îò 0 äî 10, 25–35, 45–65,

70–90, 105–120

À = Á × 100% / 120 = 60 × 100% / 120,
ãäå À – óñòîé÷èâîñòü âèäåíèÿ; Á – âðåìÿ íà âèä ðàçðûâà.

Ïîêàçàíèÿ îáñëåäóåìîãî
Äëèòåëüíîñòü îùóùåíèÿ (ñåê.)

îò íà÷àëà íàáëþäåíèÿ
Âñåãî

Âèäèò ðàçðûâ
Íå âèäèò ðàçðûâ

Íà÷àëî çàíÿòèÿ

À= ___ × 100% / 120 = ___

Ïîêàçàíèÿ îáñëåäóåìîãî
Äëèòåëüíîñòü îùóùåíèÿ (ñåê.)

îò íà÷àëà íàáëþäåíèÿ
Âñåãî

Âèäèò ðàçðûâ
Íå âèäèò ðàçðûâ

Çàâåðøåíèå çàíÿòèÿ

À= ___ × 100% / 120 = ___
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Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Îôòàëüìîòðåíàæ.
Îôòàëüìîòðåíàæ – ñèñòåìà óïðàæíåíèé äëÿ ãëàç, ðåêîìåíäóåìàÿ

äëÿ ïåðèîäè÷åñêîãî âûïîëíåíèÿ ïðè ðàáîòàõ, ñâÿçàííûõ ñ áîëüøèì
íàïðÿæåíèåì çðåíèÿ.

1-é âàðèàíò. Â òå÷åíèå 3 ìèí. ìíîãîêðàòíî (15–20 ðàç) ïåðåâåäèòå
âçãëÿä ñ ìíèìîãî (3–5 ìì) áëèæíåãî (óäàëåííîãî îò ãëàç íà 20 ñì)
ïðåäìåòà íà äðóãîé ïðåäìåò, óäàëåííûé íà ðàññòîÿíèå 7–10 ì îò ãëàç.

2-é âàðèàíò. Â òå÷åíèå 1,0–1,5 ìèí. ñîâåðøàéòå íàïðàâëåííûå
äâèæåíèÿ (10–15 ðàç) ïî êîíòóðàì íàðèñîâàííûõ ãåîìåòðè÷åñêèõ
ôèãóð – êðóãàì è ýëëèïñàì.

Ðèñ. 3.3. Îôòàëüìîòðåíàæ ïî ýëëèïñàì è êðóãàì

Ïåðâîíà÷àëüíî âûïîëíÿþòñÿ äâèæåíèÿ ãëàçíûìè ÿáëîêàìè ïî
ãîðèçîíòàëüíîé (âïðàâî, âëåâî) è âåðòèêàëüíîé (ââåðõ, âíèç) ëèíèÿì.
Ãîðèçîíòàëüíàÿ ëèíèÿ èìååò äëèíó 58 ñì, à âåðòèêàëüíàÿ – 46 ñì.
Ýòè ëèíèè îïðåäåëÿþò ðàçìåðû ýëëèïñîâ è êðóãîâ. Ïîñëå âûïîëíåíèÿ
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ïåðâîíà÷àëüíûõ óïðàæíåíèé ïðîèçâîäÿò äâèæåíèÿ ãëàçíûõ ÿáëîê
ïî âíóòðåííåìó è íàðóæíîìó ýëëèïñàì (ñëåâà íàïðàâî, ñïðàâà
íàëåâî), çàòåì ïî ëåâîìó è ïðàâîìó âíóòðåííèì êðóãàì.

Äëÿ ïðåäóïðåæäåíèÿ çðèòåëüíîãî óòîìëåíèÿ è áëèçîðóêîñòè ó
ó÷àùèõñÿ 4–11-õ êëàññîâ ðåêîìåíäóåì ñëåäóþùèå óïðàæíåíèÿ
(Ý.Ñ. Àâåòèñîâ, 1982):

1. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ñèäÿ, îòêèíóâøèñü íà ñïèíêó ïàðòû,
ïðèêðûòü âåêè, êðåïêî çàæìóðèòü ãëàçà, îòêðûòü âåêè. Ïîâòîðèòü
5–6 ðàç.

2. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ñèäÿ, ðóêè íà ïîÿñ. Ïîâåðíóòü ãîëîâó
íàïðàâî, ïîñìîòðåòü íà ëîêîòü ïðàâîé ðóêè, ïîâåðíóòü ãîëîâó âëåâî,
ïîñìîòðåòü íà ëîêîòü ëåâîé ðóêè, âåðíóòüñÿ â èñõîäíîå ïîëîæåíèå.
Ïîâòîðèòü 5–6 ðàç.

3. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ñèäÿ, ïîäíÿòü ãëàçà ââåðõ, ñäåëàòü èìè
êðóãîâûå äâèæåíèÿ ïî ÷àñîâîé ñòðåëêå, çàòåì ïðîòèâ ÷àñîâîé.
Ïîâòîðèòü 5–6 ðàç.

4. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ñèäÿ, ðóêè âïåðåä, ïîñìîòðåòü íà
êîí÷èêè ïàëüöåâ, ïîäíÿòü ðóêè ââåðõ (âäîõ), ñëåäèòü ãëàçàìè çà
ðóêàìè, íå ïîäíèìàÿ ãîëîâû, ðóêè îïóñòèòü âûäîõ. Ïîâòîðèòü
4–5 ðàç.

5. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ñèäÿ. Ñìîòðåòü íà êëàññíóþ äîñêó
2–3 ñåê., ïåðåâåñòè âçîð íà êîí÷èê íîñà íà 3–5 ñåê. Ïîâòîðèòü 6–8 ðàç.

6. Èñõîäíîå ïîëîæåíèå – ñèäÿ, çàêðûòü âåêè. Â òå÷åíèå 30 ñåê.
ìàññèðîâàòü èõ êîí÷èêàìè óêàçàòåëüíûõ ïàëüöåâ.

Äðóãèì àíàëèçàòîðîì, î÷åíü âàæíûì äëÿ îáó÷åíèÿ, ÿâëÿåòñÿ
ñëóõîâîé àíàëèçàòîð. Íàèáîëåå çíà÷èìûìè ôóíêöèîíàëüíûìè
ïîêàçàòåëÿìè ñëóõîâîãî àíàëèçàòîðà ÿâëÿþòñÿ îñòðîòà ñëóõà è
÷èñòîòà ôîíåìàòè÷åñêîãî âîñïðèÿòèÿ (ôîíåìàòè÷åñêèé ñëóõ),
ôîíåìàòè÷åñêèé ñëóõ îáåñïå÷èâàåò âîñïðèÿòèå çâóêîâ ðå÷è è
âîçíèêàåò ðàíüøå, ÷åì ñïîñîáíîñòü àðòèêóëèðîâàòü. Íèçêèé óðîâåíü
ðàçâèòèÿ ôîíåìàòè÷åñêîãî ñëóõà â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ñíèæàåò
óðîâåíü óñâîÿåìîñòè ìàòåðèàëà íà ñëóõ, îñëîæíÿåò ïðîöåññ îñâîåíèÿ
÷òåíèÿ è ïèñüìà.
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Практическая работа 3
Диагностика по глазам, языку и ногтевым пластинкам

Öåëü: îâëàäåòü íàèáîëåå äîñòóïíûìè ìåòîäàìè âèçóàëüíîé
ñàìîîöåíêè.

Îáîðóäîâàíèå: ìàëåíüêèå çåðêàëà.
Õîä ðàáîòû:
1. Äèàãíîñòèêà ïî ãëàçàì. Ðàññìîòðèòå âíèìàòåëüíî ñâîè ãëàçà.

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà êîíúþíêòèâó. Áëåäíàÿ êîíúþíêòèâà óêà-
çûâàåò íà àíåìèþ, æåëòàÿ – ñëàáîñòü ïå÷åíè. Åñëè îòìå÷àåòñÿ
âîñïàëåíèå ñëèçèñòûõ îáîëî÷åê, îêðóæàþùèõ ãëàç, êîòîðîå ñîïðî-
âîæäàåòñÿ ñèëüíûì çóäîì, îáðàçîâàíèåì ãíîéíûõ âûäåëåíèé è
íåáîëüøèì îòåêîì è ïîêðàñíåíèåì âåê, òî ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î
ìåñòíîé èíôåêöèè ñëèçèñòîé – êîíúþíêòèâèòå.

Ïðîñòóïàíèå ÿðêî îêðàøåííûõ ñîñóäîâ íà ñêëåðàõ (áåëêîâàÿ
îáîëî÷êà ãëàçíûõ ÿáëîê), áëåñê ñêëåð, óñèëåíèå ñëåçîòå÷åíèÿ –
ïðèçíàê âîñïàëèòåëüíîãî çàáîëåâàíèÿ íîñîãëîòêè. Íàáóõøèå êðîâå-
íîñíûå ñîñóäû è êðîâîèçëèÿíèå â ñêëåðû îáîèõ ãëàçíûõ ÿáëîê
óêàçûâàþò íà ïîâûøåíèå àðòåðèàëüíîãî èëè âíóòðè÷åðåïíîãî
äàâëåíèÿ.

Íåîáõîäèìî íàáëþäàòü çà öâåòîì, ðàçìåðîì, ôîðìîé ðàäóæíîé
îáîëî÷êè ãëàçà è çðà÷êà. Â íîðìå çðà÷êè èìåþò îäèíàêîâûé ðàçìåð
è ôîðìó. Åñëè ïðè îäèíàêîâîé îñâåùåííîñòè ãëàç çðà÷îê ñóæåí ñ
êàêîé-ëèáî ñòîðîíû, òî ýòî ïðÿìîå óêàçàíèå íà èçìåíåíèÿ âíóòðè-
÷åðåïíîé: êðîâîñíàáæåíèÿ ñ ýòîé ñòîðîíû.

Ìàëåíüêàÿ ðàäóæíàÿ îáîëî÷êà – ñëàáîñòü ñóñòàâîâ.
Áåëûé êðóã âîêðóã îáîëî÷êè – èçáûòî÷íîå ïîòðåáëåíèå ñîëè èëè

ñàõàðà. Åñëè áåëîå êîëüöî î÷åíü âûäàåòñÿ è î÷åíü áåëîå – ýòî óêàçû-
âàåò íà ïåðåðîæäåíèÿ ñóñòàâîâ: âåðîÿòíû áîëè â ñóñòàâàõ è àðòðèòû,
îíè ìîãóò òðåñêàòüñÿ è ëîìàòüñÿ.

Òåìíûå òî÷êè íà ðàäóæíîé îáîëî÷êå óêàçûâàþò íà îòêëîíåíèå â
òîì èëè èíîì îðãàíå, â çàâèñèìîñòè îò èõ ðàñïîëîæåíèÿ (èðèäî-
äèàãíîñòèêà).

Ðåçóëüòàò:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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2. Äèàãíîñòèêà ïî ÿçûêó. Ïîñìîòðèòå íà Âàø ÿçûê â çåðêàëî.
Íàáëþäàéòå åãî ðàçìåð, î÷åðòàíèÿ, êîíòóðû, ïîâåðõíîñòü, êðàÿ, öâåò.

Áëåäíûé ÿçûê – ïðèçíàê àíåìèè, æåëòîâàòûé – èçáûòîê æåë÷è â
æåë÷íîì ïóçûðå èëè íàðóøåíèå â ïå÷åíè, ñèíþøíûé îòòåíîê –
äåôåêò ñåðäöà.

Íàëåò, ïîêðûâàþùèé ÿçûê, óêàçûâàåò íà òîêñèíû â æåëóäî÷íî-
êèøå÷íîì òðàêòå: â çàäíåé ÷àñòè ÿçûêà – òîêñèíû åñòü â òîëñòîé
êèøêå, â ñåðåäèíå ÿçûêà – â æåëóäêå è òîíêîé êèøêå.

Îòïå÷àòîê çóáîâ ïî êðàÿì ÿçûêà óêàçûâàåò íà íåäîñòàòî÷íóþ
óñâîÿåìîñòü êèøå÷íèêà. Òðåùèíû íà ÿçûêå – õðîíè÷åñêîå íàðóøåíèå
â òîëñòîé êèøêå. Ëèíèÿ ïî ñåðåäèíå ÿçûêà – íàðóøåíèå íàïðÿæåíèÿ
â ïîçâîíî÷íîì ñòîëáå.

Èñêðèâëåííàÿ ñðåäíÿÿ ëèíèÿ: áëèæå ê êîðíþ ÿçûêà – áîëè â
íèæíåé ÷àñòè ñïèíû, ïîñåðåäèíå – áîëè â ñðåäíåé ÷àñòè ñïèíû,
áëèæå ê êîí÷èêó ÿçûêà – áîëè â øåéíûõ ïîçâîíêàõ.

Ñãëàæåííîñòü âñåé ïîâåðõíîñòè ÿçûêà ñâèäåòåëüñòâóåò î ïîíè-
æåííîé ñåêðåöèè æåëóäî÷íîãî ñîêà. Ãðóáûå âîñïàëåííûå èëè
íåâîñïàëåííûå ñîñî÷êè íà âñåé ïîâåðõíîñòè ÿçûêà íàáëþäàþòñÿ ïðè
ïîâûøåííîé ñåêðåöèè æåëóäî÷íîãî ñîêà.

Ãåîãðàôè÷åñêèé ÿçûê ó äåòåé âñåãäà ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì ïèùåâîé
àëëåðãèè, ïðè÷åì ìåñòî ðàñïîëîæåíèÿ âîñïàëåííûõ è íåâîñïàëåííûõ
ó÷àñòêîâ ñëèçèñòîé (êîíòèíåíòîâ è ìîðåé) òî÷íî óêàçûâàåò íà
âîâëå÷åííîñòü â àëëåðãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ òîãî èëè èíîãî îðãàíà
æåëóäî÷íî-êèøå÷íîãî òðàêòà.

Òîíêèé íàëåò (áåëåñîâàòûé, ëåãêî ñíèìàþùèéñÿ) è ìåòàëëè-
÷åñêèé âêóñ âî ðòó âñåãäà ñîïóòñòâóþò îñòðîìó ãàñòðîýíòåðèòó
(ïîðàæåíèå æåëóäêà è òîíêîãî êèøå÷íèêà).

Ëèïêèé, òðóäíîñíèìàþùèéñÿ íàëåò ñåðîãî öâåòà ñ ãíèëîñòíûì
çàïàõîì è åäêèì âêóñîì – ïðèçíàê õðîíè÷åñêîãî ãàñòðîýíòåðèòà,
ÿçâåííîé áîëåçíè.

Âîñïàëåíèå ñëèçèñòîé îáîëî÷êè ïîëîñòè ðòà âîêðóã øååê ïåðåä-
íèõ è êîðíåâûõ çóáîâ íèæíåé ÷åëþñòè – ïðèçíàê ÿçâåííîé áîëåçíè
æåëóäêà è äâåíàäöàòèïåðñòíîé êèøêè.

Ðåçóëüòàò:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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3. Äèàãíîñòèêà ïî íîãòåâûì ïëàñòèíêàì. Ïîñìîòðèòå íà öâåò,
ðàçìåð, ôîðìó, ïîâåðõíîñòü è î÷åðòàíèÿ âàøèõ íîãòåé.

Áåëûé öâåò íîãòåé – àíåìèÿ.
Æåëòèçíà íîãòåé – ñëàáîñòü ïå÷åíè.
Ñèíþøíîñòü íîãòåé – ñëàáîñòü ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû è

ëåãêèõ.
Âåðòèêàëüíûå ðóáöû íà íîãòÿõ (ëèíèè) – íåñáàëàíñèðîâàííîå

ïèòàíèå, ïëîõàÿ âñàñûâàåìîñòü ïèùè â ñèñòåìå ïèùåâàðåíèÿ.
Îáêóñàííûé íîãîòü – íåðâîçíîñòü. Âûïóêëûé íîãîòü (ïîõîæèé

íà ÷àñîâûå ñòåêëà) – õðîíè÷åñêèé áðîíõèò. Áåëûå ïÿòíûøêè íà
íîãòÿõ âñåõ êîíå÷íîñòåé óêàçûâàþò â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ íà
ïåðåèçáûòîê ñàõàðà â êðîâè èëè ñîñòîÿíèå íàïðÿæåíèÿ óãëåâîäíîãî
îáìåíà. Ïî ìåñòó ðàñïîëîæåíèÿ ïÿòíûøåê ìîæíî ñóäèòü î âðåìåíè
ïåðååäàíèÿ óãëåâîäîâ. Èçâåñòíî, ÷òî ñêîðîñòü ïîëíîãî ðîñòà íîãòåé
(íà âñþ äëèíó) ó âçðîñëîãî ñîñòàâëÿåò 6–9 ìåñÿöåâ, à ó äåòåé
3–4 ìåñÿöà. Áåëûå êðàïèíêè íà íîãòÿõ – íåäîñòàòîê êàëüöèÿ èëè
öèíêà. Æåëòûå ïÿòíûøêè – íàðóøåíèå æèðîâîãî îáìåíà. Âûïóêëûå
æåì÷óæèíêè, ïðîÿâëÿþùèåñÿ íà íîãòÿõ – äëèòåëüíàÿ èíôåêöèÿ.

Ðàñùåïëåíèå êîíöîâ íîãòåé èëè èõ íåðîâíîñòü – ïëîõàÿ ðàáîòà
ÿè÷íèêîâ: áîëåí òîò ÿè÷íèê, ñ êàêîé ñòîðîíû íàáëþäàþòñÿ èçìå-
íåíèÿ.

Ðåçóëüòàò:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Âûâîä ïî òåìå 3:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Тема 4
Методы исследования и тренировки

памяти и внимания

Öåëü: íàó÷èòüñÿ âûÿâëÿòü îñîáåííîñòè ïàìÿòè è âíèìàíèÿ ñ
ïîìîùüþ íàèáîëåå äîñòóïíûõ ìåòîäèê. Îçíàêîìèòüñÿ ñ ðàçëè÷íûìè
ñïîñîáàìè òðåíèðîâêè ïàìÿòè è âíèìàíèÿ.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Âíèìàíèå íåïðîèçâîëüíîå è ïðîèçâîëüíîå.
2. Ïîíÿòèå ïàìÿòè.
3. Âèäû ïàìÿòè.
4. Ìåõàíèçìû ôîðìèðîâàíèÿ ïàìÿòè.
5. Âîçðàñòíûå îñîáåííîñòè ïàìÿòè.
6. Ïàìÿòü. Çäîðîâüå. Îáó÷åíèå.

Практическая работа 1
Определение объема внимания

Öåëü: îïðåäåëèòü ñâîé îáúåì âíèìàíèÿ (êîëè÷åñòâî ýëåìåíòîâ,
îäíîâðåìåííî âîñïðèíèìàåìûõ çà îäèí àêò âîñïðèÿòèÿ).

Îáîðóäîâàíèå: 8 êàðòî÷åê ñ èçîáðàæåíèÿìè 2–9 òî÷åê è 8 êàð-
òî÷åê áåç òî÷åê, ðó÷êà.

Õîä ðàáîòû:
1. Ïðåäúÿâèòü èñïûòóåìîìó êàðòî÷êó 1 â òå÷åíèå 1 ñåê., ÷åðåç

íåñêîëüêî ñåêóíä ïîâòîðèòü ïðåäúÿâëåíèå.
2. Ïðåäëîæèòü èñïûòóåìîìó âîñïðîèçâåñòè íà ÷èñòîé êàðòî÷êå

ðàñïîëîæåíèå òî÷åê çà 10–15 ñåê.
3. Ïîâòîðèòü òó æå ïðîöåäóðó ïîñëåäîâàòåëüíî ñ êàðòî÷êàìè 2,

3, 4, 5, 6, 7, 8.
4. Îòìåòèòü ìàêñèìàëüíîå êîëè÷åñòâî ïðàâèëüíî îòìå÷åííûõ

òî÷åê ___
5. Îöåíèòü îáúåì âíèìàíèÿ, ó÷èòûâàÿ, ÷òî âîñïðèÿòèå îäíî-

âðåìåííî 9-òè ýëåìåíòîâ ñ÷èòàåòñÿ îòëè÷íûì, 5-òè ýëåìåíòîâ –
ñðåäíèì.

6. Ñäåëàòü âûâîä î âûÿâëåííîì îáúåìå âíèìàíèÿ.
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Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 2
Определение переключения внимания

Öåëü: îïðåäåëèòü óðîâåíü ïåðåêëþ÷åíèÿ âíèìàíèÿ.
Îáîðóäîâàíèå: òðè òàáëèöû Øóëüòå–Ïëàòîíîâà, ñåêóíäîìåð.
Õîä ðàáîòû:
1. Âîçüìèòå (èëè ñäåëàéòå) òðè òàáëèöû (À, Á, Ñ) Øóëüòå–

Ïëàòîíîâà. Ðàçìåð òàáëèö 60 × 60 ñì. Îíè ðàçäåëåíû íà 49 êëåòîê-
êâàäðàòîâ, â êîòîðûõ ðàçìåùåíû ÷åðíûå (îò 1 äî 25) è êðàñíûå (îò 1
äî 24) ÷èñëà, ðàñïîëîæåííûå â áåñïîðÿäêå, íî òàê, ÷òîáû áëèçêèå
ïî âåëè÷èíå ÷èñëà âîçìîæíî ðåæå áûëè ðÿäîì.

2. Ïðåäúÿâèòå èñïûòóåìîìó òàáëèöó À è äàéòå èíñòðóêöèþ:
«Ïåðåä Âàìè òàáëèöà, ðàçäåëåííàÿ íà êëåòêè, â êîòîðûõ ðàçìåùåíû
÷åðíûå è êðàñíûå öèôðû. Âû äîëæíû íàéòè ïîêàçàòü è íàçâàòü
÷åðíûå öèôðû â ïîðÿäêå íàðàñòàíèÿ îò 1 äî 25. Ðàáîòàòü êàê ìîæíî
áûñòðåå è íå äåëàòü îøèáîê. Íà÷íåòå ðàáîòàòü ïî êîìàíäå “Íà÷àëè”.
Âñå ïîíÿëè? Âíèìàíèå! Íà÷àëè!» Îäíîâðåìåííî ñ êîìàíäîé «Íà÷àëè»
èññëåäîâàòåëü âêëþ÷àåò ñåêóíäîìåð. Âðåìÿ âûïîëíåíèÿ çàäàíèÿ
èññëåäîâàòåëü çàíîñèò â ïðîòîêîë.

3. Çàòåì èñïûòóåìîìó ïðåäúÿâëÿåòñÿ òàáëèöà Â. Äàåòñÿ ñëåäó-
þùàÿ èíñòðóêöèÿ: «Òåïåðü Âû äîëæíû îòûñêàòü, ïîêàçàòü è íàçâàòü
êðàñíûå öèôðû â ïîðÿäêå èõ óáûâàíèÿ – îò 24 äî 1. Ðàáîòàòü êàê
ìîæíî áûñòðåå è òî÷íåå. Âñå ïîíÿòíî? Âíèìàíèå. Íà÷àëè!» Îäíî-
âðåìåííî ñ êîìàíäîé «Íà÷àëè» èññëåäîâàòåëü âêëþ÷àåò ñåêóíäîìåð.
Âðåìÿ âûïîëíåíèÿ çàäàíèÿ èññëåäîâàòåëü çàíîñèò â ïðîòîêîë.

4. Çàòåì èñïûòóåìîìó ïðåäúÿâëÿåòñÿ òàáëèöà Ñ. Äàåòñÿ íîâàÿ
èíñòðóêöèÿ: «Ïåðåä Âàìè íîâàÿ òàáëèöà. Âû äîëæíû ïîïåðåìåííî
îòûñêàòü, ïîêàçàòü è íàçâàòü ÷åðíûå è êðàñíûå öèôðû. Ïîðÿäîê
Âàøåé ðàáîòû äîëæåí áûòü òàêèì: 1 – ÷åðíàÿ, 24 – êðàñíàÿ, 2 – ÷åðíàÿ,
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23 – êðàñíàÿ, 3 – ÷åðíàÿ, 22 – êðàñíàÿ è ò.ä. Ïîíÿëè? Âû äîëæíû
ðàáîòàòü êàê ìîæíî áûñòðåå, íî íå äåëàòü îøèáîê. Ïîî÷åðåäíî
íàçûâàéòå êðàñíûå è ÷åðíûå ÷èñëà. ×åðíûå îò íà÷àëà ê êîíöó,
êðàñíûå – îò êîíöà ê íà÷àëó Âíèìàíèå. Íà÷àëè!» Îäíîâðåìåííî ñ
êîìàíäîé «Íà÷àëè» âêëþ÷àåòñÿ ñåêóíäîìåð. Âðåìÿ âûïîëíåíèÿ
çàäàíèÿ (ñåê.) èññëåäîâàòåëü çàíîñèò â ïðîòîêîë.

À
Â
Ñ

Ôàìèëèÿ, èìÿ èñïûòóåìîãî _________________
Âîçðàñò ______ Äàòà îáñëåäîâàíèÿ ___________

Òàáëèöà Âðåìÿ âûïîëíåíèÿ çàäàíèÿ, ñåê.

5. Âû÷èñëèòü âðåìÿ, çàòðà÷åííîå íà ïåðåêëþ÷åíèå âíèìàíèÿ (Ï),
ïî ôîðìóëå:

Ï = Ñ – (À + Â) = ___ – ( ___ + ___ ) = ___
6. Îöåíèòü óðîâåíü ïåðåêëþ÷åíèÿ âíèìàíèÿ:

I (âûñîêèé) – Ï < 60 ñåê.
II (âûøå ñðåäíåãî) – Ï = 61–90 ñåê.
III (ñðåäíèé) – Ï = 91–100 ñåê.
IV (íèæå ñðåäíåãî) – Ï = 101–120 ñåê.
V (íèçêèé) – Ï > 120 ñåê.

7. Ñäåëàéòå âûâîä îá óðîâíå ïåðåêëþ÷åíèÿ âíèìàíèÿ. Êàêèå
îñîáåííîñòè íåðâíûõ ïðîöåññîâ ïîçâîëÿåò âûÿâèòü òåñò?

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Практическая работа 3
Определение краткосрочной механической памяти

Öåëü: îïðåäåëèòü îáúåì êðàòêîñðî÷íîé ìåõàíè÷åñêîé ïàìÿòè
ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè.

Îáîðóäîâàíèå: òàáëèöà ñ öèôðîâûìè ðÿäàìè, òàáëèöà ñ äâó-
çíà÷íûìè ÷èñëàìè, ñåêóíäîìåð.

Õîä ðàáîòû:
I. Îïðåäåëåíèå êðàòêîñðî÷íîé ìåõàíè÷åñêîé ïàìÿòè ñ

ïîìîùüþ öèôðîâûõ ðÿäîâ.
1. Èñïûòóåìîìó äàåòñÿ èíñòðóêòàæ: «Ñåé÷àñ ÿ áóäó íàçûâàòü

íåñêîëüêî öèôð. Ïîñòàðàéòåñü çàïîìíèòü ýòè öèôðû è ïîâòîðèòü èõ
â òîì æå ïîðÿäêå. Âíèìàòåëüíî ñëóøàéòå è ñòàðàéòåñü çàïîìíèòü».

2. Çà÷èòûâàþòñÿ ðÿäû öèôð, êàæäûé èç êîòîðûõ ñîäåðæèò íà îäíó
öèôðó áîëüøå, ÷åì ïðåäûäóùèé. Íàèìåíüøèé ñîñòîèò èç òðåõ,
íàèáîëüøèé – èç äåâÿòè öèôð (êàæäûé îñíîâíîé ðÿä èìååò ñâîé äóáëü
ñ àíàëîãè÷íûì íàáîðîì öèôð). Öèôðû ÷èòàþòñÿ ïî îäíîé, ñ ðàâíûìè
(1 ñåê.) èíòåðâàëàìè ìåæäó íèìè. Ãðóïïèðîâêà öèôð ïî 2 èëè 3 íå
äîïóñêàåòñÿ.

3. Ïîñëå çà÷òåíèÿ êàæäîãî ðÿäà ýêñïåðèìåíòàòîð ïðîñèò ïîâòî-
ðèòü åãî. Åñëè ðÿä íå áûë ïîâòîðåí ïðàâèëüíî, çà÷èòûâàåòñÿ
ñîîòâåòñòâóþùàÿ ñòðîêà äóáëü-ðÿäà.

4. Åñëè èñïûòóåìûé íå ïîâòîðÿåò è äóáëü-ðÿä – òåñò çàêàí÷è-
âàåòñÿ.

5. Ïîêàçàòåëü îáúåìà êðàòêîâðåìåííîé ìåõàíè÷åñêîé ïàìÿòè
ðàâåí ìàêñèìàëüíîìó êîëè÷åñòâó ïðàâèëüíî âîñïðîèçâåäåííûõ öèôð
(íàïðèìåð, 5713 – 4 áàëëà).

6. Îöåíèòü îáúåì ìåõàíè÷åñêîé êðàòêîâðåìåííîé ïàìÿòè,
ó÷èòûâàÿ, ÷òî äëÿ äåòåé 6-òè ëåò ñðåäíèé óðîâåíü – 4–5 áàëëîâ, äëÿ
âçðîñëîãî ÷åëîâåêà – 6–7 áàëëîâ.

Îñíîâíûå ðÿäû Äóáëü-ðÿäû
973 629

1406 5713
39418 75941

067285 306253
3516927 9501837

58391204 91037162
764580129 301729584

7. Îöåíêà ðåçóëüòàòîâ:
Ôàìèëèÿ, èìÿ èñïûòóåìîãî __________________________________
Âîçðàñò ______ Äàòà îáñëåäîâàíèÿ ______ Áàëëû ______
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II. Îïðåäåëåíèå êðàòêîñðî÷íîé ìåõàíè÷åñêîé ïàìÿòè ñ
ïîìîùüþ òàáëèöû äâóçíà÷íûõ ÷èñåë.

1. Âçÿòü (èëè ñäåëàòü) òàáëèöó 40 × 20 ñì ñ 12-þ äâóçíà÷íûìè
öèôðàìè, íàïèñàííûìè êðóïíî, ÷åòêî, áåç çàïÿòûõ.

Íàïðèìåð:
64 73 54 26
67 93 98 91
71 57 43 58

2. Íà ñòîë ïåðåä èñïûòóåìûì êëàäåòñÿ êàðòî÷êà è ÷èñòûé ëèñò
áóìàãè. Êàðòî÷êà ïîâîðà÷èâàåòñÿ òàê, ÷òîáû èñïûòóåìûé íå ìîã
çàðàíåå âèäåòü öèôðû.

3. Äàåòñÿ ñëåäóþùàÿ èíñòðóêöèÿ: «Íà êàðòî÷êå, êîòîðóþ Âû
ïåðåâåðíåòå ïî ìîåìó ñèãíàëó, 12 äâóçíà÷íûõ ÷èñåë. Âû äîëæíû
âíèìàòåëüíî èõ ïðî÷åñòü è ïîñòàðàòüñÿ çàïîìíèòü êàê ìîæíî áîëüøå.
Äëÿ ýòîãî Âàì áóäåò äàíî òîëüêî 30 ñåê. Ïî ìîåìó ñèãíàëó îòëîæèòå
êàðòî÷êó â ñòîðîíó, ïåðåâåðíóâ åå, è ïî ïàìÿòè çàïèøèòå ýòè ÷èñëà
â ëþáîì ïîðÿäêå. Ïðèãîòîâèòüñÿ. Ïåðåâåðíèòå êàðòî÷êó. ×èòàéòå…
Ïåðåâåðíèòå êàðòî÷êó. Çàïèøèòå ÷èñëà, êîòîðûå çàïîìíèëè».

4. Îöåíêà ðåçóëüòàòîâ: ïîêàçàòåëåì óðîâíÿ ìåõàíè÷åñêîé ïàìÿòè
ÿâëÿåòñÿ êîëè÷åñòâî ïðàâèëüíî âîñïðîèçâîäèìûõ ÷èñåë.

Áàëëû _____
5. Ñäåëàéòå âûâîä îá óðîâíå êðàòêîñðî÷íîé ìåõàíè÷åñêîé ïàìÿòè

ïî ðåçóëüòàòàì îáîèõ òåñòîâ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Практическая работа 4
Определение краткосрочной словесной логической памяти

Öåëü: îïðåäåëèòü îáúåì êðàòêîñðî÷íîé ñëîâåñíîé ëîãè÷åñêîé
ïàìÿòè ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè.

Îáîðóäîâàíèå: êàðòî÷êè: À – ñ äåñÿòüþ ëîãè÷åñêè ñâÿçàííûìè
ïàðàìè ñëîâ, Á – ñ ïåðâûìè ñëîâàìè ïàð, Â – ñ âîçðàñòàþùèìè ïî
äëèíå ôðàçàìè, ñåêóíäîìåð.

Õîä ðàáîòû:
I. Îïðåäåëåíèå ëîãè÷åñêîé ïàìÿòè ñ ïîìîùüþ ëîãè÷åñêè

ñâÿçàííûõ ïàð ñëîâ.
1. Ïåðåä èñïûòóåìûì êëàäåòñÿ çàêðûòàÿ êàðòî÷êà À ñî ñëîâàìè:

çàìîê – äâåðü íî÷ü – çâåçäà
äåíü – ñóòêè ïóòü – äîðîãà
ïðóä – ïëîòèíà ñàä – öâåòû
çâåðü – ëèñà ïóëÿ – âîéíà
ãëàç – óõî äîæäü – çîíòèê

2. Äàåòñÿ ñëåäóþùàÿ èíñòðóêöèÿ: «Íà êàðòî÷êå, êîòîðóþ Âû
ïåðåâåðíåòå ïî ìîåìó ñèãíàëó, – 10 ïàð ñëîâ. Âû äîëæíû âíè-
ìàòåëüíî ïðî÷åñòü èõ è ïîñòàðàòüñÿ çàïîìíèòü êàê ìîæíî áîëüøå.
Äëÿ ýòîãî Âàì áóäåò äàíî òîëüêî 30 ñåê. Çàòåì ïî ìîåìó ñèãíàëó
îòëîæèòå êàðòî÷êó À â ñòîðîíó, ïåðåâåðíóâ åå, âîçüìèòå êàðòî÷êó
Á è äîïèøèòå ê ñëîâàì íà íåé òå, êîòîðûå áûëè â êàðòî÷êå À».

3. Äàåòñÿ êîìàíäà «Ïåðåâåðíèòå êàðòî÷êó. ×èòàéòå».
4. ×åðåç 30 ñåê. äàåòñÿ êîìàíäà «Ïåðåâåðíèòå êàðòî÷êó, äîïèøèòå

ñëîâà».
Êîëè÷åñòâî ïðàâèëüíî âîñïðîèçâåäåííûõ ïàð ÿâëÿåòñÿ ïîêà-

çàòåëåì óðîâíÿ êðàòêîñðî÷íîé ñëîâåñíîé ëîãè÷åñêîé ïàìÿòè â
áàëëàõ, êîòîðûé îöåíèâàåòñÿ òàê æå, êàê â ïðàêòè÷åñêîé ðàáîòå 3.

Áàëëû _____
Ïðèìå÷àíèå: ýòîò òåñò ìîæåò âûïîëíÿòüñÿ èíà÷å: ýêñïåðè-

ìåíòàòîð ñíà÷àëà çà÷èòûâàåò ïàðû ñëîâ, à çàòåì, èñïûòóåìûé
âñïîìèíàåò ïåðâûå ñëîâà èç ïàð è íàçûâàåò âòîðûå.

II. Îïðåäåëåíèå ëîãè÷åñêîé ïàìÿòè ñ ïîìîùüþ îñìûñ-
ëåííûõ ôðàç ðàçíîé äëèíû.

1. Èñïûòóåìîìó ïîñëåäîâàòåëüíî çà÷èòûâàþòñÿ ôðàçû ñ âîçðàñ-
òàþùèì êîëè÷åñòâîì ñëîãîâ, êîòîðûå îí òóò æå äîëæåí ïîâòîðèòü:

1) îñíîâíîé ðÿä;
2) äóáëü-ðÿä.
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2. Íàèáîëüøàÿ ïðàâèëüíî âîñïðîèçâåäåííàÿ ôðàçà îöåíèâàåòñÿ â
áàëëàõ èç ðàñ÷åòà 3 ñëîãà – 1 áàëë.

Ñëîãè _____ Áàëëû _____
3. Ñäåëàéòå âûâîä îá óðîâíå êðàòêîñðî÷íîé ñëîâåñíîé ëîãè÷åñêîé

ïàìÿòè ïî ðåçóëüòàòàì îáîèõ òåñòîâ, ñðàâíèâ èõ ñ óðîâíåì ìåõà-
íè÷åñêîé ïàìÿòè.

6 ñëîãîâ Äåòè, ëîæèòåñü ñïàòü.
Äåòè, ïîøëè ãóëÿòü.
Ìàøà ëþáèò êóêëó.

7 ñëîãîâ ×àñû âèñÿò íà ñòåíå.
×àøêà ñòîèò íà ñòîëå.

8 ñëîãîâ Ëîøàäü áåæèò ïî äîðîãå.
Â ëåñó âåñíîé ïîþò ïòèöû.

9 ñëîãîâ Êîøêà ïîáåæàëà çà ìûøêîé.
Çèìîé íà óëèöå õîëîäíî.

10 ñëîãîâ Ïîñìîòðèòå â îêîøêî íà äåòåé.
Áåäíàÿ ñîáà÷êà çàìåð äàåò.

11 ñëîãîâ Ëåòîì ñîëíûøêî ãðååò î÷åíü ñèëüíî.
Êíèãà è êàðàíäàø ëåæàò íà ñòîëå.

12 ñëîãîâ Êóðî÷êà ïîâåëà ñâîèõ äåòîê ãóëÿòü.
Óòî÷êà áûñòðî ïëàâàåò ïî îçåðó.

13 ñëîãîâ Ïîðîñÿòà ëþáÿò âàëÿòüñÿ â ãðÿçíîé êó÷å.
Ñåðäèòûé ìîðîç íàðóìÿíèë äåòÿì ùåêè.

14 ñëîãîâ Âå÷åðîì ìàìà ðàññêàçûâàåò äåòÿì ñêàçêè.
Äåòè ïîøëè â ëåñ çà ãðèáàìè è ÿãîäàìè.

15 ñëîãîâ Ï÷åëà ëåòèò íà äóøèñòûé öâåòîê çà ñëàäêèì ìåäîì.
Ñòðàøíàÿ áóðÿ ðàçðóøèëà èçáóøêó ðûáàêà.

16 ñëîãîâ Ëèñà çàëåçëà â êóðÿòíèê è óòàùèëà ïåòóõà.
Ïåðâûé ÷èñòåíüêèé ñíåæîê ïàäàåò íà ìåðçëóþ çåìëþ.

17ñëîãîâ Ìàìà õîäèëà â ëåñ è ïðèíåñëà íàì ìíîãî ãðèáîâ.
Ðàííåé âåñíîé ïðèëåòåëà ïòè÷êà è ñòàëà âèòü ãíåçäî.

18 ñëîãîâ Ìèøà ëþáèò ñêàçêó ïðî ñåðîãî âîëêà è õèòðóþ ëèñó.
Áàáóøêà è Òàíÿ õîäèëè ïîñëå îáåäà ïîãóëÿòü â ëåñ.

19 ñëîãîâ Ëåòîì ïîñëå äîæäÿ äåòè î÷åíü ëþáÿò áåãàòü ïî òåïëîé âîäå.
Âî âðåìÿ äîæäÿ âñå ïòè÷êè â ëåñó ïåðåñòàþò ïåòü ñâîè ïåñíè.

20 ñëîãîâ Ìàìà ïîäàðèëà Êàòå êíèæêó ñ î÷åíü êðàñèâûìè ðèñóíêàìè.
Ñåãîäíÿ óòðîì ëåòè î÷åíü õîðîøî óáðàëè ñâîþ êîìíàòó.

21 ñëîã Ìàëü÷èêè õîäèëè â ëåñ ãóëÿòü è ïîéìàëè òàì ìàëåíüêîãî çàé÷èêà.
Ìàøà âûó÷èëà ñòèõè, ïîëîæèëà êíèãó â ñóìêó è ïîøëà ãóëÿòü.

22 ñëîãà Ìàëåíüêèå êîòÿòà öåëûìè äíÿìè âîçÿòñÿ è èãðàþò äðóã ñ äðóãîì.
Ïîñëå ëåòà íàñòóïàåò îñåíü, è ñ êàæäûì äíåì ñòàíîâèòñÿ õîëîäíåå.
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Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 5
Изучение продуктивности внимания

Öåëü: îïðåäåëèòü ïðîäóêòèâíîñòü êðàòêîâðåìåííîé è äîëãî-
âðåìåííîé ïàìÿòè.

Îáîðóäîâàíèå: êàðòî÷êè ñî ñëîâàìè, äâóçíà÷íûìè ÷èñëàìè,
ôèãóðàìè, ñâÿçíûì òåêñòîì, ñåêóíäîìåð.

Õîä ðàáîòû:
I. Ïðîäóêòèâíîñòü çàïîìèíàíèÿ îòäåëüíûõ ñëîâ (ÏÇÎÑ).
1. Èñïûòóåìîìó ïðåäëàãàåòñÿ çà 40 ñåê. çàïîìíèòü 20 ñëîâ:

Óêðàèíåö Ìàñëî
Ýêîíîìèêà Áóìàãà

Êàøà Ïèðîæíîå
Òàòóèðîâêà Ëîãèêà

Íåéðîí Ñòàíäàðò
Ëþáîâü Ãëàãîë

Íîæíèöû Ïðîðûâ
Ñîâåñòü Äåçåðòèð

Ãëèíà Ñâå÷à
Ñëîâàðü Âèøíÿ

2. Ïðåäëàãàåòñÿ âîñïðîèçâåñòè ñëîâà. Âîñïðîèçâåäåííûå ïðà-
âèëüíî – îòìåòèòü.

3. Ðàññ÷èòàòü ÏÇÎÑ:
ÏÇÎÑ = (Ïðàâèëüíî âîñïðîèçâåäåííûå ñëîâà / Îáùåå êîëè÷åñòâî

ñëîâ) × 100% = _____ × 100% = _____
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II. Ïðîäóêòèâíîñòü çàïîìèíàíèÿ îòäåëüíûõ ÷èñåë (ÏÇÎ×).
1. Èñïûòóåìîìó ïðåäëàãàåòñÿ çà 40 ñåê. çàïîìíèòü 20 ÷èñåë:

43 72 37 6
57 15 18 78
12 44 86 61
33 96 57 83
81 7 47 73

2. Ïðåäëàãàåòñÿ âîñïðîèçâåñòè ÷èñëà. Ïðàâèëüíî âîñïðîèçâå-
äåííûå – îòìåòèòü.

3. Ðàññ÷èòàòü ÏÇÎ×:
ÏÇÎ× = (Ïðàâèëüíî âîñïðîèçâåäåííûå ÷èñëà / Îáùåå êîëè÷åñòâî

÷èñåë) × 100% = _____ × 100% = _____

III. Ïðîäóêòèâíîñòü çàïîìèíàíèÿ ôèãóð (ÏÇÔ).
1. Èñïûòóåìîìó ïðåäëàãàåòñÿ çà 10 ñåê. çàïîìíèòü êàðòî÷êó ñ

10-þ êâàäðàòàìè:
• 1-é êâàäðàò – âíóòðè êâàäðàòà çàêðàøåííûé êðóã, êîòîðûé

êàñàåòñÿ âíóòðåííèõ ñòîðîí êâàäðàòà;
• 2-é – âíóòðè êâàäðàòà íå çàêðàøåííûé ðîìá, êîòîðûé

êàñàåòñÿ âíóòðåííèõ ñòîðîí êâàäðàòà;
• 3-é – âíóòðè êâàäðàòà çàêðàøåííûé òðåóãîëüíèê, ïðè÷åì

îñíîâàíèå òðåóãîëüíèêà – ýòî âåðõíÿÿ ñòîðîíà êâàäðàòà, à
åãî âåðøèíà ñîïðèêàñàåòñÿ ñ öåíòðîì íèæíåé ñòîðîíû
êâàäðàòà;

• 4-é – ëåâàÿ ïîëîâèíà êâàäðàòà çàêðàøåíà;
• 5-é – âíóòðè êâàäðàòà (îò ïðàâîãî âåðõíåãî äî ëåâîãî

íèæíåãî óãëîâ) ëèíèÿ, íèæíÿÿ ÷àñòü çà ëèíèåé çàêðàøåíà;
• 6-é – ïðàâàÿ ïîëîâèíà êâàäðàòà çàêðàøåíà;
• 7-é – âíóòðè êâàäðàòà (îò ëåâîãî âåðõíåãî äî ïðàâîãî

íèæíåãî óãëîâ) ëèíèÿ, íèæíÿÿ ÷àñòü çà ëèíèåé çàêðàøåíà;
• 8-é – âíóòðè êâàäðàòà íå çàêðàøåííûé êðóã, êîòîðûé

êàñàåòñÿ âíóòðåííèõ ñòîðîí êâàäðàòà;
• 9-é – âíóòðè êâàäðàòà çàêðàøåííûé òðåóãîëüíèê, ïðè÷åì

îñíîâàíèå òðåóãîëüíèêà – ýòî íèæíÿÿ ñòîðîíà êâàäðàòà, à
åãî âåðøèíà ñîïðèêàñàåòñÿ ñ öåíòðîì âåðõíåé ñòîðîíû
êâàäðàòà;

• 10-é êâàäðàò – âíóòðè êâàäðàòà çàêðàøåííûé ðîìá, êîòîðûé
êàñàåòñÿ âíóòðåííèõ ñòîðîí êâàäðàòà.

2. Ïðåäëàãàåòñÿ íàðèñîâàòü ýòè êâàäðàòû. Îòìåòèòü â êàðòî÷êå
íàðèñîâàííûå âåðíî.
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3. Ðàññ÷èòàòü ÏÇÔ:
ÏÇÔ = (Ïðàâèëüíî âîñïðîèçâåäåííûå ôèãóðû / Îáùåå êîëè-

÷åñòâî ôèãóð) × 100% = _____ × 100% = _____

IV. Ïðîäóêòèâíîñòü çàïîìèíàíèÿ îñìûñëåííûõ ôðàãìåíòîâ
òåêñòà (ÏÇÎÔ).

1. Èñïûòóåìîìó ïðåäëàãàåòñÿ â òå÷åíèå 1 ìèí. çàïîìíèòü
âûäåëåííûå â òåêñòå ôðàãìåíòû.

Â 1912 ãîäó â Àòëàíòè÷åñêîì îêåàíå ïðîèçîøëà êàòàñòðîôà.
Îãðîìíûé ïàññàæèðñêèé ïàðîõîä «Òèòàíèê», øåäøèé ïåðâûì
ðåéñîì èç Åâðîïû â Àìåðèêó, ñòîëêíóëñÿ â òóìàíå ñ ïëàâàþùåé
ëåäÿíîé ãîðîé – àéñáåðãîì (1), ïîëó÷èë áîëüøóþ ïðîáîèíó è ñòàë
òîíóòü (2). «Ñïóñòèòü øëþïêè!» – ñêîìàíäîâàë êàïèòàí. Íî øëþïîê
îêàçàëîñü íåäîñòàòî÷íî (3). Èõ õâàòèëî òîëüêî íà ïîëîâèíó
ïàññàæèðîâ. «Æåíùèíû è äåòè – ê ñõîäíÿì, ìóæ÷èíàì íàäåòü
ñïàñàòåëüíûå ïîÿñà!» (4) – ðàçäàëàñü âòîðàÿ êîìàíäà. Ìóæ÷èíû
ìîë÷à îòîøëè îò áîðòà. Ïàðîõîä ìåäëåííî ïîãðóæàëñÿ â òåìíóþ
õîëîäíóþ âîäó (5). Îäíà çà äðóãîé îòâàëèëè îò ãèáíóùåãî ñóäíà
ëîäêè ñ æåíùèíàìè è äåòüìè. Âîò íà÷àëàñü ïîñàäêà íà ïîñëåäíþþ
øëþïêó (6). È âäðóã ê ñõîäíÿì, êðè÷à è âîÿ, áðîñèëñÿ êàêîé-òî
òîëñòÿê ñ ïåðåêîøåííûì îò ñòðàõà ëèöîì (7). Ðàñòàëêèâàÿ
æåíùèí è äåòåé, îí ñîâàë ìàòðîñàì ïà÷êè äåíåã è ïûòàëñÿ âñêî÷èòü
íà ïåðåïîëíåííóþ ëþäüìè øëþïêó (8). Ïîñëûøàëñÿ íåãðîìêèé
ñóõîé ùåë÷îê – ýòî êàïèòàí âûñòðåëèë èç ïèñòîëåòà (9). Òðóñ
óïàë íà ïàëóáó ìåðòâûì (10), íî íèêòî äàæå íå îãëÿíóëñÿ â åãî
ñòîðîíó.

2. Ïðåäëàãàåòñÿ âîñïðîèçâåñòè èõ. Îòìåòèòü âîñïðîèçâåäåííûå
ïðàâèëüíî.

3. Ðàññ÷èòàòü ÏÇÎÔ:
ÏÇÎ× = (Ïðàâèëüíî âîñïðîèçâåäåííûå ôðàãìåíòû / Îáùåå êîëè-

÷åñòâî ôðàãìåíòîâ) × 100% = _____ × 100% = _____
4. Ðàññ÷èòàòü èíòåãðàëüíûé ïîêàçàòåëü ïðîäóêòèâíîñòè êðàòêî-

ñðî÷íîé ïàìÿòè (ÈÏ1):
ÈÏ1 = (ÏÇÎÑ + ÏÇÎ× + ÏÇÔ + ÏÇÎÔ) / 4 = ___ / 4 = ___
5. Îöåíèòü ðåçóëüòàòû êàæäîãî òåñòà è ÈÏ1 ïî øêàëå:

90–100% – îòëè÷íî;
70–90% – î÷åíü õîðîøî;
50–70% – õîðîøî;
30–50% – óäîâëåòâîðèòåëüíî;
10–30% – ïëîõî;
0–10% – î÷åíü ïëîõî.
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6. Äîëãîâðåìåííàÿ ïàìÿòü ïðîâåðÿåòñÿ ÷åðåç íåäåëþ. Íóæíî áåç
îïîðû íà ÷òî-ëèáî âîñïðîèçâåñòè ìàòåðèàë ÷åòûðåõ òåñòîâ. Â ñîîò-
âåòñòâèè ñ ðåçóëüòàòîì îïðåäåëÿåòñÿ êà÷åñòâî äîëãîâðåìåííîé
ïàìÿòè. Èíòåãðàëüíûé ïîêàçàòåëü ïðîäóêòèâíîñòè äîëãîâðåìåííîé
ïàìÿòè – ÈÏ2:

ÈÏ2 = (ÏÇÎÑ + ÏÇÎ× + ÏÇÔ + ÏÇÎÔ) / 4 = ___ / 4 = ___
7. Ñäåëàòü âûâîä î ïðîäóêòèâíîñòè êðàòêîâðåìåííîé è äîëãî-

âðåìåííîé èíôîðìàöèè ðàçíûõ âèäîâ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Âûâîä ïî òåìå 4:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Тема 5
Оценка функциональной асимметрии мозга

Öåëü: îâëàäåòü ìåòîäàìè îïðåäåëåíèÿ äîìèíàíòíîãî ïîëóøàðèÿ.
Âûÿñíèòü ïóòè ðàçâèòèÿ ôóíêöèîíàëüíîé àñèììåòðèè ó äåòåé â
ïðîöåññå îíòîãåíåçà è â ïåðèîä àäàïòàöèè ê èçìåíèâøèìñÿ óñëîâèÿì.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Ôóíêöèè ïðàâîãî è ëåâîãî ïîëóøàðèé ãîëîâíîãî ìîçãà. Âçàèìî-

äåéñòâèå ìåæäó íèìè.
2. Çíà÷åíèå ôóíêöèîíàëüíîé àñèììåòðèè ìîçãà.
3. Ôîðìèðîâàíèå ôóíêöèîíàëüíîé àñèììåòðèè â ïðîöåññ îíòî-

ãåíåçà. Ñôîðìèðîâàííîñòü ôóíêöèîíàëüíîé àñèììåòðèè ïñèõî-
ñîöèàëüíîå ðàçâèòèå äåòåé.

4. Âëèÿíèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè è ñåíñîðíî âîñïðèÿòèÿ íà
ñòàíîâëåíèå ôóíêöèîíàëüíîé àñèììåòðèè.

5. Ïðàâîðóêîñòü, ëåâîðóêîñòü, îáîåðóêîñòü (àìáèäåêñòðèÿ). Îñîáåí-
íîñòè ðàñïðåäåëåíèÿ ôóíêöèé ìåæäó ïîëóøàðèÿìè ãîëîâíîãî
ìîçãà, îñîáåííîñòè ïîâåäåíèÿ. Ðåêîìåíäàöèè äëÿ äåòåé è ïåäà-
ãîãîâ.

6. Ðàññîãëàñîâàíèå ôóíêöèîíàëüíîé àñèììåòðèè êàê ïîêàçàòåëü
àäàïòàöèîííîãî íàïðÿæåíèÿ.

Практическая работа 1
Определение моторной асимметрии

Öåëü: çíàÿ, ÷òî êàæäîå èç ïîëóøàðèé ãîëîâíîãî ìîçãà óïðàâëÿåò
ïðîòèâîïîëîæíîé ñòîðîíîé òåëà, îïðåäåëèòü ïî àêòèâíîñòè âåðõíèõ
êîíå÷íîñòåé äîìèíàíòíîå ïîëóøàðèå, ñòåïåíü ñôîðìèðîâàííîñòè
ôóíêöèîíàëüíîé àñèììåòðèè ãîëîâíîãî ìîçãà.

Îáîðóäîâàíèå: ëèñò áóìàãè, êàðàíäàø, íîæíèöû, îòêðûòêà èëè
êàðòèíêà, íåñêîëüêî êîðîáî÷åê ñ êðûøêàìè, ñïè÷êè èëè ñ÷åòíûå
ïàëî÷êè, íåáîëüøîé ìÿ÷, áèñåð èëè ïóãîâèöû, èãîëêà, íèòêè,
ïóçûðüêè ñ çàâèí÷èâàþùèìèñÿ êðûøêàìè, øíóð ñðåäíåé òîëùèíû,
êóáèêè.

Õîä ðàáîòû:
1. Ïðè ïðîâåäåíèè òåñòà íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü ñëåäóþùèå

ïðàâèëà:
• èñïûòóåìûé ñèäèò çà ñòîëîì ïðÿìî, â óäîáíîé ïîçå;
• ýêñïåðèìåíòàòîð íàõîäèòñÿ íàïðîòèâ èñïûòóåìîãî;
• êàæäîå çàäàíèå âûïîëíÿòü â èãðîâîé ôîðìå, íå ôèêñèðóÿ

âíèìàíèå èñïûòóåìîãî íà òîì, êàêîé ðóêîé îí äåéñòâóåò;
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• ïðåäìåòû ïåðåä âûïîëíåíèåì êàæäîãî çàäàíèÿ êëàñòü
ñòðîãî ïåðåä èñïûòóåìûì;

• ýêñïåðèìåíòàòîð äîëæåí îáðàùàòü âíèìàíèå íà äåÿòåëü-
íîñòü ìåëêîé ìîòîðèêè êèñòåé è ïîäâèæíîñòü ëîêòåâîãî
ñóñòàâà. Âåäóùåé ñ÷èòàåòñÿ ðóêà, ñîâåðøàþùàÿ áîëåå
àêòèâíûå äåéñòâèÿ.

2. Ïðåäëîæèòü èñïûòóåìîìó çàäàíèÿ:
Ðèñîâàíèå. Èñïûòóåìîìó ïðåäëàãàåòñÿ íàðèñîâàòü êðóã. Â ïðî-

öåññå ðèñîâàíèÿ ýêñïåðèìåíòàòîð íàáëþäàåò, êàêîé ðóêîé âûïîë-
íÿëîñü çàäàíèå, à òàêæå â êàêóþ ñòîðîíó ðèñóåòñÿ êðóã. (Äîñòàòî÷íî
÷àñòî ëþäè, ðèñóþùèå êðóã ïðîòèâ ÷àñîâîé ñòðåëêè, èìåþò äîìè-
íàíòíîå ïðàâîå ïîëóøàðèå, ïî ÷àñîâîé – ëåâîå; êðóã, íàðèñîâàííûé
èç äâóõ ïîëîâèíîê, – îáà ïîëóøàðèÿ.) Çàòåì ñëåäóåò ïðåäëîæèòü
íàðèñîâàòü êðóã äðóãîé ðóêîé, ñðàâíèòü ðåçóëüòàòû.

Âûðåçàíèå. Èñïûòóåìîìó ïðåäëàãàåòñÿ âûðåçàòü íîæíèöàìè êðóã,
íàðèñîâàííûé ðàíåå. Âåäóùåé ñ÷èòàåòñÿ òà ðóêà, êîòîðàÿ ñîâåðøàåò
áîëåå àêòèâíûå äåéñòâèÿ (íåçàâèñèìî îò òîãî, â êàêîé ðóêå íîæ-
íèöû).

Íàíèçûâàíèå áèñåðà èëè ïóãîâèö íà èãîëêó ñ íèòêîé. Âåäóùåé
ñ÷èòàåòñÿ ðóêà, êîòîðàÿ âûïîëíÿåò áîëåå àêòèâíûå äâèæåíèÿ.

Ñòðîèòåëüñòâî êîëîäöà èç ñïè÷åê. Ó÷èòûâàåòñÿ, êàêîé ðóêîé
èñïûòóåìûé áåðåò ñïè÷êè è âûðàâíèâàåò èõ â ïðîöåññå ïîñòðîéêè.

Âûïîëíåíèå âðàùàòåëüíûõ äâèæåíèé. Íåîáõîäèìî îòêðûòü è
çàêðûòü íåñêîëüêî ïóçûðüêîâ ñ çàâèí÷èâàþùèìèñÿ êðûøêàìè.
Îòìå÷àåòñÿ, êàê èñïûòóåìûé ýòî äåëàåò. Êðûøêà ìîæåò áûòü â
ïðàâîé ðóêå, à âðàùàòåëüíûå äâèæåíèÿ èññëåäóåìûé ìîæåò ñîâåð-
øàòü ëåâîé ðóêîé ñ ïóçûðüêîì.

Îòêðûâàíèå êîðîáî÷êè. Ïðåäëàãàåòñÿ íåñêîëüêî ñïè÷å÷íûõ
êîðîáêîâ, êîòîðûå íåîáõîäèìî îòêðûòü è çàêðûòü.

Èãðà â ìÿ÷. Èñïîëüçóåòñÿ íåáîëüøîé ìÿ÷, êîòîðûé ëåãêî ëîâèòñÿ
îäíîé ðóêîé. Ìÿ÷ ïåðåáðàñûâàåòñÿ îò èñïûòóåìîãî ê ýêñïåðèìåí-
òàòîðó.

Ðàçâÿçûâàíèå óçåëêîâ. Çàðàíåå èñïûòóåìûé çàâÿçûâàåò óçåëêè íà
øíóðêå. Âåäóùåé ñ÷èòàåòñÿ òà ðóêà, êîòîðàÿ ðàçâÿçûâàåò óçåë.

Äîì èç êóáèêîâ. Âåäóùåé ñ÷èòàåòñÿ ðóêà, ÷àùå áåðóùàÿ è ïîïðàâ-
ëÿþùàÿ êóáèêè.

3. Âûÿñíèòü, åñòü ëè ðîäñòâåííèêè-ëåâøè.
4. Ïî ìåðå âûïîëíåíèÿ çàäàíèÿ çàïîëíèòü ñëåäóþùèé ïðîòîêîë,

îòìå÷àÿ â êàæäîì çàäàíèè ïëþñîì âåäóùóþ ðóêó:
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5. Îöåíèòü ðåçóëüòàòû òåñòà ñ ó÷åòîì âîçðàñòà èñïûòóåìîãî.
Ñòåïåíü âûðàæåííîñòè ìîòîðíîé àñèììåòðèè îïðåäåëÿåòñÿ ïî
êîëè÷åñòâó «ïëþñîâ» â êàæäîé ãðàôå. Ïðè ðàâåíñòâå «ïëþñîâ» â
ãðàôàõ «ëåâàÿ ðóêà», «ïðàâàÿ ðóêà» ìîæíî ñäåëàòü âûâîä î íåäîñ-
òàòî÷íîé ñôîðìèðîâàííîñòè ôóíêöèîíàëüíîé àñèììåòðèè ó äåòåé
èëè î ñîñòîÿíèè «ðàçáàëàíñèðîâêè» ó âçðîñëîãî ÷åëîâåêà, íàõîäÿ-
ùåãîñÿ â ñîñòîÿíèè àäàïòàöèîííîãî ñèíäðîìà. Ñäåëàòü âûâîäû.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ôàìèëèÿ, èìÿ èñïûòóåìîãî _________________
Âîçðàñò ______ Äàòà òåñòèðîâàíèÿ ___________

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

Òåñò
Ðóêè

Ëåâàÿ Îáå Ïðàâàÿ
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Практическая работа 2
Дополнительные способы определения

функциональной асимметрии

Öåëü: óòî÷íèòü ïðåäñòàâëåíèÿ îá îñîáåííîñòÿõ ôóíêöèîíàëüíîé
àñèììåòðèè ãîëîâíîãî ìîçãà ñâîåãî îðãàíèçìà. Âûÿñíèòü, ñóùåñò-
âóåò ëè ñâÿçü ìåæäó îñîáåííîñòÿìè ôóíêöèîíàëüíîé àñèììåòðèè è
íåêîòîðûìè îñîáåííîñòÿìè ïîâåäåíèÿ.

Õîä ðàáîòû:
1. Ïåðåïëåòèòå ïàëüöû ðóê. Îòìåòüòå, áîëüøîé ïàëåö êàêîé ðóêè

îêàçàëñÿ ñâåðõó.
Ë ___ Ï ___
2.Ñäåëàéòå â ëèñòå áóìàãè íåáîëüøîå îòâåðñòèå è ïðèöåëüòåñü

ñêâîçü íåãî íà êàêîé-ëèáî íàõîäÿùèéñÿ ïðÿìî ïåðåä Âàìè íà
çíà÷èòåëüíîì ðàññòîÿíèè ïðåäìåò. Ïîî÷åðåäíî çàêðûâàÿ ëåâûé è
ïðàâûé ãëàç, îïðåäåëèòå, ïðè âçãëÿäå êàêèì ãëàçîì ýòîò ïðåäìåò
ñìåùàëñÿ ìåíüøå.

Ë ___ Ï ___
3. Ñêðåñòèòå ðóêè íà ãðóäè. Êàêàÿ ðóêà îêàçàëàñü ñâåðõó?
Ë ___ Ï ___
4. Èçîáðàçèòå «áóðíûå àïëîäèñìåíòû». Êàêàÿ ëàäîíü ñâåðõó èëè

áîëåå àêòèâíî äâèæåòñÿ?
Ë ___ Ï ___
5. Çàïèøèòå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü áóêâ, ïîëó÷åííóþ â ðåçóëüòàòå

òåñòà: ______
6. Ñîâïàäàþò ëè ðåçóëüòàòû ýòîãî òåñòà ñ ðåçóëüòàòàìè ïðåäû-

äóùåãî? Î ÷åì ýòî ãîâîðèò?
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

7. Ñóùåñòâóþò ñâåäåíèÿ î òîì, ÷òî äàííûå ýòîãî òåñòà ìîãóò áûòü
èñïîëüçîâàíû äëÿ âûÿâëåíèÿ îñîáåííîñòåé ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà.
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Íàéäèòå â ïðèâåäåííîì íèæå ñïèñêå õàðàêòåðíîå äëÿ Âàñ ñî÷åòàíèå
áóêâ, ïðî÷òèòå ñîîòâåòñòâóþùóþ õàðàêòåðèñòèêó:

• ÏÏÏÏ – îáëàäàòåëü òàêîé õàðàêòåðèñòèêè êîíñåðâàòèâåí,
ïðåäïî÷èòàåò îáùåïðèíÿòûå ôîðìû ïîâåäåíèÿ;

• ÏÏÏË – òåìïåðàìåíò ñëàáûé, ïðåîáëàäàåò íåðåøèòåëüíîñòü;
• ÏÏËÏ – õàðàêòåð ñèëüíûé, ýíåðãè÷íûé, àðòèñòè÷åñêèé. Ïðè

îáùåíèè ñ òàêèì ÷åëîâåêîì íå ïîìåøàþò ðåøèòåëüíîñòü è ÷óâñòâî
þìîðà;

• ÏÏËË – õàðàêòåð áëèçîê ê ïðåäûäóùåìó òèïó, íî áîëåå Ìÿãîê,
êîíòàêòåí, ìåäëåííåå ïðèâûêàåò ê íîâîé îáñòàíîâêå. Âñòðå÷àåòñÿ
äîâîëüíî ðåäêî;

• ÏËÏÏ – àíàëèòè÷åñêèé ñêëàä óìà, îñíîâíàÿ ÷åðòà – ìÿãêîñòü,
îñòîðîæíîñòü. Èçáåãàåò êîíôëèêòà, òåðïèì è ðàñ÷åòëèâ, â îòíîøå-
íèÿõ ïðåäïî÷èòàåò äèñòàíöèþ;

• ÏËÏË – ñëàáûé òèï, âñòðå÷àåòñÿ òîëüêî ñðåäè æåíùèí.
õàðàêòåðíû ïîäâåðæåííîñòü ðàçëè÷íûì âëèÿíèÿì, áåççàùèòíîñòü,
íî âìåñòå ñ òåì ñïîñîáíîñòü èäòè íà êîíôëèêò;

• ÏËËÏ – àðòèñòèçì, íåêîòîðîå íåïîñòîÿíñòâî, ñêëîííîñòü
Íîâûì âïå÷àòëåíèÿì. Â îáùåíèè ñìåë, óìååò èçáåãàòü êîíôëèêòîâ
è ïåðåêëþ÷àòüñÿ íà íîâûé òèï ïîâåäåíèÿ. Ñðåäè æåíùèí âñòðå÷àåòñÿ
ïðèìåðíî âäâîå ÷àùå, ÷åì ñðåäè ìóæ÷èí;

• ÏËËË – ýòîò òèï áîëåå õàðàêòåðåí äëÿ ìóæ÷èí. Îòëè÷àåòñÿ
íåçàâèñèìîñòüþ, íåïîñòîÿíñòâîì è àíàëèòè÷åñêèì ñêëàäîì óìà;

• ËÏÏÏ – îäèí èç íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ òèïîâ. Îí ýìîöèî-
íàëåí, ëåãêî êîíòàêòèðóåò ïðàêòè÷åñêè ñî âñåìè. Îäíàêî íåäîñòà-
òî÷íî íàñòîé÷èâ, ïîäâåðæåí ÷óæîìó âëèÿíèþ;

• ËÏÏË – ïîõîæ íà ïðåäûäóùèé òèï, íî åùå ìåíåå íàñòîé÷èâ,
ìÿãîê è íàèâåí. Òðåáóåò îñîáî áåðåæíîãî îòíîøåíèÿ ê ñåáå;

• ËÏËÏ – ýòî ñàìûé ñèëüíûé òèï õàðàêòåðà. Íàñòîé÷èâ, ýíåð-
ãè÷åí, òðóäíî ïîääàåòñÿ óáåæäåíèþ. Íåñêîëüêî êîíñåðâàòèâåí èç-
çà òîãî, ÷òî íåðåäêî ïðåíåáðåãàåò ÷óæèì ìíåíèåì;

• ËÏËË – õàðàêòåð ñèëüíûé, íî íåíàâÿç÷èâûé. Âíóòðåííÿÿ
àãðåññèâíîñòü ïðèêðûòà âíåøíåé ìÿãêîñòüþ. Ñïîñîáåí ê áûñòðîìó
âçàèìîäåéñòâèþ, íî âçàèìîïîíèìàíèå ïðè ýòîì îòñóòñòâóåò;

• ËËÏÏ – õàðàêòåðíû äðóæåëþáèå, ìÿãêîñòü, äîâåð÷èâîñòü.
Î÷åíü ðåäêèé òèï, ó ìóæ÷èí ïðàêòè÷åñêè íå âñòðå÷àåòñÿ;

• ËËËÏ – ýìîöèîíàëüíîñòü â ñî÷åòàíèè ñ ðåøèòåëüíîñòüþ ïðèâî-
äèò ê íåïðîäóìàííûì ïîñòóïêàì. Ýíåðãè÷åí;

• ËËËË – îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ ïî-íîâîìó âçãëÿíóòü íà âåùè.
ßðêî âûðàæåííàÿ ýìîöèîíàëüíîñòü ñî÷åòàåòñÿ ñ èíäèâèäóàëèçìîì,
óïîðñòâîì è íåêîòîðîé çàìêíóòîñòüþ.
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8. Ñäåëàéòå âûâîä îá îñîáåííîñòÿõ ôóíêöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèè
êîðû áîëüøèõ ïîëóøàðèé è ïîâåäåíèè ÷åëîâåêà.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà. Çàïîëíèòå ñëåäóþùèå òàáëèöû.

Òàáëèöà 5.1
Óêàæèòå ôóíêöèè ïîëóøàðèé ìîçãà

Ïðàâîå Ëåâîå
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Òàáëèöà 5.3
Ìåðîïðèÿòèÿ, àêòèâèçèðóþùèå ôóíêöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ êîðû

áîëüøèõ ïîëóøàðèé ó ÷åëîâåêà â ïåðèîä àäàïòàöèîííîãî ñèíäðîìà

Ìåðîïðèÿòèÿ Òåîðåòè÷åñêîå îáîñíîâàíèå

Òàáëèöà 5.2
Ìåðîïðèÿòèÿ, âëèÿþùèå íà ñòàíîâëåíèå

ôóíêöèîíàëüíîé àñèììåòðèè ìîçãà

Âîçðàñò Ìåðîïðèÿòèÿ
Òåîðåòè÷åñêîå

îáîñíîâàíèå
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Âûâîä ïî òåìå 5:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Тема 6
Методы определения типологических

особенностей ВНД

Öåëü: îçíàêîìèòüñÿ ñ òèïîëîãè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè âûñøåé
íåðâíîé äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâåêà. Îâëàäåòü íàèáîëåå äîñòóïíûìè
ìåòîäàìè îïðåäåëåíèÿ èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ÂÍÄ.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Êëàññèôèêàöèÿ òèïîâ ÂÍÄ íà îñíîâå ñâîéñòâ íåðâíûõ ïðîöåññîâ

(ñèëû, óðàâíîâåøåííîñòè, ïîäâèæíîñòè) ïî È.Ï. Ïàâëîâó.
2. Õàðàêòåðèñòèêà òèïîâ ÂÍÄ äåòåé ïî Í.È. Êðàñíîãîðñêîìó.
3. Êà÷åñòâåííîå ñâîåîáðàçèå ÂÍÄ ÷åëîâåêà. Ïåðâàÿ è âòîðàÿ ñèã-

íàëüíûå ñèñòåìû äåéñòâèòåëüíîñòè. Îñîáåííîñòè ñëîâà êàê
ðàçäðàæèòåëÿ.

4. Õàðàêòåðèñòèêà òèïîâ ÂÍÄ äåòåé ïî À.Ã. Èâàíîâó-Ñìîëåíñêîìó.
5. Ñîîòíîøåíèå òèïîâ ÂÍÄ ñ îñîáåííîñòÿìè òåìïåðàìåíòà è

õàðàêòåðà.
6. Ïåäàãîãè÷åñêèé è âàëåîëîãè÷åñêèé ïîäõîä ê äåòÿì ñ ðàçíûìè

òèïàìè ÂÍÄ.

Практическая работа 1
Определение типа ВНД детей и подростков

по свойствам нервных процессов

Öåëü: âûÿñíèòü êàê ïðîÿâëÿþòñÿ ñâÿçàííûå ñî ñâîéñòâàìè
íåðâíûõ ïðîöåññîâ îñîáåííîñòè ÂÍÄ â ïîâåäåíèè ÷åëîâåêà. Íàó÷èòü-
ñÿ îïðåäåëÿòü òèï ÂÍÄ ïî îöåíêå õàðàêòåðíûõ ÷åðò ïîâåäåíèÿ.

Îáîðóäîâàíèå: àíêåòà ñ îïèñàíèåì îñîáåííîñòåé ïîâåäåíèÿ
äåòåé ñ ðàçëè÷íûì òèïîì ÂÍÄ.

Õîä ðàáîòû:
1. Îçíàêîìèòüñÿ ñ õàðàêòåðèñòèêîé êàæäîãî òèïà.
2. Íà îñíîâå íàáëþäåíèÿ çà ïîâåäåíèåì èñïûòóåìîãî îòìåòèòü

çíàêîì «+» êà÷åñòâà, ïðèñóùèå åìó.
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Àíêåòà äëÿ ðîäèòåëåé

I. Ñèëüíûé, óðàâíîâåøåííûé, ïîäâèæíûé òèï, îïòèìàëüíî âîçáó-
äèìûé (ñàíãâèíèê). Õàðàêòåðèñòèêà ðåáåíêà:

• âåñåë è æèçíåðàäîñòåí;
• ýíåðãè÷åí è äåëîâèò;
• ñêëîíåí ïåðåîöåíèâàòü ñåáÿ;
• ñïîñîáåí áûñòðî ñõâàòûâàòü íîâîå;
• íåóñòîé÷èâ â èíòåðåñàõ;
• ëåãêî ïåðåæèâàåò íåóäà÷è è íåïðèÿòíîñòè;
• ëåãêî ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê íîâûì îáñòîÿòåëüñòâàì;
• ñ óâëå÷åíèåì áåðåòñÿ çà íîâîå äåëî;
• áûñòðî îñòûâàåò, åñëè äåëî ïåðåñòàåò èíòåðåñîâàòü;
• áûñòðî âêëþ÷àåòñÿ â ðàáîòó è ïåðåêëþ÷àåòñÿ ñ îäíîãî äåëà

íà äðóãîå;
• òÿãîòèòñÿ îäíîîáðàçèåì, áóäíè÷íîé êðîïîòëèâîé ðàáîòîé;
• îáùèòåëåí è îòçûâ÷èâ, íå ÷óâñòâóåò ñêîâàííîñòè ñ íåçíà-

êîìûìè ëþäüìè;
• âñåãäà áîäð;
• âûíîñëèâ è ðàáîòîñïîñîáåí;
• îáëàäàåò ãðîìêîé, áûñòðîé, îò÷åòëèâîé ðå÷üþ;
• ñîõðàíÿåò ñàìîîáëàäàíèå â íåîæèäàííîé ñëîæíîé îáñòà-

íîâêå;
• áûñòðî çàñûïàåò è ïðîáóæäàåòñÿ;
• ïîðîé íåñîáðàí, ïðîÿâëÿåò ïîñïåøíîñòü â ðåøåíèè;
• èíîãäà ñêëîíåí îòâëåêàòüñÿ îò äåëà.

II. Ñèëüíûé, óðàâíîâåøåííûé, èíåðòíûé òèï, îïòèìàëüíî âîçáó-
äèìûé (ôëåãìàòèê):

• ñïîêîåí è õëàäíîêðîâåí;
• ïîñëåäîâàòåëåí è îáñòîÿòåëåí â äåëàõ;
• îñòîðîæåí è ðàññóäèòåëåí;
• óìååò æäàòü;
• ìîë÷àëèâ è íå ëþáèò áîëòàòü;
• îáëàäàåò ñïîêîéíîé áåç æåñòèêóëÿöèè ðå÷üþ;
• ñäåðæàí è òåðïåëèâ;
• äîâîäèò íà÷àòîå äåëî äî êîíöà;
• íå ðàñòðà÷èâàåò ñèëû ïîïóñòó;
• ñòðîãî ïðèäåðæèâàåòñÿ âûðàáîòàííîãî ðàñïîðÿäêà â æèçíè,

ñèñòåìû â ðàáîòå;
• ëåãêî ñäåðæèâàåò ïîðûâ;
• ìàëîâîñïðèèì÷åâî ê îäîáðåíèþ è ïîðèöàíèþ;
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• íåçëîáèâ, ïðîÿâëÿåò ñíèñõîäèòåëüíîñòü ê êîëêîñòÿì â ñâîé
àäðåñ;

• ïîñòîÿíåí â ñâîèõ îòíîøåíèÿõ è èíòåðåñàõ;
• ìåäëåííî âêëþ÷àåòñÿ â ðàáîòó, ñ òðóäîì ïåðåõîäèò îò îä-

íîãî äåëà ê äðóãîìó;
• ðîâåí â îòíîøåíèÿõ ñ ëþäüìè;
• ëþáèò àêêóðàòíîñòü è ïîðÿäîê âî âñåì;
• ñ òðóäîì ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê íîâûì îáñòîÿòåëüñòâàì;
• îáëàäàåò âûäåðæêîé.

III. Ñèëüíûé, íåóðàâíîâåøåííûé òèï, ïîâûøåííî âîçáóäèìûé
(õîëåðèê):

• íåóñòîé÷èâ, ñóåòëèâ;
• íåâûäåðæàí, âñïûëü÷èâ;
• íåòåðïåëèâ;
• ðåçîê è ïðÿìîëèíååí â îáùåíèè ñ ëþäüìè;
• èíèöèàòèâåí;
• óïðÿì;
• ðàáîòàåò ðûâêàìè;
• ñêëîíåí ê ðèñêó;
• íåçëîïàìÿòåí;
• îáëàäàåò áûñòðîé, ñòðàñòíîé ðå÷üþ, âûðàçèòåëüíîé ìèìè-

êîé;
• íåóðàâíîâåøåí, ñêëîíåí ê ãîðÿ÷íîñòè;
• ïîðîé áûâàåò àãðåññèâåí;
• íåòåðïèì ê ÷óæèì íåäîñòàòêàì;
• ñïîñîáåí áûñòðî äåéñòâîâàòü, íåìåäëåííî ïðèíèìàòü ðåøå-

íèÿ;
• îáëàäàåò ðåçêèìè, ïîðûâèñòûìè äâèæåíèÿìè;
• íåïîñëåäîâàòåëåí â äîñòèæåíèè ïîñòàâëåííîé öåëè;
• ñêëîíåí ê ðåçêèì ñìåíàì íàñòðîåíèÿ.

IV. Ñëàáûé òèï, ïîíèæåíî-âîçáóäèìûé (ìåëàíõîëèê):
• ñòåñíèòåëåí è çàñòåí÷èâ;
• òåðÿåòñÿ â íîâîé îáñòàíîâêå;
• íå âåðèò â ñâîè ñèëû;
• ëåãêî ïåðåíîñèò îäèíî÷åñòâî;
• ñêëîíåí óõîäèòü â ñåáÿ;
• áûñòðî óòîìëÿåòñÿ;
• îáëàäàåò òèõîé ðå÷üþ, èíîãäà äî øåïîòà;
• íåâîëüíî ïðèñïîñàáëèâàåòñÿ ê õàðàêòåðó ñîáåñåäíèêà;
• âïå÷àòëèòåëåí äî ñëåçëèâîñòè;
• ïðåäúÿâëÿåò âûñîêèå òðåáîâàíèÿ ê ñåáå è îêðóæàþùèì;
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• ñêëîíåí ê ïîäîçðèòåëüíîñòè;
• áîëåçíåííî ÷óâñòâèòåëåí è ëåãêî ðàíèì;
• ÷ðåçâû÷àéíî îáèä÷èâ;
• ñêðûòåí è íåîáùèòåëåí;
• ìàëîàêòèâåí è ðîáîê;
• áåçðîïîòíî ïîêîðåí;
• ñòðåìèòñÿ âûçâàòü ñî÷óâñòâèå ó îêðóæàþùèõ.

3. Ïîäñ÷èòàòü êîëè÷åñòâî ïëþñîâ, ïðîñòàâëåííûõ â õàðàêòåðèñ-
òèêå êàæäîãî òèïà. Çàíåñòè äàííûå â òàáëèöó:

I (ñàíãâèíèê) II (ôëåãìàòèê) III (õîëåðèê) IV (ìåëàíõîëèê)

4. Àíàëèç ïîëó÷åííûõ äàííûõ.
Åñëè â õàðàêòåðèñòèêå îïðåäåëåííîãî òèïà åñòü 16–20 «+», çíà÷èò

ó èñïûòóåìîãî ÿðêî âûðàæåí ýòîò òèï, åñëè 11–15, òî äàííûé òèï
ïðèñóù åìó â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè, åñëè äî 10, òî ÷åðòû äàííîãî
òèïà âûðàæåíû â ìàëîé ñòåïåíè.

5. Ñäåëàòü âûâîä î âûÿâëåííîì òèïå ÂÍÄ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Практическая работа 2
Исследование особенностей темпа речевой деятельности

Öåëü: âûÿñíèòü, êàê ñâÿçàí òåìï ðå÷è ñ îñîáåííîñòÿìè ÂÍÄ
÷åëîâåêà, îïðåäåëèòü òèï ÂÍÄ èñïûòóåìîãî.

Îáîðóäîâàíèå: êàðòî÷êà ñî ñïåöèàëüíûì òåêñòîì, ñåêóíäîìåð.
Õîä ðàáîòû:
1.Èñïûòóåìîìó áåç ïðåäâàðèòåëüíîãî ïðî÷òåíèÿ ïðåäëàãàåòñÿ

ñïåöèàëüíûé òåêñò. Ïðåäëàãàåòñÿ ïðî÷èòàòü åãî êàê ìîæíî áûñòðåå
è áåç îøèáîê.

2. Ýêñïåðèìåíòàòîð ôèêñèðóåò âðåìÿ ïðî÷òåíèÿ. Òåêñò:
À è 28 ß 478 ÒÑÌ 214 Ú! èþ? – 734819 íîñîí ðîìîð âîðîâ èóø÷öôõ

000756 êîòîê ðîðòðð 11+3 = 12 15:5 = 24:7 =23 ì+à = ìà ìà = ìà = ìàìà
= ïàïà êà-øà+øà = êà êà+òÿ = òÿ.

Âðåìÿ ïðî÷òåíèÿ _____
3. Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ: îöåíèòü âðåìÿ ïðî÷òåíèÿ è îïðåäåëèòü òèï

ÂÍÄ, ïîëüçóÿñü îöåíî÷íîé òàáëèöåé:

< 40 Âûñîêèé Ñèëüíûé, íåóðàâíîâåøåííûé
41–45 Õîðîøèé Ñèëüíûé, óðàâíîâåøåííûé, ïîäâèæíûé
46–55 Ñðåäíèé Ñèëüíûé, óðàâíîâåøåííûé, çàñòîéíûé
50–60 Íèçêèé Ñëàáûé

Âðåìÿ ïðî÷òåíèÿ,
ñåê.

Òåìï ðå÷åâîé
äåÿòåëüíîñòè

Òèï ÂÍÄ

4. Ñäåëàòü âûâîäû ïî ðåçóëüòàòàì ðàáîòû.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Практическая работа 3
Определение индивидуальных особенностей ВНД человека

методами свободных ассоциаций (ассоциативный эксперимент)

Öåëü: íàó÷èòüñÿ îïðåäåëÿòü èíäèâèäóàëüíûå îñîáåííîñòè ÂÍÄ
÷åëîâåêà ïî ñîîòíîøåíèþ 1-é è 2-é ñèãíàëüíûõ ñèñòåì, áîãàòñòâî
âðåìåííûõ ñâÿçåé, ðàáîòîñïîñîáíîñòü è õàðàêòåð òîðìîçíûõ ðàçäðà-
æèòåëåé íà îñíîâå èçó÷åíèÿ ñèñòåìû âðåìåííûõ ñâÿçåé ìåæäó
ñëîâàìè.

Îáîðóäîâàíèå: êàðòî÷êè ñ çàïèñàííûìè â ñòîëáèê 20 ñóùåñò-
âèòåëüíûìè, ñåêóíäîìåð.

Õîä ðàáîòû:
1. Ýêñïåðèìåíòàòîð ñîñòàâëÿåò ïåðå÷åíü èç 20 ñóùåñòâèòåëüíûõ

ðàçíîïëàíîâîãî õàðàêòåðà.
2. Èñïûòóåìîìó äàåòñÿ èíñòðóêöèÿ: «Ñåé÷àñ Âàì áóäóò çà÷èòû-

âàòü ñëîâà. Íà êàæäîå èç íèõ Âû êàê ìîæíî áûñòðåå, íå çàäóìûâàÿñü,
äîëæíû îòâåòèòü ïåðâûì ïðèøåäøèì â ãîëîâó ñëîâîì (ñóùåñòâè-
òåëüíûì, ïðèëàãàòåëüíûì, ãëàãîëîì è ò.ä.), êîòîðîå âîçíèêíåò ó Âàñ
ïî àññîöèàöèè».

3. Ýêñïåðèìåíòàòîð ôèêñèðóåò â êàðòî÷êå íàïðîòèâ êàæäîãî
ñëîâà ëàòåíòíûé ïåðèîä îòâåòà è ñëîâî-àññîöèàöèþ.

4. Ðåçóëüòàòû ýêñïåðèìåíòà çàíîñÿòñÿ â òàáëèöó:

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Ïðåäëàãàåìûå ñëîâà Ñëîâà-àññîöèàöèè
Âðåìÿ îò-
âåòà, ñåê.

Õàðàêòåð àññîöèàöèè
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5. Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ:
Áîãàòñòâî âðåìåííûõ ñâÿçåé. Åñëè ñëîâà-àññîöèàöèè íè ðàçó íå

ïî-âòîðèëèñü, ìîæíî ãîâîðèòü î áîëüøîì ðàçíîîáðàçèè âðåìåííûõ
ñâÿçåé. Åñëè 1–2 ñëîâà ïîâòîðÿëèñü 1–2 ðàçà – ðàçíîîáðàçèå âðåìåí-
íûõ ñâÿçåé ñðåäíåå. Åñëè íåñêîëüêî ñëîâ-àññîöèàöèé ïîâòîðÿþòñÿ
ìíîãîêðàòíî – ðàçíîîáðàçèå âðåìåííûõ ñâÿçåé íåâåëèêî.

Òèï ÂÍÄ. Åñëè ñðåäè ñëîâ-àññîöèàöèé, ïðåîáëàäàþò àññîöèàöèè
êîíêðåòèçèðóþùåãî è îáðàçíîãî õàðàêòåðà – âåäóùåé ÿâëÿåòñÿ
1-ÿ ñèãíàëüíàÿ ñèñòåìà äåéñòâèòåëüíîñòè, ìûøëåíèå êîíêðåòíî-
îáðàçíîå, òèï ÂÍÄ õóäîæåñòâåííûé. Åñëè ïðåîáëàäàþò àññîöèàöèè
îáîáùàþùåãî õàðàêòåðà, òî âåäóùåé ÿâëÿåòñÿ âòîðàÿ ñèãíàëüíàÿ
ñèñòåìà äåéñòâèòåëüíîñòè, ìûøëåíèå àáñòðàêòíî-ëîãè÷åñêîå, òèï
ÂÍÄ ìûñëèòåëüíûé. Åñëè â ðàâíîé ìåðå ïðåäñòàâëåíû îáà òèïà
àññîöèàöèé – â ðàâíîé ìåðå âûðàæåíû 1-ÿ è 2-ÿ ñèãíàëüíûå ñèñòåìû,
ñðåäíèé òèï.

Ðàáîòîñïîñîáíîñòü. Åñëè âðåìÿ, íåîáõîäèìîå äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ
àññîöèàöèè, êîëåáëåòñÿ â ïðåäåëàõ 1–3 ñåê., ìîæíî ñ÷èòàòü, ÷òî
ðàáîòîñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà õîðîøàÿ. Åñëè æå ýòî âðåìÿ ñîñòàâëÿåò
áîëåå 3 ñåê. è ïîñòåïåííî âîçðàñòàåò îò ïåðâûõ ñëîâ äî ïîñëåäíèõ,
òî ðàáîòîñïîñîáíîñòü ìîæåò îöåíèâàòüñÿ êàê íèçêàÿ.

Ïðîÿâëåíèå òîðìîæåíèÿ. Ñëîâà, íà êîòîðûå àññîöèàöèè âîçíè-
êàþò ÷åðåç 8–10 ñåê. è áîëåå, ÿâëÿþòñÿ äëÿ èññëåäóåìîãî óñëîâíûì
òîðìîçîì.

6. Ñäåëàòü âûâîä î áîãàòñòâå âðåìåííûõ ñâÿçåé, òèïå ÂÍÄ,
ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ïðîÿâëåíèè òîðìîæåíèÿ ó èñïûòóåìîãî.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________



68

Практическая работа 4
Определение типа ВНД

по особенностям классификации понятий

Öåëü: îïðåäåëèòü ñîîòíîøåíèå ìåæäó 1-é è 2-é ñèãíàëüíûìè
ñèñòåìàìè íà îñíîâå êëàññèôèêàöèè ïîíÿòèé ïî ìûñëèòåëüíîìó è
õóäîæåñòâåííîìó òèïó.

Îáîðóäîâàíèå: 2 íàáîðà, â êàæäîì èç êîòîðûõ 9 êàðòî÷åê ñî
ñëîâàìè.

Õîä ðàáîòû:
1. Èçãîòîâèòü 2 íàáîðà, â êàæäîì íàáîðå 9 êàðòî÷åê ñî ñëîâàìè,

êîòîðûå ìîæíî ãðóïïèðîâàòü ðàçíûìè ñïîñîáàìè.
Ïðèìåð:

1-é íàáîð: îðåë, îâöà, êàðàñü, ëåòàòü, áåãàòü, ïëàâàòü, ïåðüÿ,
øåðñòü, ÷åøóÿ.
2-é íàáîð: ãëàç, óõî, íîñ, çðåíèå, ñëóõ, îáîíÿíèå, ñâåò, çâóê,
çàïàõ.

2. Èñïûòóåìîìó äàåòñÿ èíñòðóêöèÿ: «Âàì ïðåäëàãàåòñÿ 9 êàðòî-
÷åê, íà êîòîðûõ íàïèñàíû ðàçëè÷íûå ñëîâà. Ðàçëîæèòå èõ íà 3 ãðóïïû
ïî 3 ñëîâà â êàæäîé òàê, ÷òîáû â êàæäîé ãðóïïå áûëî ÷òî-òî îáùåå».

3. Òàê æå âûïîëíÿåòñÿ ðàáîòà ñ íàáîðîì 2.
4. Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ. Âîçìîæíû 3 ñïîñîáà ãðóïïèðîâêè:

1) íà îñíîâå àíàëèçà âûäåëÿþòñÿ îáùèå ñóùåñòâåííûå ïðèç-
íàêè ïðåäìåòîâ. Â ýòîì ñëó÷àå ïðåîáëàäàåò 2-ÿ ñèãíàëüíàÿ
ñèñòåìà (ìûñëèòåëüíûé òèï). Íàïðèìåð: êàðàñü–îðåë–îâöà,
øåðñòü–÷åøóÿ–ïåðüÿ, áåãàòü–ïëàâàòü–ëåòàòü;

2) ïðåäìåòû è ÿâëåíèÿ îáîáùàþòñÿ ïî èõ ôàêòè÷åñêèì,
íàãëÿäíûì ñâÿçÿì ñ ïîìîùüþ îáðàçíîãî ìûøëåíèÿ. Çäåñü
ïðåîáëàäàåò 1-ÿ ñèãíàëüíàÿ ñèñòåìà (õóäîæåñòâåííûé òèï).
Íàïðèìåð: êàðàñü–÷åøóÿ–ïëàâàòü, îâöà–øåðñòü–áåãàòü,
îðåë–ïåðüÿ–ëåòàòü;

3) åñëè èñïûòóåìûé ìîæåò ðåøèòü çàäà÷ó è ïåðâûì, è âòîðûì
ñïîñîáîì, òî ýòî ìîæíî ðàñöåíèâàòü êàê ïîêàçàòåëü ðàâíî-
âåñèÿ ñèñòåì.

5. Ñäåëàòü âûâîä î ïðèñóùåì èñïûòóåìîìó ñîîòíîøåíèè 1-é è
2-é ñèãíàëüíûõ ñèñòåì è òèïå ÂÍÄ.
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Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 5
Определение типа ВНД в зависимости от преобладания

1!й и 2!й сигнальных систем действительности

Öåëü: îïðåäåëèòü ñâîé òèï ÂÍÄ íà îñíîâå ñàìîíàáëþäåíèÿ è
ñàìîîöåíêè.

Îáîðóäîâàíèå: àíêåòà ñ âîïðîñàìè.
Õîä ðàáîòû:
1. Îòâåòèòü íà âîïðîñû àíêåòû, èñïîëüçóÿ áàëëû îò 0 (â ñëó÷àå

ïîëíîãî íåñîãëàñèÿ) äî 10 (â ñëó÷àå ïîëíîãî ñîãëàñèÿ):
1) Ó ìåíÿ ïðåîáëàäàåò õîðîøåå íàñòðîåíèå.
2) ß ïîìíþ òî, ÷åìó ó÷èëñÿ íåñêîëüêî ëåò íàçàä.
3) Ïðîñëóøàâ ðàç-äðóãîé ìåëîäèþ, ÿ ìîãó ïðàâèëüíî âîñïðî-

èçâåñòè åå.
4) Êîãäà ÿ ñëóøàþ ðàññêàç, òî ïðåäñòàâëÿþ åãî â îáðàçàõ.
5) ß ñ÷èòàþ, ÷òî ýìîöèè â ðàçãîâîðå òîëüêî ìåøàþò.
6) Ìíå òðóäíî äàåòñÿ àëãåáðà.
7) ß ëåãêî çàïîìèíàþ íåçíàêîìûå ëèöà.
8) Â ãðóïïå ïðèÿòåëåé ÿ ïåðâûì íà÷èíàþ ðàçãîâîð.
9) Åñëè îáñóæäàþò ÷üè-òî èäåè, òî ÿ òðåáóþ àðãóìåíòîâ.

10) Ó ìåíÿ ïðåîáëàäàåò ïëîõîå íàñòðîåíèå.
2. Ïîäñ÷èòàòü ñóììó áàëëîâ ïî âîïðîñàì:
À: 1, 2, 5, 8, 9 = _____ = _____ (ëåâîå ïîëóøàðèå)
Á: 3, 4, 6, 7, 10 = _____ = _____ (ïðàâîå ïîëóøàðèå)
3. Àíàëèç ðåçóëüòàòîâ:
• Åñëè Âàø «ëåâîïîëóøàðíûé» (Ë) ðåçóëüòàò áîëåå ÷åì íà 5 áàë-

ëîâ ïðåâûøàåò «ïðàâîïîëóøàðíûé» (Ï), òî çíà÷èò, Âû èìååòå
ëîãè÷åñêèé òèï ìûøëåíèÿ. Âû îïòèìèñò è ñ÷èòàåòå, ÷òî áîëüøóþ
÷àñòü ñâîèõ ïðîáëåì ðåøèòå ñàìîñòîÿòåëüíî. Êàê ïðàâèëî, Âû áåç
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îñîáîãî òðóäà âñòóïàåòå â êîíòàêò ñ ëþäüìè. Â ðàáîòå è æèòåéñêèõ
äåëàõ áîëüøå ïîëàãàåòåñü íà ðàñ÷åò, ÷åì íà èíòóèöèþ. Áîëüøå
äîâåðÿåòå èíôîðìàöèè, ïîëó÷åííîé èç ïå÷àòè, ÷åì ñîáñòâåííûì
âïå÷àòëåíèÿì. Âàì ëåã÷å äàþòñÿ âèäû äåÿòåëüíîñòè, òðåáóþùèå
ëîãè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ. Åñëè ïðîôåññèÿ, ê êîòîðîé Âû ñòðåìèòåñü,
òðåáóåò èìåííî ëîãè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé, òî Âàì ïîâåçëî. Âû
ìîæåòå ñòàòü õîðîøèì ìàòåìàòèêîì, ïðåïîäàâàòåëåì òî÷íûõ íàóê,
êîíñòðóêòîðîì îðãàíèçàòîðîì ïðîèçâîäñòâà, ïðîãðàììèñòîì ÝÂÌ,
ïèëîòîì, âîäèòåëåì, ÷åðòåæíèêîì… Ïðîäîëæèòå ýòîò ñïèñîê ñàìè.

• Ï íà 5 áàëëîâ è áîëåå áîëüøå Ë. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî Âû ÷åëîâåê
õóäîæåñòâåííîãî ñêëàäà. Ïðåäñòàâèòåëü ýòîãî òèïà ñêëîíåí ê
íåêîòîðîìó ïåññèìèçìó. Ïðåäïî÷èòàåòå ïîëàãàòüñÿ áîëüøå íà
ñîáñòâåííûå ÷óâñòâà, ÷åì íà ëîãè÷åñêèé àíàëèç ñîáûòèé, è ïðè ýòîì
çà÷àñòóþ íå îáìàíûâàåòñÿ. Íå î÷åíü îáùèòåëåí, íî çàòî ìîæåò
ïðîäóêòèâíî ðàáîòàòü äàæå â íåáëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèÿõ (øóì,
ðàçëè÷íûå ïîìåõè è ò.ï.). Åãî îæèäàåò óñïåõ â òàêèõ îáëàñòÿõ
äåÿòåëüíîñòè, ãäå òðåáóåòñÿ ñïîñîáíîñòü ê îáðàçíîìó ìûøëåíèþ, –
õóäîæíèê, àêòåð, àðõèòåêòîð, âðà÷, âîñïèòàòåëü.

• Ë è Ï ðàçëè÷àþòñÿ ìåíåå ÷åì íà 5 áàëëîâ. Ïåðåä ÷åëîâåêîì, â
ðàâíîé ñòåïåíè ñî÷åòàþùèì â ñåáå ïðèçíàêè ëîãè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ,
îòêðûâàåòñÿ øèðîêîå ïîëå äåÿòåëüíîñòè. Çîíû åãî óñïåõà òàì, ãäå
òðåáóåòñÿ óìåíèå áûòü ïîñëåäîâàòåëüíûì â ðàáîòå è îäíîâðåìåííî
îáðàçíî, öåëüíî âîñïðèíèìàòü ñîáûòèÿ, áûñòðî è òùàòåëüíî ïðîäó-
ìûâàòü ñâîè ïîñòóïêè äàæå â ýêñòðåìàëüíîé ñèòóàöèè. Óïðàâëåíåö
è èñïûòàòåëü ñëîæíûõ òåõíè÷åñêèõ ñèñòåì, ëåêòîð è ïîëêîâîäåö –
âñå ýòè ïðîôåññèè òðåáóþò ãàðìîíè÷íîãî âçàèìîäåéñòâèÿ ïðîòèâî-
ïîëîæíûõ òèïîâ ìûøëåíèÿ.

4. Ñäåëàéòå âûâîä î âûÿâëåííîì òèïå ÂÍÄ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Âûâîä ïî òåìå 6:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Тема 7
Возрастные особенности ВНД детей и подростков

Öåëü: îçíàêîìèòüñÿ ñ îñîáåííîñòÿìè ÂÍÄ äåòåé ðàçëè÷íîãî
âîçðàñòà è ïîäðîñòêîâ. Íàó÷èòüñÿ âûÿâëÿòü òèïîëîãè÷åñêèå è
âîçðàñòíûå îñîáåííîñòè ÂÍÄ äåòåé íà îñíîâå àíàëèçà èõ ïîâåäåíèÿ.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Âîçðàñòíûå îñîáåííîñòè íåðâíûõ ïðîöåññîâ: ñèëà, ïîäâèæíîñòü,

ñîîòíîøåíèå âîçáóæäåíèÿ è òîðìîæåíèÿ, èððàäèàöèÿ è êîíöåíò-
ðàöèÿ.

2. Âîçðàñòíûå îñîáåííîñòè âûðàáîòêè ïîëîæèòåëüíûõ è îòðèöà-
òåëüíûõ óñëîâíûõ ðåôëåêñîâ.

3. Ðîëü áèîëîãè÷åñêèõ è ñîöèàëüíûõ ôàêòîðîâ â ðàçâèòèè 1-é è
2-é ñèãíàëüíîé ñèñòåìû äåéñòâèòåëüíîñòè.

4. Ýòàïû ðàçâèòèÿ 2-é ñèãíàëüíîé ñèñòåìû.
5. Âîçðàñòíûå îñîáåííîñòè ýìîöèé, âíèìàíèÿ, ïàìÿòè.
6. Êðèòè÷åñêèå ïåðèîäû ðàçâèòèÿ ÂÍÄ.
7. Àäàïòàöèÿ ðåáåíêà ê îáó÷åíèþ â øêîëå. Ìåòîäû îïðåäåëåíèÿ

øêîëüíîé çðåëîñòè.
8. Ôîðìèðîâàíèå çäîðîâîé ìîäåëè ïîâåäåíèÿ ñ ó÷åòîì âîçðàñòíûõ

îñîáåííîñòåé ÂÍÄ äåòåé è ïîäðîñòêîâ.

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà. Çàïîëíèòü òàáëèöó.
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Практическая работа 1
Определение возрастных и типологических

особенностей ВНД ребенка по особенностям поведения

Öåëü: íàó÷èòüñÿ îïðåäåëÿòü îñîáåííîñòè ÂÍÄ ðåáåíêà íà îñíîâå
åãî ïîâåäåíèÿ â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ.

Îáîðóäîâàíèå: êàðòî÷êè ñ îïèñàíèåì ïîâåäåíèÿ äåòåé.
Õîä ðàáîòû:
1. Ïðîàíàëèçèðîâàâ ïîâåäåíèå äåòåé, ñäåëàòü âûâîäû î ñâÿçàííûõ

ñ âîçðàñòîì è òèïîì ÂÍÄ îñîáåííîñòÿõ.
• Âîñüìèêëàññíèöà Ëèïà Ê. ñ òðóäîì ñïðàâëÿëàñü íà ïåðâûõ ïîðàõ

ñ õëîïîòëèâîé æèçíüþ è ó÷åáîé â øêîëå-èíòåðíàòå. Ïîä âëèÿíèåì
íåóäà÷è áûñòðî îïóñêàåò ðóêè. Îíà õîðîøî ïîåò è òàíöóåò, ñòðåìèòñÿ
ó÷àñòâîâàòü â êîíöåðòàõ õóäîæåñòâåííîé ñàìîäåÿòåëüíîñòè. Íî ñàì
êîíöåðò è ïîäãîòîâêà ê íåìó âûçûâàþò ó Ëèïû ñèëüíîå íåðâíîå
íàïðÿæåíèå. Íà ðåïåòèöèÿõ, êîãäà ó íåå íè÷åãî íå ïîëó÷àåòñÿ, ó íåå
ðåçêî ïàäàåò íàñòðîåíèå, â òàêèå ìèíóòû Ëèïà ìîæåò áåç îñíîâàíèé
ðàñïëàêàòüñÿ. Îíà äîâîëüíî ìíèòåëüíà è êðàéíå áîëåçíåííî ïåðå-
æèâàåò «íåñïðàâåäëèâîñòü»: â òàêèå ìîìåíòû îíà «óõîäèò â ñåáÿ»,
çàìûêàåòñÿ â êðóãó ñâîèõ ïåðåæèâàíèé.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

• Ëåíà Â., ó÷åíèöà 5-ãî êëàññà. Î÷åíü ïîäâèæíàÿ, íà óðîêàõ íè
ìèíóòû íå ñèäèò ñïîêîéíî, ïîñòîÿííî ìåíÿåò ïîçó, âåðòèò ÷òî-ëèáî
â ðóêàõ, òÿíåò ðóêó, ðàçãîâàðèâàåò ñ ñîñåäÿìè. Ëåãêî çàèíòåðå-
ñîâûâàåòñÿ âñåì íîâûì, íî ñðàâíèòåëüíî áûñòðî è îñòûâàåò.
Ïðåîáëàäàþùåå íàñòðîåíèå – âåñåëîå è áîäðîå. Íà âîïðîñ: «Êàê
äåëà?» – îáû÷íî îòâå÷àåò ñ óëûáêîé: «Î÷åíü õîðîøî!» – õîòÿ èíîãäà
îêàçûâàåòñÿ, ÷òî ïîëó÷åííûå åþ îöåíêè íå òàêèå óæ è õîðîøèå. Ïðî
ïÿòåðêè ðàäîñòíî ñîîáùàåò âñåì. Äâîåê íå ñêðûâàåò, íî âñåãäà áîäðî
äîáàâëÿåò: «Ýòî ó ìåíÿ òàê… ñëó÷àéíî…». Èíîãäà îãîð÷àåòñÿ, äàæå
ïëà÷åò, íî íåíàäîëãî. Ìèìèêà æèâàÿ. Íåñìîòðÿ íà æèâîñòü è
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íåïîñåäëèâîñòü, åå ëåãêî äèñöèïëèíèðîâàòü. Íà èíòåðåñíûõ óðîêàõ
Ëåíà ïðîÿâëÿåò âûñîêóþ àêòèâíîñòü è îòìå÷àåò õîðîøóþ ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòü. Ëåíà áûñòðî ïðèâûêàåò ê íîâûì òðåáîâàíèÿì, îíà
îáùèòåëüíà è èìååò ìíîãî äðóçåé, î÷åíü ðàçãîâîð÷èâàÿ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

• Äèìà – ÷óâñòâèòåëüíûé, îáèä÷èâûé ìàëü÷èê, 7 ëåò. Îí îáèäåëñÿ,
êîãäà åãî ïåðåñàäèëè íà äðóãîå ìåñòî è äîëãî ðàçìûøëÿë, ïî÷åìó
òàê áûëî ñäåëàíî. Íà âñåõ óðîêàõ îí ñèäåë ðàññòðîåííûì è ïîäàâ-
ëåííûì. ×àñòî íà÷èíàë çàíèìàòüñÿ ïîñòîðîííèìè äåëàìè, ìåøàë
òîâàðèùàì. Âîîáùå ñïîñîáåí íà êàâåðçíûé ïîñòóïîê, ìîæåò íåîæè-
äàííî óùèïíóòü ñîñåäà ïî ïàðòå â ìîìåíò åãî îòâåòà ñ ìåñòà. Ïîëó÷àÿ
çàìå÷àíèÿ îò ó÷èòåëÿ, êðàñíååò è äîëãî îïðàâäûâàåòñÿ. Íà ïåðåìåíå
ïðèìûêàåò ê äðà÷óíàì è, õîòÿ ñàì â äðàêå íå ó÷àñòâóåò, ïîäçàäî-
ðèâàåò äðóãèõ. Ïðè ïîÿâëåíèè äåæóðíîãî ñðàçó óáåãàåò. Âèäèìî,
òðóñëèâ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

• Èãîðü Ç., ó÷åíèê 5-ãî êëàññà. Çàíèìàåòñÿ â êðóæêå òåõíè÷åñêîãî
òâîð÷åñòâà, ñ óâëå÷åíèåì ðàáîòàåò íàä ñîçäàíèåì ñëîæíûõ ìîäåëåé
è êàæäóþ äîâîäèò äî êîíöà. Îí ñïîêîéíûé, âûäåðæàííûé. Ó÷èòñÿ
õîðîøî, èìååò áîãàòûé ñëîâàðíûé çàïàñ, õîðîøóþ ïàìÿòü. ×àñòî
îêàçûâàåòñÿ ïîáåäèòåëåì â áåãå íà êîðîòêèå äèñòàíöèè íà óðîêàõ
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ôèçêóëüòóðû. Îòâå÷àÿ íà óðîêå, îæèâëåííî æåñòèêóëèðóåò. Ê êàêîìó
òèïó ÂÍÄ îòíîñèòñÿ äàííûé ó÷åíèê?

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

2. Ñîñòàâüòå ñàìîñòîÿòåëüíî òåêñò, ïî êîòîðîìó ìîæíî îïðå-
äåëèòü îñîáåííîñòè ÂÍÄ ðåáåíêà. Ïðîàíàëèçèðóéòå ñîäåðæàùóþñÿ
â íåì èíôîðìàöèþ è ñäåëàéòå âûâîä.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 2
Определение школьной зрелости по тесту Керна – Ирасека

Öåëü: îâëàäåòü ìåòîäîì îðèåíòèðîâî÷íîé îöåíêè óðîâíÿ ðàç-
âèòèÿ øêîëüíî-íåîáõîäèìûõ ôóíêöèé.

Îáîðóäîâàíèå: ëèñò áóìàãè, êàðàíäàø.
Õîä ðàáîòû:
1. Ðåáåíêó (ãðóïïå äåòåé) äàåòñÿ ëèñò áóìàãè, íà ëèöåâîé ñòîðîíå

êîòîðîãî çàïèñûâàþòñÿ èìÿ, ôàìèëèÿ ðåáåíêà, äàòà åãî ðîæäåíèÿ è
îñòàâëÿåòñÿ ìåñòî äëÿ âûïîëíåíèÿ ïåðâîãî çàäàíèÿ. Íà îáðàòíîé
ñòîðîíå ëèñòà ïèøåòñÿ îáðàçåö ôðàçû è ðèñóåòñÿ êîíôèãóðàöèÿ èç
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10 òî÷åê. Êàðàíäàø êëàäåòñÿ ïåðåä ðåáåíêîì òàê, ÷òîáû åìó áûëî
îäèíàêîâî óäîáíî âçÿòü åãî ïðàâîé è ëåâîé ðóêîé.

2. Ïåðâîå çàäàíèå äàåò âîçìîæíîñòü âûÿâèòü çàâèñèìîñòü ìåæäó
èçîáðàçèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòüþ è ðàçâèòèåì 2-é ñèãíàëüíîé ñèñòåìû,
àáñòðàêòíîãî ìûøëåíèÿ, èíòåãðàöèåé â ïñèõîëîãè÷åñêîé äåÿòåëü-
íîñòè. Ïîçâîëÿåò ïðîâîäèòü îðèåíòèðîâî÷íóþ îöåíêó îáùåãî
óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ.

3. Äàåòñÿ èíñòðóêòàæ ê âûïîëíåíèþ ïåðâîãî çàäàíèÿ: «Çäåñü
(êàæäîìó ïîêàçûâàåòñÿ, ãäå) íàðèñóé êàêîãî-ëèáî äÿäþ. Òàê, êàê òû
óìååøü». Äàëüíåéøåå îáúÿñíåíèå, ïîìîùü èëè ïðåäóïðåæäåíèå ïî
ïîâîäó îøèáîê è íåäîñòàòêîâ ðèñóíêà íå äîïóñêàþòñÿ. Êîãäà êàêîé-
íèáóäü ðàçãîâîð÷èâûé ðåáåíîê íà÷íåò ðàññïðàøèâàòü ïîäðîáíåå,
íóæíî ñòàðàòüñÿ îòâå÷àòü: «Ðèñóé òàê, êàê òû óìååøü». Ìîæíî
ðåáåíêà ïîäáîäðèòü, êîãäà îí íà÷íåò ðèñîâàòü, ñëåäóþ-ùèì îáðàçîì:
«Âèäèøü, êàê òû õîðîøî íà÷àë. Ðèñóé äàëüøå». Íà âîïðîñ, ìîæíî ëè
íàðèñîâàòü òåòþ, íåîáõîäèìî îáúÿñíèòü, ÷òî âñå ðèñóþò äÿäþ, òàê è
îí(à) ïóñòü ðèñóåò äÿäþ. Åñëè æå ðåáåíîê íà÷àë ðèñîâàòü æåíñêóþ
ôèãóðó, ìîæíî ðàçðåøèòü åìó åå äîðèñîâàòü, à çàòåì ïîïðîñèòü,
÷òîáû îí ðÿäîì íàðèñîâàë ìóæñêóþ ôèãóðó.

4. Âûïîëíåíèå âòîðîãî è òðåòüåãî çàäàíèé òåñòà ñâÿçàíî ñ óðîâíåì
ðàçâèòèÿ ó ðåáåíêà ñïîñîáíîñòè ê ïðîèçâîëüíîìó ïîâåäåíèþ (îí äîë-
æåí ïðîÿâèòü âîëåâîå óñèëèå, èñïîëíèòü èíñòðóêöèþ â ìàëîïðèâ-
ëåêàòåëüíîé ðàáîòå â òå÷åíèå íåîáõîäèìîãî âðåìåíè), ÷òî ÿâëÿåòñÿ
âàæíîé ïðåäïîñûëêîé äëÿ óñïåøíîãî îáó÷åíèÿ. Ïðè âîñïðîèç-
âåäåíèè ïèñüìåííûõ áóêâ è ãåîìåòðè÷åñêèõ ôèãóð, ÿâëÿþùèõñÿ äëÿ
äåòåé â äîøêîëüíîì âîçðàñòå èñêëþ÷èòåëüíî àáñòðàêòíûìè ôîð-
ìàìè, âûÿñíÿåòñÿ, äîñòèã ëè ðåáåíîê òàêîãî óðîâíÿ ïñèõè÷åñêîãî
ðàçâèòèÿ, ÷òîáû îí ìîã ïîíÿòü ïðèíöèï çàäàíèÿ «ïîäðàæàíèÿ
îáðàçöó» è îâëàäåòü èì. Êðîìå òîãî, çàäàíèÿ òåñòà äàþò ïðåäñòàâ-
ëåíèå î ðàçâèòèè ìåëêèõ ìûøö êèñòè è âûðàæåííîñòè òîíêèõ
äâèãàòåëüíûõ êîîðäèíàöèè, íåîáõîäèìûõ äëÿ ñòàíîâëåíèÿ íàâûêîâ
ïèñüìà è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ðèñóíêà.

5. Âòîðîå çàäàíèå ôîðìóëèðóåòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: «Ïî-
ñìîòðè, çäåñü ÷òî-òî íàïèñàíî. Òû åùå ïèñàòü íå óìååøü, íî ïîïðîáóé,
ñìîã (ñìîãëà) áû òû ýòî íàïèñàòü. Õîðîøåíüêî ïîñìîòðè, êàê ýòî
íàïèñàíî, è ðÿäîì íàïèøè òî æå ñàìîå». Åñëè êòî-òî èç äåòåé íå
ðàññ÷èòàåò äëèíó ãðàôû, è òðåòüå ñëîâî ó íåãî íå áóäåò ïîìåùàòüñÿ,
íóæíî ñêàçàòü ðåáåíêó, ÷òî åãî ìîæíî íàïèñàòü íèæå èëè âûøå.

6. Òðåòüå çàäàíèå äàåòñÿ ïî òàêîìó îáðàçöó: «Çäåñü íàðèñîâàíû
òî÷êè. Ïîïðîáóé ñàì(à) ðÿäîì òàê æå èõ íàðèñîâàòü». Â ýòîì ñëó÷àå
íåîáõîäèìî óêàçàòü, ãäå ìîæíî ðèñîâàòü, òàê êàê ó íåêîòîðûõ äåòåé
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ìîæåò îñëàáíóòü âíèìàíèå. Çà äåòüìè íåîáõîäèìî âñå âðåìÿ
íàáëþäàòü è äåëàòü êðàòêèå ïîìåòêè îá èõ ïîâåäåíèè. Ïðåæäå âñåãî
íåîáõîäèìî îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, êàêîé ðóêîé áóäóùèé øêîëüíèê
ïèøåò, íå ïåðåêëàäûâàåò ëè âî âðåìÿ ðàáîòû êàðàíäàø èç îäíîé ðóêè
â äðóãóþ. Íåîáõîäèìî òàêæå îòìåòèòü, íå âåðòèòñÿ ëè ðåáåíîê, íå
ïàäàåò ëè ó íåãî êàðàíäàø, íóæíî ëè åãî ïðè ðàáîòå ïîñòîÿííî
õâàëèòü, ïðèñìîòðåòü, íå íà÷àë ëè îí îáâîäèòü îáðàçåö è ïð.

7. Îöåíêà ðåçóëüòàòîâ. Êàæäîå çàäàíèå îöåíèâàåòñÿ áàëëîì îò 1
(íàèëó÷øàÿ îöåíêà) äî 5 (íàèõóäøàÿ). Íèæå ïðèâîäÿòñÿ êðèòåðèè
îöåíêè êàæäîãî çàäàíèÿ ïî ïÿòèáàëëüíîé ñèñòåìå.

Çàäàíèå 1. Ðèñîâàíèå ìóæñêîé ôèãóðû:
1 áàëë – ó íàðèñîâàííîé ôèãóðû äîëæíû áûòü ãîëîâà, òóëîâèùå,

êîíå÷íîñòè. Ãîëîâó ñ òóëîâèùåì ñîåäèíÿåò øåÿ (îíà íå äîëæíà áûòü
áîëüøå, ÷åì òóëîâèùå). Íà ãîëîâå – âîëîñû (âîçìîæíû øàïêà èëè
øëÿïà), óøè, íà ëèöå – ãëàçà, íîñ, ðîò. Âåðõíèå êîíå÷íîñòè çàêàí-
÷èâàþòñÿ ðóêîé ñ ïÿòüþ ïàëüöàìè. Ïðèçíàêè ìóæñêîé îäåæäû.
Ðèñóíîê ñäåëàí òàê íàçûâàåìûì ñèíòåòè÷åñêèì ñïîñîáîì, ò.å.
êîíòóðíûì èçîáðàæåíèåì ñ ñîáëþäåíèåì ïðîïîðöèé;

2 áàëëà – âûïîëíåíèå âñåõ òðåáîâàíèé êàê â îöåíêå 1, êðîìå
ñèíòåòè÷åñêîãî ñïîñîáà èçîáðàæåíèÿ. Ìîãóò îòñóòñòâîâàòü òðè
÷àñòè òåëà: øåÿ, âîëîñû, îäèí ïàëåö ðóêè, íî íå äîëæíà îòñóòñòâîâàòü
êàêàÿ-ëèáî ÷àñòü ëèöà;

3 áàëëà – ó ôèãóðû íà ðèñóíêå ãîëîâà, òóëîâèùå, êîíå÷íîñòè, ðóêè
è íîãè äîëæíû áûòü íàðèñîâàíû äâóìÿ ëèíèÿìè. Îòñóòñòâóþò óøè,
âîëîñû, îäåæäà, ïàëüöû íà ðóêàõ, ñòóïíè íà íîãàõ;

4 áàëëà – ïðèìèòèâíûé ðèñóíîê ãîëîâû ñ òóëîâèùåì. Êîíå÷íîñòè
(äîñòàòî÷íî ëèøü îäíîé ïàðû èçîáðàæåíû îäíîé ëèíèåé);

5 áàëëîâ – îòñóòñòâóåò ÿñíîå èçîáðàæåíèå òóëîâèùà è êîíå÷-
íîñòåé. Êàðàêóëè.

Çàäàíèå 2. Èìèòàöèÿ íàïèñàííîãî òåêñòà:
1 áàëë – èìèòàöèÿ, êîòîðóþ ìîæíî ïðî÷èòàòü. Áóêâû ìîãóò â

2 ðàçà ïî âåëè÷èíå ïðåâîñõîäèòü òå, ÷òî íà îáðàçöå (íî íå áîëüøå).
Áóêâû îáðàçóþò òðè ñëîâà. Ïðåäëîæåíèå îòêëîíåíî îò ïðÿìîé ëèíèè
íå áîëüøå ÷åì íà 30°;

2 áàëëà – ïðåäëîæåíèå ìîæíî ïðî÷èòàòü. Âåëè÷èíà áóêâ, áëèçêàÿ
ê îáðàçöó;

3 áàëëà – áóêâû äîëæíû áûòü ðàçäåëåíû íà äâå ãðóïïû, ìîæíî
ïðî÷åñòü õîòÿ áû ÷åòûðå áóêâû;

4 áàëëà – ñ îáðàçöîì ñõîæè õîòÿ áû äâå áóêâû. Âñÿ ãðóïïà èìååò
åùå âèäèìîñòü «ïèñüìà»;

5 áàëëîâ – êàðàêóëè.
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Çàäàíèå 3. Ñðèñîâêà ãðóïïû òî÷åê:
1 áàëë – òî÷íîå âîñïðîèçâåäåíèå îáðàçöà. Îäíà òî÷êà ìîæåò

âûõîäèòü èç ðàìîê ñòîëáèêà èëè ñòðîêè. Óìåíüøåíèå îáðàçöà
äîïóñêàåòñÿ íå áîëüøå, ÷åì â ïîëòîðà ðàçà;

2 áàëëà – êîëè÷åñòâî è ñîñòàâ òî÷åê äîëæíû ñîîòâåòñòâîâàòü
îáðàçöó. Ìîæíî îïóñòèòü 3 òî÷êè è 0,5 øèðèíû ïðîáåëà ìåæäó ñòðî÷-
êàìè èëè ñòîëáèêàìè;

3 áàëëà – îáùåå âïå÷àòëåíèå – ïîõîæå íà îáðàçåö. Âûñîòà è
øèðèíà ïðåâûøàþò îáðàçåö íå áîëåå ÷åì â äâà ðàçà. Òî÷åê íå äîëæíî
áûòü áîëüøå 20 è ìåíüøå 7. Âîçìîæíû íåêîòîðûå ïåðåñòàíîâêè â
ðàñïîëîæåíèè òî÷åê äî 180°;

4 áàëëà – ðèñóíîê ëèøü íàïîìèíàåò îáðàçåö, íî âñå-òàêè îí ñäåëàí
èç òî÷åê. Âåëè÷èíà è êîëè÷åñòâî òî÷åê íå ñóùåñòâåííû. Äðóãèå
èçîáðàæåíèÿ, íàïðèìåð ëèíèè, íåäîïóñòèìû;

5 áàëëîâ – êàðàêóëè.

8. Ïîä÷åðêíóòü áàëëû, ñîîòâåòñòâóþùèå óðîâíþ âûïîëíåíèÿ
çàäàíèÿ.

9. Ïîäñ÷èòàòü ñóììó áàëëîâ.
10. Îöåíêà ïîëó÷åííûõ ðåçóëüòàòîâ. Äåòÿì ñ ðåçóëüòàòîì äî

3 áàëëîâ íåîáõîäèìî ðåêîìåíäîâàòü äàëüíåéøåå ìåäèêî-ïåäàãîãè-
÷åñêîå îáñëåäîâàíèå. «Øêîëüíî-çðåëûìè» ñ÷èòàþòñÿ äåòè, ïîëó÷èâ-
øèå â ñóììå çà âûïîëíåíèå òðåõ çàäàíèé äàííîãî òåñòà 3–5 áàëëîâ,
«ñðåäíå-çðåëûìè» – 6–9 áàëëîâ è «íåçðåëûìè» – 10 áàëëîâ è áîëåå.

11. Ñäåëàòü âûâîä î øêîëüíîé çðåëîñòè äàííîãî ðåáåíêà.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________



81

Âûâîä ïî òåìå 7:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Тема 8
Биоритмы детей и подростков.

Оценка умственной работоспособности

Öåëü: îçíàêîìèòüñÿ ñ ðàçëè÷íûìè ïðîÿâëåíèÿìè áèîëîãè÷åñêèõ
ðèòìîâ, âûÿâèòü èõ çíà÷åíèå â ïîääåðæàíèè çäîðîâüÿ. Íàó÷èòüñÿ
îïðåäåëÿòü áèîðèòìû è äèíàìèêó óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè
÷åëîâåêà, ïðèìåíÿòü ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû äëÿ ñîñòàâëåíèÿ
ðàöèîíàëüíîãî ðåæèìà òðóäà è îòäûõà.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Îáùàÿ õàðàêòåðèñòèêà áèîðèòìîâ.
2. Êëàññèôèêàöèÿ áèîðèòìîâ ïî äëèòåëüíîñòè öèêëîâ.
3. Áèîðèòìû ðàçëè÷íûõ ôóíêöèé îðãàíèçìà (îáìåíà âåùåñòâ,

äûõàíèÿ, êðîâîîáðàùåíèÿ è ò.ä.).
4. Ðàáîòîñïîñîáíîñòü ôèçè÷åñêàÿ è óìñòâåííàÿ, åå ðèòìè÷åñêèå è

íåðèòìè÷åñêèå èçìåíåíèÿ.
5. Ðèòì ñîí – áîäðñòâîâàíèå.
6. Ðàññîãëàñîâàíèå áèîëîãè÷åñêèõ ðèòìîâ (äåñèíõðîíîçû): ïðè-

÷èíû, õàðàêòåðèñòèêà, óñòðàíåíèå.
7. Ðåæèì äíÿ äåòåé ðàçëè÷íîãî âîçðàñòà è ïîäðîñòêîâ â çàâèñèìîñòè

îò õðîíîòèïà.

Практическая работа 1
Выявление ритмических изменений

отдельных функций организма

Öåëü: äîêàçàòü ñóùåñòâîâàíèå ðèòìè÷åñêèõ èçìåíåíèé â äåÿòåëü-
íîñòè ñèñòåì òåðìîðåãóëÿöèè, êðîâîîáðàùåíèÿ, äûõàíèÿ â òå÷åíèå
ñóòîê.

Îáîðóäîâàíèå: òåðìîìåòð, ñåêóíäîìåð, àïïàðàò äëÿ èçìåðåíèÿ
äàâëåíèÿ.

Õîä ðàáîòû:
1. Ñ ìîìåíòà ïðîáóæäåíèÿ, ñèäÿ â ñïîêîéíîì ñîñòîÿíèè îäíî-

âðåìåííî èçìåðÿòü òåìïåðàòóðó òåëà (ÒÒ), ÷àñòîòó ñåðäå÷íûõ
ñîêðàùåíèé (×ÑÑ) çà 60 ñåê., ÷àñòîòó äûõàíèÿ (×Ä) çà 60 ñåê. è
àðòåðèàëüíîå äàâëåíèå (ÀÄ) ÷åðåç ðàâíûå ïðîìåæóòêè âðåìåíè.
Âðåìåííûå èíòåðâàëû äîëæíû áûòü íå ìåíåå äâóõ, íî íå áîëåå
÷åòûðåõ ÷àñîâ.
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2. Ïîñòðîèòü ãðàôèêè, ïîêàçûâàþùèå èçìåíåíèÿ ýòèõ ôóíêöèé:

Âðåìÿ
èçìåðåíèÿ

×ÑÑ ×Ä ÀÄ ÒÒ

ÒÒ (°Ñ)
_____________________________________________

ÀÄ (ìì ðò.ñò.)
_____________________________________________

×Ä (çà 1 ìèí.)
_____________________________________________

×ÑÑ (çà 1 ìèí.)

âðåìÿ, ÷àñ

3. Ñäåëàòü âûâîä îá èçìåíåíèÿõ ýòèõ ôóíêöèé â òå÷åíèå ñóòîê è
ôàêòîðàõ, âëèÿþùèõ íà ïðîÿâëåíèå áèîðèòìîâ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Практическая работа 2
Определение висцеральных признаков

суточного хронотипа человека (тест Г. Хольдебранта)

Öåëü: íàó÷èòüñÿ îïðåäåëÿòü õðîíîòèï ïî ñîîòíîøåíèþ ïîêàçà-
òåëåé ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé è äûõàíèÿ.

Îáîðóäîâàíèå: ñåêóíäîìåð, êàëüêóëÿòîð.
Õîä ðàáîòû:
1. Ó çäîðîâîãî èñïûòóåìîãî â óñëîâèÿõ îñíîâíîãî îáìåíà, ò.å. â

óòðåííèå ÷àñû, äî çàâòðàêà, ïðè òåìïåðàòóðíîì è ïñèõè÷åñêîì
êîìôîðòå, â ïîëîæåíèè ñèäÿ îïðåäåëÿþòñÿ çà 1 ìèí. ×ÑÑ (÷àñòîòà
ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé) è ×Ä (÷àñòîòà äûõàíèÿ).

2. Ïîêàçàòåëü ×ÑÑ äåëÿò íà ïîêàçàòåëü ×Ä ñ òî÷íîñòüþ äî 0,1:
×ÑÑ / ×Ä = ___ / ___ = ___
3. Îöåíêà ðåçóëüòàòà: åñëè ïîëó÷åííûé ïàðàìåòð ñîîòâåòñòâóåò

4,0–5,0, èñïûòóåìîãî îòíîñÿò ê «àðèòìèêàì», åñëè ïðåâûøàåò 5,0 –
ê «æàâîðîíêàì», åñëè ìåíüøå 4,0 – ê «ñîâàì».

4. Äëÿ áîëåå òî÷íîãî îïðåäåëåíèÿ òèïà èññëåäîâàíèÿ ñëåäóåò
âûïîëíÿòü â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ äíåé ïîäðÿä.

1 ïðîáà – _____ ; 2 ïðîáà – _____ ; 3 ïðîáà – ______
5. Ñäåëàéòå âûâîä î òèïå ñóòî÷íûõ áèîðèòìîâ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Практическая работа 3
Выявление хронотипа работоспособности человека
(тест О. Остберга в модификации С.И. Степановой)

Öåëü: îïðåäåëèòü ñâîé õðîíîòèï íà îñíîâàíèè ñàìîíàáëþäåíèÿ
è ñàìîîöåíêè.

Îáîðóäîâàíèå: êàëüêóëÿòîð.
Õîä ðàáîòû:
1. Îòâåòèòü íà âîïðîñû àíêåòû, îòìåòèâ ñîîòâåòñòâóþùèå áàëëû.
1) Êîãäà áû Âû ïðåäïî÷ëè âñòàâàòü, åñëè áû áûëè ñîâåðøåííî

ñâîáîäíû â âûáîðå ñâîåãî ðàñïîðÿäêà äíÿ è ðóêîâîäñòâîâàëèñü ïðè
ýòîì èñêëþ÷èòåëüíî ëè÷íûìè æåëàíèÿìè?

Âðåìÿ, ÷àñ Áàëëû
Çèìîé Ëåòîì
5.00–6.45 4.00–5.45 5
6.46–8.15 5.46–7.15 4
8.16–10.45 7.16–9.45 3
10.46–12.00 9.46–11.00 2
12.01–13.00 11.01–12.00 1

2) Êîãäà áû Âû ïðåäïî÷ëè ëîæèòüñÿ ñïàòü, åñëè áû ïëàíèðîâàëè
ñâîå âå÷åðíåå âðåìÿ ñîâåðøåííî ñâîáîäíî è ðóêîâîäñòâîâàëèñü áû
ïðè ýòîì èñêëþ÷èòåëüíî ëè÷íûìè æåëàíèÿìè?

Çèìîé Ëåòîì
20 00–20.45 21.00–21.45 5
20.46–21.30 21.46–22.30 4
21.31–00.15 22.31–1.15 3
00.16–1.30 1.16–2.30 2
1.31–3.00 2.31–4.00 1

3) Êàê âåëèêà Âàøà ïîòðåáíîñòü â áóäèëüíèêå, åñëè óòðîì Âàì
íåîáõîäèìî âñòàòü â òî÷íî îïðåäåëåííîå âðåìÿ?

Ñîâåðøåííî íåò ïîòðåáíîñòè 4
Â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ 3
Ïîòðåáíîñòü â áóäèëüíèêå äîâîëüíî ñèëüíàÿ 2
Áóäèëüíèê ìíå àáñîëþòíî íåîáõîäèì 1

4) Åñëè áû Âàì ïðèøëîñü ãîòîâèòüñÿ ê ñäà÷å ýêçàìåíîâ â óñëîâèÿõ
æåñòêîãî ëèìèòà âðåìåíè è èñïîëüçîâàòü äëÿ çàíÿòèé íî÷ü (23–2 ÷àñ),
íàñêîëüêî ïðîäóêòèâíîé áûëà áû Âàøà ðàáîòà â ýòî âðåìÿ?

Àáñîëþòíî áåñïîëåçíîé, ñîâåðøåííî íå ìîã áû ðàáîòàòü 4
Áûëà áû íåêîòîðàÿ ïîëüçà 3
Ðàáîòà áûëà áû äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíîé 2
Ðàáîòà áûëà áû âûñîêîýôôåêòèâíîé 1
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5) Ëåãêî ëè Âàì âñòàâàòü óòðîì â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ?
Î÷åíü òðóäíî 1
Äîâîëüíî òðóäíî 2
Äîâîëüíî ëåãêî 3
Î÷åíü ëåãêî 4

6) ×óâñòâóåòå ëè Âû ñåáÿ ïîëíîñòüþ ïðîñíóâøèìñÿ â ïåðâûå
ïîë÷àñà ïîñëå ïîäúåìà?

Î÷åíü áîëüøàÿ ñîíëèâîñòü 1
Åñòü íåáîëüøàÿ ñîíëèâîñòü 2
Äîâîëüíî ÿñíàÿ ãîëîâà 3
Ïîëíàÿ ÿñíîñòü ìûñëè 4

7) Êàêîâ Âàø àïïåòèò â ïåðâûå ïîë÷àñà ïîñëå ïîäúåìà?
Àïïåòèòà ñîâåðøåííî íåò 1
Àïïåòèò ñíèæåí 2
Äîâîëüíî õîðîøèé àïïåòèò 3
Ïðåêðàñíûé àïïåòèò 4

8) Åñëè áû Âàì ïðèøëîñü ãîòîâèòüñÿ ê ýêçàìåíàì â óñëîâèÿõ
æåñòêîãî ëèìèòà âðåìåíè è èñïîëüçîâàòü äëÿ ïîäãîòîâêè ðàííåå óòðî
(4–7 ÷àñ), íàñêîëüêî ïðîäóêòèâíîé áûëà áû Âàøà ðàáîòà â ýòî âðåìÿ?

Àáñîëþòíî áåñïîëåçíîé, ñîâåðøåííî íå ìîã áû ðàáîòàòü 1
Áûëà áû íåêîòîðàÿ ïîëüçà 2
Ðàáîòà áûëà áû äîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíîé 3
Ðàáîòà áûëà áû âûñîêîýôôåêòèâíîé 4

9) ×óâñòâóåòå ëè Âû ôèçè÷åñêóþ óñòàëîñòü â ïåðâûå ïîë÷àñà
ïîñëå ïîäúåìà?

Î÷åíü áîëüøàÿ âÿëîñòü (âïëîòü äî ïîëíîé ðàçáèòîñòè) 1
Íåáîëüøàÿ âÿëîñòü 2
Íåçíà÷èòåëüíàÿ áîäðîñòü 3
Ïîëíàÿ áîäðîñòü 4

10) Åñëè Âàø ñëåäóþùèé äåíü ñâîáîäåí îò ðàáîòû, êîãäà Âû
ëÿæåòå ñïàòü?

Íå ïîçæå, ÷åì îáû÷íî 4
Ïîçæå íà 1 ÷àñ è ìåíåå 3
Íà 1–2 ÷àñà ïîçæå 2

11) Ëåãêî ëè Âû çàñûïàåòå â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ?
Î÷åíü òðóäíî 1
Äîâîëüíî òðóäíî 2
Äîâîëüíî ëåãêî 3
Î÷åíü ëåãêî 4
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12) Âû ðåøèëè óêðåïèòü ñâîå çäîðîâüå ñ ïîìîùüþ ôèçè÷åñêîé
êóëüòóðû. Âàø äðóã ïðåäëîæèë çàíèìàòüñÿ âìåñòå ïî 1 ÷àñó äâà ðàçà
â íåäåëþ. Äëÿ Âàøåãî äðóãà ëó÷øå âñåãî ýòî äåëàòü îò 7 äî 8 ÷àñîâ
óòðà. ßâëÿåòñÿ ëè ýòîò ïåðèîä íàèëó÷øèì è äëÿ Âàñ?

Â ýòî âðåìÿ ÿ áû íàõîäèëñÿ â õîðîøåé ôîðìå 4
ß áûë áû â äîâîëüíî õîðîøåì ñîñòîÿíèè 3
Ìíå áûëî áû òðóäíî 2
Ìíå áûëî áû î÷åíü òðóäíî 1

13) Êîãäà Âû âå÷åðîì ÷óâñòâóåòå ñåáÿ íàñòîëüêî óñòàëûì, ÷òî
äîëæíû ëå÷ü ñïàòü?

Âðåìÿ, ÷àñ
20.00–21.00 5
21.01–22.15 4
22.16–00.45 3
00.46–2.00 2
2.01–3.00 1

14) Ïðè âûïîëíåíèè äâóõ÷àñîâîé ðàáîòû, òðåáóþùåé îò Âàñ
ïîëíîé ìîáèëèçàöèè óìñòâåííûõ ñèë, êàêîé èç ÷åòûðåõ ïðåä-
ïîëàãàåìûõ ïåðèîäîâ Âû áû âûáðàëè äëÿ ýòîé ðàáîòû, åñëè áû áûëè
ñîâåðøåííî ñâîáîäíû â âûáîðå ñâîåãî ðàñïîðÿäêà äíÿ è ðóêî-
âîäñòâîâàëèñü ïðè ýòîì èñêëþ÷èòåëüíî ëè÷íûìè æåëàíèÿìè?

Âðåìÿ, ÷àñ
8.00–10.00 6
11.00–13.00 4
15.00–17.00 2
19.00–21.00 0

15) Êàê âåëèêà Âàøà óñòàëîñòü ê 23 ÷àñàì?
Î÷åíü óñòàþ 5
Çàìåòíî óñòàþ 3
Ñëåãêà óñòàþ 2
Ñîâåðøåííî íå óñòàþ 0

16) Ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå Âàì ïðèøëîñü ëå÷ü ñïàòü íà íåñêîëüêî
÷àñîâ ïîçæå, ÷åì îáû÷íî. Íà ñëåäóþùåå óòðî íåò íåîáõîäèìîñòè
âñòàâàòü â îïðåäåëåííîå âðåìÿ. Êàêîé èç ÷åòûðåõ ïðåäëàãàåìûõ
âàðèàíòîâ Âàì áîëüøå âñåãî ïîäõîäèò?

Ïðîñíóñü â îáû÷íîå âðåìÿ è áîëüøå íå óñíó 4
Ïðîñíóñü â îáû÷íîå âðåìÿ è áóäó äðåìàòü 3
Ïðîñíóñü â îáû÷íîå âðåìÿ è ñíîâà çàñíó 2
Ïðîñíóñü ïîçæå, ÷åì îáû÷íî 1
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17) Âû äîëæíû äåæóðèòü íî÷üþ ñ 4 äî 6 ÷àñîâ. Ñëåäóþùèé äåíü ó
âàñ ñâîáîäåí. Êàêîé èç ÷åòûðåõ ïðåäëàãàåìûõ âàðèàíòîâ äëÿ Âàñ
íàèáîëåå ïðèåìëåì?

Ñïàòü áóäó òîëüêî ïîñëå íî÷íîãî äåæóðñòâà 1
Ïåðåä äåæóðñòâîì âçäðåìíó, à ïîñëå äåæóðñòâà ëÿãó ñïàòü 2
Ïåðåä äåæóðñòâîì õîðîøî âûñïëþñü, à ïîñëå äåæóðñòâà

åùå ïîäðåìëþ 3
Ïîëíîñòüþ âûñïëþñü ïåðåä äåæóðñòâîì 4

18) Âû äîëæíû â òå÷åíèå 2 ÷àñîâ âûïîëíÿòü òÿæåëóþ ôèçè÷åñêóþ
ðàáîòó. Êàêîå âðåìÿ Âû âûáåðåòå äëÿ ýòîãî, åñëè áóäåòå ïîëíîñòüþ
ñâîáîäíû â ïëàíèðîâàíèè ñâîåãî ðàñïîðÿäêà äíÿ è ñìîæåòå ðóêî-
âîäñòâîâàòüñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ëè÷íûìè æåëàíèÿìè?

Âðåìÿ, ÷àñ
8.00–10.00 4
11.00–13.00 3
15.00–17.00 2
19.00–21.00 1

19) Âû ðåøèëè âñåðüåç çàíÿòüñÿ ñïîðòîì. Âàø äðóã ïðåäëàãàåò
òðåíèðîâàòüñÿ âìåñòå äâà ðàçà â íåäåëþ ïî 1 ÷àñó, ëó÷øåå âðåìÿ äëÿ
íåãî 22–23 ÷àñ. Íàñêîëüêî áëàãîïðèÿòíûì, ñóäÿ ïî ñàìî÷óâñòâèþ,
áûëî áû ýòî âðåìÿ äëÿ Âàñ?

Äà, ÿ áûë áû â õîðîøåé ôîðìå 1
Ïîæàëóé, ÿ áûë áû â ïðèåìëåìîé ôîðìå 2
Íåìíîãî ïîçäíîâàòî, ÿ áûë áû â ïëîõîé ôîðìå 3
Íåò, â ýòî âðåìÿ ÿ ñîâñåì íå ìîã áû òðåíèðîâàòüñÿ 4

20) Â êîòîðîì ÷àñó Âû ïðåäïî÷èòàëè âñòàâàòü â äåòñòâå âî âðåìÿ
ëåòíèõ êàíèêóë, êîãäà ÷àñ ïîäúåìà âûáèðàëñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ïî
Âàøåìó ëè÷íîìó æåëàíèþ?

Âðåìÿ, ÷àñ
5.00–6.45 5
6.46–7.45 4
7.46–9.45 3
9.46–10.45 2
10.46–12.00 1

21) Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî Âû ìîæåòå ñâîáîäíî âûáèðàòü ñâîå
ðàáî÷åå âðåìÿ. Ïðåäïîëîæèì Âû èìååòå 5-÷àñîâîé ðàáî÷èé äåíü
(âêëþ÷àÿ ïåðåðûâû) è Âàøà ðàáîòà èíòåðåñíà è óäîâëåòâîðÿåò Âàñ.
Âûáåðèòå 5 íåïðåðûâíûõ ÷àñîâ, êîãäà ýôôåêòèâíîñòü Âàøåé ðàáîòû
áûëà áû íàèâûñøåé.

Âðåìÿ, ÷àñ
00.01–5.00 1
5.01–8.00 5
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8.01–10.00 4
10.01–16.00 3
16.01–21.00 2
21.01–24.00 1

22) Â êàêîå âðåìÿ ñóòîê Âû ïîëíîñòüþ äîñòèãàåòå âåðøèíû» ñâîåé
òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè?

Âðåìÿ, ÷àñ
00.01–4.00 1
4.01–8.00 5
8.01–9.00 4
9.01–14.00 3
14.01–17.00 2
17.01–24.00 1

23) Èíîãäà ïðèõîäèòñÿ ñëûøàòü î ëþäÿõ óòðåííåãî è âå÷åðíåãî
òèïà. Ê êàêîìó èç ýòèõ òèïîâ Âû îòíîñèòå ñåáÿ?

×åòêî ê óòðåííåìó 6
Ñêîðåå ê óòðåííåìó, ÷åì ê âå÷åðíåìó 4
Ñêîðåå ê âå÷åðíåìó, ÷åì ê óòðåííåìó 2
×åòêî ê âå÷åðíåìó 0

2. Ïîäñ÷èòàéòå ñóììó áàëëîâ.
∑ = _____
3. Îöåíèòå ïîëó÷åííûé ðåçóëüòàò:

• ñâûøå 92 áàëëîâ – ÷åòêî âûðàæåííûé óòðåííèé òèï;
• 77—91 – ñëàáî âûðàæåííûé óòðåííèé òèï;
• 58—76 – àðèòìè÷íûé òèï;
• 42—57 – ñëàáî âûðàæåííûé âå÷åðíèé òèï;
• íèæå 41 áàëëà – ÷åòêî âûðàæåííûé âå÷åðíèé òèï.

4. Ñäåëàéòå âûâîä î ïðèñóùåì Âàì ñóòî÷íîì õðîíîòèïå ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Практическая работа 4
Определение биологических ритмов физического,
эмоционального и интеллектуального состояния

Öåëü: ïðîâåðèòü äîñòîâåðíîñòü òåîðèè î òîì, ÷òî æèçíü êàæäîãî
÷åëîâåêà, íà÷èíàÿ ñ ìîìåíòà ðîæäåíèÿ, ïðîòåêàåò â ñîîòâåòñòâèè ñ
òðåìÿ îòäåëüíûìè öèêëàìè: ôèçè÷åñêèì, ýìîöèîíàëüíûì è èíòåë-
ëåêòóàëüíûì.

Îáîðóäîâàíèå: êàëåíäàðü, êàëüêóëÿòîð.
Õîä ðàáîòû:
1. Ïîäñ÷èòàòü îáùåå ÷èñëî äíåé, ïðîæèòûõ ñî äíÿ ðîæäåíèÿ äî

îïðåäåëåííîé äàòû (Z). Äëÿ ýòîãî:
1) Îïðåäåëèòü êîëè÷åñòâî äíåé, ïðîæèòûõ ñ ìîìåíòà ïîÿâëåíèÿ

íà ñâåò äî ïîñëåäíåãî äíÿ ðîæäåíèÿ (X).
X = Âîçðàñò (ãîäà) × 365 + Êîëè÷åñòâî äíåé âèñîêîñíûõ ëåò

(Âîçðàñò / 4) = _____ + _____ = _____
2) Îïðåäåëèòü êîëè÷åñòâî äíåé, ïðîæèòûõ ñ ïîñëåäíåãî äíÿ

ðîæäåíèÿ äî îïðåäåëåííîé äàòû (ñ ïîìîùüþ êàëåíäàðÿ) (Ó).
Äåíü ðîæäåíèÿ __________
Äàòà îïðåäåëåíèÿ __________
Êîëè÷åñòâî äíåé (Ó) __________
3) Ñëîæèòü ïîëó÷åííûå ÷èñëà.
Z = X + Ó = _____ + _____ = _____
2. Ïîëó÷åííîå ÷èñëî ðàçäåëèòü ñ îñòàòêîì (áåç äðîáåé) íà

êîëè÷åñòâî äíåé, ñîñòàâëÿþùèõ äëèòåëüíîñòü öèêëîâ:
• ôèçè÷åñêèé öèêë (Ô) – 23 äíÿ;
• ýìîöèîíàëüíûé (Ý) – 28 äíåé;
• èíòåëëåêòóàëüíûé (È) – 33 äíÿ.

Ô: Z / 23 = _____ / 23 = _____ (îñòàòîê – _____ ).
Ý: Z / 28 = _____ / 28 = _____ (îñòàòîê – _____ ).
È: Z / 33 = _____ / 33 = _____ (îñòàòîê – _____ ).
3. Êîëè÷åñòâî äíåé, îñòàâøèõñÿ ñâåðõ öåëîãî ÷èñëà öèêëîâ,

óêàçûâàåò, â êàêîé ôàçå êàæäîãî èç öèêëîâ íàõîäèòñÿ ÷åëîâåê. Ïðè
ýòîì ïåðâàÿ ôàçà öèêëà (äëèòåëüíîñòü öèêëà / 2) ñ÷èòàåòñÿ ïîëî-
æèòåëüíîé, âòîðàÿ – îòðèöàòåëüíîé.

4. Îïðåäåëèòü, â êàêîé ôàçå öèêëîâ ôèçè÷åñêîãî, ýìîöèîíàëüíîãî
è èíòåëëåêòóàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ Âû íàõîäèòåñü (íè áóäåòå íàõî-
äèòüñÿ) â îïðåäåëåííóþ äàòó.

Ô: _____
Ý: _____
È: _____
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5. Íà÷åðòèòü ãðàôèê öèêëîâ

+

Äåíü öèêëà

0

–

Ô – Ý – È –

6. Ïóòåì ñàìîíàáëþäåíèÿ ñäåëàòü âûâîä î ñîîòâåòñòâèè Âàøåãî
èñòèííîãî ñàìî÷óâñòâèÿ ðàñ÷åòíîìó.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 5
Определение умственной работоспособности

с помощью корректурной пробы

Öåëü: íàó÷èòüñÿ îïðåäåëÿòü ðèòìè÷åñêèå èëè âûçâàííûå êàêîé-
ëèáî íàãðóçêîé èçìåíåíèÿ óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè.

Îáîðóäîâàíèå: êîððåêòóðíàÿ òàáëèöà Â.ß. Àíôèìîâà, ñåêóí-
äîìåð, êàëüêóëÿòîð.

Õîä ðàáîòû:
1. Äàííûé ìåòîä íàèáîëåå èíôîðìàòèâåí äëÿ âûÿâëåíèÿ èçìå-

íåíèé óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè, ïîýòîìó íåîáõîäèìû ïî
êðàéíåé ìåðå äâå ïðîáû ÷åðåç âðåìåííîé èíòåðâàë îäíèìè è òåìè
æå èñïûòóåìûìè. Ýòè ïðîáû ìîæíî âûïîëíÿòü â íà÷àëå è â êîíöå
óðîêà, áîëüøîé ïåðåìåíû, ðàáî÷åãî äíÿ ëèáî â òå÷åíèå ñóòîê ÷åðåç
ðàâíûå ïðîìåæóòêè âðåìåíè.
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2. Ó÷àñòíèêàì èññëåäîâàíèÿ ñëåäóåò ðàçäàòü òàáëèöû Â.ß. Àíôè-
ìîâà (ðèñ. 8.1) è äàòü èíñòðóêöèè.

Ã Õ À Â Ñ Õ Å Â È Õ Í À À È Ñ Í Õ Â Õ Â Ê Ñ Í À È Ñ Â Õ Â Õ Å Í
Õ È Ñ Í Å Â Õ À Ê Â Í Õ È Â Ñ Í À Â Ñ À Â Ñ Í À Å Ê Å À Õ Â Ê Å
Ã Â Ñ Í Ë Å Ê Å À Õ Â Ê Å Ñ Â Ñ Í À È Ñ À È Ñ Í À Â Ê Í Â Ê Í Õ
È Ñ Õ Â Õ Å Ê Â Õ È Â Õ Å È Ñ Í Å È Í À È Å Í Ê Õ Ê È Ê Õ Å Ê Â
Ê È Ñ Â Õ È Õ À Ê Õ Í Ñ Ê À È Ñ Â Å Ê Â Õ Í À È Ñ Õ Í Å Ê Õ È Ñ
Í Ë Ê Ñ Ê Â Õ Â Ê Í À Â Ñ È È Ñ Í À È Õ À Å Õ Ê È Ñ Í À È Ê Õ Å
Õ Å È Ñ Í À Õ Ê Å Ê Õ Â È Ñ Í À È Õ Â È Ê Õ Ñ Í À È Ñ Â Í Õ Ê Â
À È Ñ Í À Õ Å Ê Å Õ Ñ Í À Ê Ñ Â Å Å Â Å À È Ñ Í À Ñ Í Ê È Â Ê Õ
Ê Å Ê Í Â È Ñ Í Ê Õ Â Å Õ Ñ Í À È Ñ Ê Å Ñ È Ê Í À Å Ñ Í Ê Õ Ê Â
È Õ Ê À Ê Ñ À È Ñ Í À Å Õ Ê Â Å Í Â Õ Ê Å Ë È Ñ Í Ê À È Ê Í Â Å
Â Í Ê Â Õ À Â Å È Â È Ñ Í À Õ À Õ Â Å È Â Í À Õ È Å Í À È Ê Â È
Å À Ê Å È Â À Ê Ñ Â Å È Ê Ñ Í À Â À Õ Å Ñ Â Í Ê Å Ñ Í Ê Ñ Â Õ È
Å Ñ Â Õ Ê Í Ê Â Ñ Ê Â Å Â Ê Í È Å Ñ À Â È Å Õ Å Â Í À È Å Í Ê Å
È Â Ê À È Ñ Í À Ñ Í À È Ñ Õ À Ê Â Í Í À Ê Ñ Õ À È Å Í À Ñ Í À È
Ñ Â Ê Õ Å Â Å Â Õ Ê Õ Ñ Í Å È Ñ Í À È Ñ Í Ê Â Ê Õ Â Å Ê Å Â Ê Â
Í À È Ñ Í À È Ñ Í Ê Å Â Ê Õ À Â Ñ Í À Õ Ê À Ñ Å Ñ Í À È Ñ Å Ñ Õ
Ê Â À È Ñ Í À Ñ À Â Ê Õ Ñ Í Å È Ñ Õ È Õ Å Ê Â È Ê Â Å Í À È Å Í
Å Ê Õ À Â È Õ Í Â È Õ Ê Õ Å Õ Í Â È Ñ Í Â Ñ À Å Õ È Ñ Í À È Í Ê
Å Õ Â È Â Í À Å È Ñ Í Â È À Å Â À Å Í Õ Â Õ Â È Ñ Í À Å È Å Ê À
È Â Å Ê Å Õ Ê Å È Ñ Í Å Ñ À Å È Õ Â Ê Å Â Å È Ñ Í À Å À È Ñ Í Ê
Â Å Õ È Ê Õ Í Ê Å À È Ñ Í À Ñ À Ê À Å Ê Õ Å Â Ñ Ê Õ Å Ê Õ Í À È
Ñ Í Ê Â Å Â Å Ñ Í À È Ñ Å Ê Õ Å Ê Í À È Ñ Í È Ñ Í Å È Ñ Í Â È Å
Õ Ê Â Õ Å È Â Í À Ê È Ñ Õ À È Å Â Ê Å Â Ê È Å Õ Å È Ñ Í À È Â Õ
Â Ê Ñ È Ñ Í À È À È Å Í À Ê Ñ Õ Ê È Â Õ Í È Ê È Ñ Í À È Â Å Ñ Í
À Ê Í Å Õ Ñ Ñ Í À È Ê Â Å Õ Ê Â Ê Å Ñ Â Ê Â Ñ Í Õ È À Ñ Í À Ê Ñ
Õ Ê Õ Â Õ Å À Å Ñ Ê Ñ Å À È Ê È Ñ Í À Å Õ Ê Å Õ Ê Å È Õ Í Â Õ À
Ê Å È Ñ Í À È Ê Õ Â Ñ Õ Í Â È Å Õ À Å Ñ Â Å Ñ Í À È Ñ À Ê Â Ñ Í
Õ À Å Ñ Õ À È Ñ Í À Å Í Ê È Ñ Õ Ê Å Õ Â Õ Â Å Ê Í Å È Å Í À Å Ê
Õ Å Ê Í À È Â Ê Â Ê Õ Å Õ È Ñ Í À È Õ Ê À Õ Å Í À È Å Í È Ê Â Ê
Ñ È Ñ Í À È Å Õ Â Ê Â È Å Õ À È Å Õ Å Ê Â Ñ Í Å È Ñ Í Â Í Å Â È
Ñ Í À Å À Õ Í Õ Ê Ñ Í À Õ Ñ È Ñ Í À È Å È Í Å Â È Ñ Í À È Â Å Â
Õ Ñ È Ñ Â À È Å Â Õ Å È Õ Ñ Ê Å È Å Õ Ê È Å Ê Å Â Õ Â À Å Ñ Í À
Ñ Í Ê È Ñ Õ Å À Å Õ Ê Â Å Õ Å À È Ñ Í À Ñ Â À È Ñ Å Â Å Ê Å Õ Â
Å Ê Õ Ñ Í Ê È Ñ Å Õ À Å Ê Î Í À È È Å Õ Ñ Å Õ Ñ Í À È Ñ Â Í Å Ê
Õ Ñ Í À È Ñ À Â Å Í À Õ È À Ê Õ Â Å È Â Å À È Ê Â À Â È Õ Í À Õ
Ê Ñ Â Õ Å Õ È Â Õ À È Ñ Ê À Â Í Ñ È Å À Õ Ñ Í À Í À Å Ñ Í Â Ê Ñ
Í Õ À Å Â È Ê À È Ê Í Ê Í À Â Ñ Í Å Ê Â Õ Ê Ñ È À Å Ñ Â Ê Õ Å Ê
Ñ Í À Ê Ñ Õ Â Õ Ê Â Ñ Í Õ Ê Ñ Â Å Õ Ê À Ñ Í À È Ñ Ê Ñ Õ Ê Å Í À
È Ñ Í Õ À Â Ê Å Â Ê Õ Å È È Ñ Í À È Í Õ À Ñ Í Å Õ Ê Ñ Õ Å Â Ê Õ
Å È Õ Í À È Ê Å Â Õ Ñ Í Â È Õ Í Ê Â Õ Å Ê Í Ñ È Å Í Õ À È Â Å Í
À È Õ Í Õ Ê Â Õ Å Í À È Ñ Í Â Ê Å Â Õ À È Ñ Õ À Õ Â Ê Í Â À È Å
Í Ñ Õ Â Ê Õ Å À È Ñ Í À Â Õ Ñ Â Ê À Õ Ñ Í À Ê È Ñ Í Ê Å Ê Í Ñ Â
À È Ñ Â À Å Õ Ñ Õ Â À È Ñ Í À Å Ê Õ Å Ê À È Â Í À Â Å Ê Â Å À Å
Í Ê È Ñ Õ À È Ñ Í Õ È Ñ Â Ê Â Ñ Å Ê Õ Â Å Ê È Ñ Í À È Ñ Í À È Ñ

Ðèñ. 8.1
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3. Ïî êîìàíäå «Íà÷èíàéòå» â òå÷åíèå 2 ìèí. ïî ñåêóíäîìåðó
èñïûòóåìûì ñëåäóåò âû÷åðêíóòü áóêâû, óêàçàííûå ïðè èíñòðóê-
òàæå, äîïóñòèì «À» è «Í».

4. Ïî êîìàíäå «Çàêàí÷èâàéòå» ñëåäóåò îòìåòèòü ìåñòî, ãäå áûë
çàêîí÷åí ïðîñìîòð.

5. Çàòåì çàäàíèå óñëîæíÿåòñÿ. Â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ 2 ìèí.
èñïûòóåìûå äîëæíû ïðîäîëæàòü âû÷åðêèâàòü áóêâû «À» è «Í», íî
ïðè ýòîì ïîä÷åðêíóòü îïðåäåëåííûå ñî÷åòàíèÿ ýòèõ áóêâ ñ äðóãèìè –
äîïóñòèì, áóêâîñî÷åòàíèå «ÑÀ» è «ÅÍ».

6. Çàäàíèå ñ äèôôåðåíöèðîâêîé (óñëîæíåííîå çàäàíèå) â îòäåëü-
íûõ ñëó÷àÿõ ìîæåò îïóñêàòüñÿ.

7. Ïîäñ÷èòàòü êîëè÷åñòâî ïðîñìîòðåííûõ çíàêîâ è äîïóùåííûõ
îøèáîê ïî âñåé ðàáîòå è îòäåëüíî â êàæäîé ÷àñòè. Ïîä îøèáêîé
ñëåäóåò ïîíèìàòü íåçà÷åðêíóòûå çàäàííûå áóêâû, à òàêæå íåïîä-
÷åðêíóòûå çàäàííûå áóêâîñî÷åòàíèÿ èëè ïîä÷åðêíóòûå íåçàäàííûå
áóêâîñî÷åòàíèÿ. Ðåçóëüòàòû çàíåñòè â òàáë. 8.1.

8. Äëÿ êàæäîé ïðîáû ïîäñ÷èòàòü êîýôôèöèåíò ïîäâèæíîñòè
íåðâíûõ ïðîöåññîâ (Ê). ×åì áîëüøå Ê, òåì áîëüøå ïîäâèæíîñòü
íåðâíûõ ïðîöåññîâ (îáúÿñíèòå ïî÷åìó?). Ðåçóëüòàòû çàíåñòè â
òàáëèöó.

Ê = Õ / (Õ – Ó) = ___ / ___ = ___
9. Ðàññ÷èòàòü êîýôôèöèåíò ïðîäóêòèâíîñòè ðàáîòû (Q) äëÿ

êàæäîé ïðîáû, ðåçóëüòàòû çàíåñòè â òàáëèöó. Ñ – êîëè÷åñòâî
ïðîñìîòðåííûõ ñòðîê.

Q = Ñ2 / (Ñ + Õ) = ___ / ___ = ___
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Ïðèìå÷àíèå:
Õ – êîëè÷åñòâî âñåõ ïðîñìîòðåííûõ çíàêîâ â îáîèõ çàäàíèÿõ (ïðîñòîì è ñ äèôôå-

ðåíöèðîâêîé);
Y – êîëè÷åñòâî âñåõ ïðîñìîòðåííûõ çíàêîâ â çàäàíèè ñ äèôôåðåíöèðîâêîé;
Õ

1
 – êîëè÷åñòâî îøèáîê â îáîèõ çàäàíèÿõ (ïðîñòîì è ñ äèôôåðåíöèðîâêîé);

Y
1
 – êîëè÷åñòâî îøèáîê â çàäàíèè ñ äèôôåðåíöèðîâêîé;

X (500) – ÷àñòîòà îøèáîê â îáîèõ çàäàíèÿõ â ïåðåñ÷åòå íà 500 çíàêîâ;
Ó (200) – ÷àñòîòà îøèáîê â çàäàíèè ñ äèôôåðåíöèðîâêîé â ïåðåñ÷åòå íà 200 çíàêîâ.

Âîçðàñò èñïûòóåìîãî – _____ . Ïîë – _____ . Äåíü íåäåëè – _______________ .

Òàáëèöà 8.1
Ðåçóëüòàòû âûïîëíåíèÿ ó÷àùèìèñÿ (ñòóäåíòàìè) êîððåêòóðíîé ïðîáû

N¹
ïðîáû

Âðåìÿ,
ìèí.

Ïðîñòîå çàäàíèå
è çàäàíèå ñ äèôôå-

ðåíöèðîâêîé (4 ìèí.)

Çàäàíèå ñ äèôôåðåí-
öèðîâêîé (2 ìèí.)

Ê Q
Êîë-âî Êîë-âîX (500) Y (200)

X X
1

Y Y
1
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10. Îöåíèòü ðåçóëüòàòû, ïîëó÷åííûå â ðÿäå ïðîá ñ ïîìîùüþ
îöåíî÷íîé òàáëèöû.

Óâåëè÷èâàåòñÿ Áåç èçìåíåíèé Óâåëè÷èâàåòñÿ Ïîñòåïåííîå ïîâûøåíèå
Óâåëè÷èâàåòñÿ Óìåíüøàåòñÿ Óâåëè÷èâàåòñÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè,
Áåç èçìåíåíèé Óìåíüøàåòñÿ Óâåëè÷èâàåòñÿ âðàáàòûâàíèÿ
Áåç èçìåíåíèé Áåç èçìåíåíèé Áåç èçìåíåíèé Íå èçìåíÿåòñÿ
Áåç èçìåíåíèé Óìåíüøàåòñÿ Óâåëè÷èâàåòñÿ
Óâåëè÷èâàåòñÿ Óâåëè÷èâàåòñÿ Óâåëè÷èâàåòñÿ Ïîñòåïåííîå ñíèæåíèå
Óâåëè÷èâàåòñÿ Óâåëè÷èâàåòñÿ Áåç èçìåíåíèé óìñòâåííîé ðàáîòîñïî-
Áåç èçìåíåíèé Óâåëè÷èâàåòñÿ Óìåíüøàåòñÿ ñîáíîñòè

íåçíà÷èòåëüíî
Áåç èçìåíåíèé Áåç èçìåíåíèé Óìåíüøàåòñÿ

çíà÷èòåëüíî
Óìåíüøàåòñÿ Óâåëè÷èâàåòñÿ Óìåíüøàåòñÿ

íåçíà÷èòåëüíî
Óìåíüøàåòñÿ Óâåëè÷èâàåòñÿ Áåç èçìåíåíèé
Óâåëè÷èâàåòñÿ Óâåëè÷èâàåòñÿ Áåç èçìåíåíèé I ôàçà óòîìëåíèÿ (ðàáîòî-
Óâåëè÷èâàåòñÿ Óâåëè÷èâàåòñÿ Óìåíüøàåòñÿ ñïîñîáíîñòü ñíèæàåòñÿ

çíà÷èòåëüíî çà ñ÷åò óâåëè÷åíèÿ ïðî-
öåññîâ âîçáóæäåíèÿ,
îñëàáëåíèÿ àêòèâíîãî
òîðìîæåíèÿ)

Óìåíüøàåòñÿ Óâåëè÷èâàåòñÿ Óìåíüøàåòñÿ II ôàçà óòîìëåíèÿ (ðàáî-
çíà÷èòåëüíî òîñïîñîáíîñòü ñíèæàåòñÿ

Óìåíüøàåòñÿ Áåç èçìåíåíèé Óìåíüøàåòñÿ çà ñ÷åò ðàçâèòèÿ îõðàíè-
çíà÷èòåëüíî òåëüíîãî òîðìîæåíèÿ)

Òàáëèöà 8.2
Îöåíêà èçìåíåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè

Îáúåì
âûïîëíåííîé

ðàáîòû, Õ

Îòíîñèòåëüíîå
êîëè÷åñòâî

îøèáîê, Õ (500)

Êîýôôèöèåíò
ïðîäóêòèâíîñòè,

Q

Èçìåíåíèå
ðàáîòîñïîñîáíîñòè

11. Ñäåëàòü âûâîä îá èçìåíåíèè ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïåðèîä
íàáëþäåíèé, î ïðè÷èíàõ íàáëþäàåìûõ ïðîöåññîâ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Практическая работа 6
Составление рационального режима дня

Öåëü: íà îñíîâàíèè âîçðàñòíûõ íîðì, èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåí-
íîñòåé áèîëîãè÷åñêèõ ðèòìîâ è íàãðóçêè ñîñòàâèòü îïòèìàëüíûé äëÿ
Âàñ ðåæèì äíÿ.
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Âûâîä ïî òåìå 8:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Тема 9
Возрастные особенности желез внутренней секреции.

Половое развитие и половое воспитание
детей и подростков

Öåëü: îçíàêîìèòüñÿ ñ ïðèíöèïàìè ãîðìîíàëüíîé ðåãóëÿöèè,
çíà÷åíèåì æåëåç âíóòðåííåé ñåêðåöèè äëÿ ðàçâèòèÿ äåòñêîãî
îðãàíèçìà, îñîáåííîñòÿìè ñòðóêòóðíûõ è ôóíêöèîíàëüíûõ ïåðå-
ñòðîåê ïðè ïîëîâîì ñîçðåâàíèè. Èçó÷èòü ìåòîäèêó îïðåäåëåíèÿ
ñòåïåíè ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ; âûÿñíèòü ïðåèìóùåñòâà è íåäîñòàòêè
ðàçëè÷íûõ ñïîñîáîâ êîíòðàöåïöèè, îñîáåííîñòè è ìåðû ïðîôè-
ëàêòèêè çàáîëåâàíèé, ïåðåäàþùèõñÿ ïîëîâûì ïóòåì.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Ïðèíöèïû ãîðìîíàëüíîé ðåãóëÿöèè. Âçàèìîñâÿçü íåðâíîé è

ãîðìîíàëüíîé ðåãóëÿöèè.
2. Ãèïîòàëàìî-ãèïîôèçàðíàÿ ñèñòåìà è äðóãèå æåëåçû âíóòðåííåé

ñåêðåöèè: ôèçèîëîãè÷åñêîå çíà÷åíèå, âçàèìîäåéñòâèå, âîçðàñò-
íûå îñîáåííîñòè.

3. Ïðîôèëàêòèêà ýíäîêðèííûõ çàáîëåâàíèé.
4. Ôèçèîëîãèÿ ïîëîâûõ æåëåç: ñïåðìàòîãåíåç, îâàðèàëüíî-ìåíñòðó-

àëüíûé öèêë, èõ ãîðìîíàëüíàÿ ðåãóëÿöèÿ.
5. Ãåíåòèêà ïîëà. Ïîëîâîå ðàçâèòèå. Ñòðóêòóðíûå è ôóíêöèî-

íàëüíûå ïåðåñòðîéêè ïðè ïîëîâîì ñîçðåâàíèè.
6. Ïîëîâîå ñàìîîñîçíàíèå è ïîëîâàÿ ðîëü.
7. Ó÷åò âîçðàñòíûõ îñîáåííîñòåé ïðè ïîëîâîì ïðîñâåùåíèè è

âîñïèòàíèè.
8. Ðåïðîäóêòèâíîå çäîðîâüå: ãèãèåíà, ïëàíèðîâàíèå ðîæäàåìîñòè,

ïðîôèëàêòèêà çàáîëåâàíèé, ïåðåäàþùèõñÿ ïîëîâûì ïóòåì.

Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 1.
1. Çàïîëíèòü òàáë. 9.1.
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2. Ñäåëàòü âûâîä î ïðèíöèïàõ ãîðìîíàëüíîé ðåãóëÿöèè, çíà÷åíèè
æåëåç âíóòðåííåé ñåêðåöèè è ïðîôèëàêòèêå ýíäîêðèííûõ çàáî-
ëåâàíèé.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 1
Определение степени полового созревания

Öåëü: îâëàäåòü ìåòîäèêîé îöåíêè óðîâíÿ ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ
ïîäðîñòêîâ ïî ñòåïåíè âûðàæåííîñòè âòîðè÷íûõ ïîëîâûõ ïðèç-
íàêîâ.

Îáîðóäîâàíèå: îöåíî÷íûå òàáëèöû.
Õîä ðàáîòû:
1. Îçíàêîìèòüñÿ ñ êðèòåðèÿìè ñòåïåíè ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ

(òàáë. 9.2):



102

Ìàëü÷èêè
1. Ãîëîñ (V) 0 Äåòñêèé ãîëîñ

1 Ìóòàöèÿ
2 Ìóæñêîé òåìáð ãîëîñà

2. Îâîëîñåíèå 0 Îòñóòñòâóåò
ëîáêà (Ð) 1 Åäèíè÷íûå âîëîñû

2 Ðåäêèå âîëîñû íà öåíòðàëüíîì ó÷àñòêå ëîáêà
3 Ãóñòûå ïðÿìûå âîëîñû, íåðàâíîìåðíî ðàñïîëîæåí-

íûå ïî âñåé ïîâåðõíîñòè ëîáêà, áåç ÷åòêèõ ðîâíûõ
ãðàíèö

4 Ãóñòûå âüþùèåñÿ âîëîñû, ðàâíîìåðíî ðàñïîëîæåí-
íûå ïî âñåé ïîâåðõíîñòè ëîáêà â âèäå ïåðåâåðíóòîãî
òðåóãîëüíèêà

5 Ãóñòûå âüþùèåñÿ âîëîñû, ðàñïîëîæåííûå ïî âíóò-
ðåííåé ïîâåðõíîñòè áåäåð è â íàïðàâëåíèè ê ïóïêó

3. Ùèòîâèäíûé 0 Îòñóòñòâóåò
õðÿù ãîðòàíè 1 Íåáîëüøîå íà÷èíàþùååñÿ âûïÿ÷èâàíèå ùèòîâèäíîãî
(La) õðÿùà

2 Îò÷åòëèâîå âûïÿ÷èâàíèå
4. Îâîëîñåíèå 0 Îòñóòñòâóåò

ïîäìûøå÷íûõ 1 Åäèíè÷íûå âîëîñû
âïàäèí (Àõ) 2 Ðåäêèå âîëîñû â öåíòðå

3 Ãóñòûå ïðÿìûå âîëîñû ïî âñåé ïîâåðõíîñòè
4 Ãóñòûå âüþùèåñÿ âîëîñû

5. Ðàçâèòèå âîëîñ 0 Îòñóòñòâóþò
íà ëèöå (Fa) 1 Îâîëîñåíèå íàä âåðõíåé ãóáîé

2 Æåñòêèå âîëîñû íàä âåðõíåé ãóáîé è ïîÿâëåíèå èõ
â îáëàñòè ïîäáîðîäêà

3 Ðàñïðîñòðàíåíèå îâîëîñåíèÿ íàä âåðõíåé ãóáîé è
â îáëàñòè ïîäáîðîäêà ñ òåíäåíöèåé ê ñëèÿíèþ
óêàçàííûõ çîí, íà÷àëî ðîñòà áàêåíáàðäîâ

4 Îò÷åòëèâîå ñëèÿíèå çîí îâîëîñåíèÿ íàä âåðõíåé
ãóáîé è â îáëàñòè ïîäáîðîäêà ñ òåíäåíöèåé ê îâîëî-
ñåíèþ ïîä÷åëþñòíûõ îáëàñòåé

5 Ñëèÿíèå âñåõ çîí îâîëîñåíèÿ

Òàáëèöà 9.2
Êðèòåðèè ñòåïåíè ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ

Ïðèçíàê
Ñòå-
ïåíü

Êðèòåðèé ñòåïåíè

1 2 3
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Äåâî÷êè
1. Îâîëîñåíèå 0 Îòñóòñòâóåò

ëîáêà (Ð) 1 Åäèíè÷íûå âîëîñû
2 Ðåäêèå âîëîñû íà öåíòðàëüíîì ó÷àñòêå ëîáêà
3 Ãóñòûå ïðÿìûå âîëîñû, íåðàâíîìåðíî ðàñïîëîæåí-

íûå ïî âñåé ïîâåðõíîñòè ëîáêà, áåç ÷åòêèõ ðîâíûõ
ãðàíèö

4 Ãóñòûå âüþùèåñÿ âîëîñû, ðàâíîìåðíî ðàñïîëîæåí-
íûå ïî âñåé ïîâåðõíîñòè ëîáêà â âèäå ïåðåâåðíóòîãî
òðåóãîëüíèêà

5 Ãóñòûå âüþùèåñÿ âîëîñû, ðàñïîëîæåííûå ïî âíóò-
ðåííåé ïîâåðõíîñòè áåäåð è â íàïðàâëåíèè ê ïóïêó

2. Îâîëîñåíèå 0 Îòñóòñòâóåò
ïîäìûøå÷íûõ 1 Åäèíè÷íûå âîëîñû
âïàäèí (Àõ) 2 Ðåäêèå âîëîñû â öåíòðå

3 Ãóñòûå ïðÿìûå âîëîñû ïî âñåé ïîâåðõíîñòè
4 Ãóñòûå âüþùèåñÿ âîëîñû

3. Ðàçâèòèå ãðóä- 0 Ãðóäü ïëîñêàÿ, ñîñîê ìàëåíüêèé, îêîëîñîñêîâûé
íîé æåëåçû êðóæîê íå áîëåå 2 ñì â äèàìåòðå
(MA) 1 Íåáîëüøèå áóãîðêè, ñîñîê óâåëè÷åí, îêîëîñîñêîâûé

êðóæîê äèàìåòðîì 1,5–2 ñì
2 ßâíî âûðàæåííûå áóãîðêè, îêîëîñîñêîâûé êðóæîê

äèàìåòðîì 2 ñì, ñîñîê óâåëè÷åí
3 Âïîëíå ðàçâèòàÿ ãðóäü

4. Ìåíñòðóàöèè 0 Ïîëíîå îòñóòñòâèå ìåíñòðóàöèé
(ME) 1 Ìåíàðõå

2 Ðåãóëÿðíûå ìåíñòðóàöèè

Îêîí÷àíèå òàáëèöû 9.2

1 2 3

2. Ïî ðåçóëüòàòàì îñìîòðà çàïèñàòü ôîðìóëó ñòåïåíè ïîëîâîãî
ñîçðåâàíèÿ, ïîäñ÷èòàòü ñóììó áàëëîâ.

Ïðèìåð:
Ìàëü÷èê: V1Ð0La0Àõ0Fa0, áàëëû =1 + 0 + 0 + 0 + 1 + 0 = 2.
Äåâî÷êà: Àõ1Ð0Ìà1Ìå0, áàëëû = 1 + 0 + 1 + 0 = 2.
Ðåçóëüòàòû:

______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3. Îöåíêà ðåçóëüòàòîâ. Îïðåäåëåíèå óðîâíÿ ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ
ïîäðîñòêîâ äàåò âîçìîæíîñòü âûäåëèòü ñðåäè íèõ ÷åòûðå òàê
íàçûâàåìûõ áèîëîãè÷åñêèõ âîçðàñòà, êîòîðûå ñîîòâåòñòâóþò
IV ñòàäèÿì ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ.
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I ñòàäèÿ – ñòàäèÿ èíôàíòèëèçìà. Ôîðìóëà äëÿ âñåõ èñïûòóå-
ìûõ ìàëü÷èêîâ èìååò îáùèé âèä V0P0La0Ax0Fa0; äëÿ äåâî÷åê –
Àõ0Ð0Ìà0Ìå0. Ñóììà áàëëîâ ïîëîâîãî ðàçâèòèÿ ðàâíà íóëþ.

II ñòàäèÿ – ãèïîôèçàðíàÿ – ñîîòâåòñòâóåò íà÷àëó ïóáåðòàòíîãî
âîçðàñòà. Ýòî ñòàäèÿ, êàê ïðàâèëî, íà÷èíàåòñÿ ó ìàëü÷èêîâ ñ ìóòàöèè
ãîëîñà, à ó äåâî÷åê – ñ ïîÿâëåíèÿ ìåíàðõå. Ïîÿâëÿþùååñÿ íåáîëüøîå
êîëè÷åñòâî ïîëîâûõ ãîðìîíîâ ìîæåò ïðèâîäèòü ê íà÷àëüíîìó
ñêóäíîìó îâîëîñåíèþ ëîáêà è ïîäìûøå÷íûõ âïàäèí. Âîçìîæíàÿ
ôîðìóëà ó ìàëü÷èêîâ áóäåò èìåòü âèä V1P1La1Ax0Fa0, à ó äåâî÷åê –
Àõ2Ð2Ìà2Ìå1. Ñóììà áàëëîâ ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ ìîæåò áûòü îò 1
äî 4.

III ñòàäèÿ – ñòàäèÿ àêòèâàöèè ãîíàä. Ýòà ñòàäèÿ ñîïðîâîæäàåòñÿ
ïðîãðåññèðóþùèì îâîëîñåíèåì íà ëîáêå. Ôîðìóëà ìîæåò èìåòü âèä
Àõ3Ð3Ìà3Ìå2, ó äåâî÷åê – Àõ3Ð3Ìà3Ìå2. Ñóììà áàëëîâ ïîëîâîãî
ñîçðåâàíèÿ îáû÷íî 5–8.

IV ñòàäèÿ – ñòàäèÿ ìàêñèìàëüíîãî ñòåðîèäîãåíåçà. Ýòà ñòàäèÿ
ñîïðîâîæäàåòñÿ ó ìàëü÷èêîâ ìóòàöèåé ãîëîñà, èçìåíåíèåì ùèòî-
âèäíîãî õðÿùà ãîðòàíè è äàëüíåéøèì îâîëîñåíèåì ëîáêà è ïîäìû-
øå÷íûõ âïàäèí, ó äåâî÷åê ïîÿâëÿþòñÿ ðåãóëÿðíûå ìåíñòðóàöèè.
Ôîðìóëà ó ìàëü÷èêîâ ìîæåò èìåòü âèä V2P3La2Ax2Fa3, à ó äåâî÷åê –
Àõ3Ð3Ìà3Ìå2. Ñóììà áàëëîâ ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ – 9–12.

4. Îöåíèâ ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû, ñäåëàòü âûâîä î ñòåïåíè
ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Практическая работа 2
Определение уровня знаний подростков

о сфере отношений полов

Öåëü: ïî ðåçóëüòàòàì àíêåòèðîâàíèÿ îïðåäåëèòü óðîâåíü îñâå-
äîìëåííîñòè ïîäðîñòêîâ î âîïðîñàõ ïîëîâûõ îòíîøåíèé, âûÿâèòü
òåìû, âûçâàâøèå íàèáîëüøèå çàòðóäíåíèÿ.

Îáîðóäîâàíèå: àíêåòà.
Õîä ðàáîòû:
1. Ïðåäëîæèòü ïîäðîñòêàì îòâåòèòü «Âåðíî» (Â) èëè «Íåâåðíî»

(Í) íà ñëåäóþùèå âîïðîñû:

1. Â ïåðèîä ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ â îðãàíèçìå ìàëü÷èêîâ
è äåâî÷åê ïðîèñõîäèò ìíîæåñòâî èçìåíåíèé.

2. Ìåíñòðóàöèÿ – ýòî âûäåëåíèå çðåëîé ÿéöåêëåòêè, ïðîèñõî-
äÿùåå êàæäûé ìåñÿö.

3. Îïëîäîòâîðåíèå ÿéöåêëåòêè ïðîèñõîäèò â ìàòêå.
4. Ìàëü÷èêè ðîæäàþòñÿ ñ ïîëíûì çàïàñîì ñïåðìû, êîòîðóþ

êîãäà-ëèáî ìîãóò èìåòü.
5. Ñïåðìà íàêàïëèâàåòñÿ â ñåìåííèêàõ ìóæ÷èíû.
6. Ãîìîñåêñóàëèñò – ýòî ÷åëîâåê, êîòîðûé èñïûòûâàåò ïîëîâîå

âëå÷åíèå ê ëþäÿì òîãî æå ïîëà.
7. Ñàìûì ýôôåêòèâíûì ïðîòèâîçà÷àòî÷íûì ñðåäñòâîì

ÿâëÿþòñÿ ïðîòèâîçà÷àòî÷íûå òàáëåòêè.
8. Ïðåçåðâàòèâû ÿâëÿþòñÿ õîðîøèì ïðîòèâîçà÷àòî÷íûì

ñðåäñòâîì.
9. Åñëè ó ìàëü÷èêà ïðîèñõîäèò ñåìÿèçâåðæåíèå âî ñíå, ýòî

ïðèçíàê çàáîëåâàíèÿ.
10. Äåâî÷êà ìîæåò ïðèíèìàòü òàáëåòêè, ïðèíàäëåæàùèå

äðóãîìó ëèöó, åñëè ñâîèõ ó íåå íåò.
11. Â ïåðèîä ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ â îðãàíèçìå ìàëü÷èêîâ

è äåâî÷åê ïðîèñõîäèò ìíîæåñòâî èçìåíåíèé.
12. Âñå æåíùèíû ìîãóò ïîëüçîâàòüñÿ äèàôðàãìîé îäíîãî ðàçìåðà.
13. Âíóòðèìàòî÷íûå êîíòðàöåïòèâû ââîäÿòñÿ è óäàëÿþòñÿ

âñÿêèé ðàç ïðè èíòèìíîé áëèçîñòè.
14. Ìóæñêîé ïðåçåðâàòèâ, êîíäîì, èçãîòîâëåííûé èç ëàòåêñà,

ÿâëÿåòñÿ ñàìûì ëó÷øèì, òàê êàê íàèáîëåå íàäåæíî ïðåäî-
õðàíÿåò îò ïåðåäà÷è âèðóñà ÑÏÈÄà îò áîëüíîãî ê çäîðîâîìó.

15. Ïðåðûâàíèå ïîëîâîãî ñíîøåíèÿ ÿâëÿåòñÿ íàäåæíûì
ñïîñîáîì ïðåäóïðåæäåíèÿ áåðåìåííîñòè.

16. Ïðîìûâàíèå âëàãàëèùà íå ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáîì
ïðåäóïðåæäåíèÿ áåðåìåííîñòè.

17. Äåâóøêà/æåíùèíà íå ìîæåò çàáåðåìåíåòü âî âðåìÿ
ìåíñòðóàöèè.

18. Äåâóøêà íå ìîæåò çàáåðåìåíåòü âî âðåìÿ ïåðâîãî ïîëîâîãî
ñíîøåíèÿ.
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2. Ñäåëàòü âûâîä î ñòåïåíè îñâåäîìëåííîñòè ïîäðîñòêîâ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 3
Определение уровня знаний подростков о СПИДе

Öåëü: âûÿñíèòü óðîâåíü îñâåäîìëåííîñòè ïîäðîñòêîâ î ÑÏÈÄå.
Îáîðóäîâàíèå: àíêåòà.
Õîä ðàáîòû:
1. Ïðåäëîæèòü ïîäðîñòêàì îòâåòèòü «Âåðíî» (Â) èëè «Íåâåðíî»

(Í) íà ñëåäóþùèå âîïðîñû:

19. Ìîëîäûå ëþäè, íå æèâóøèå ïîëîâîé æèçíüþ, ìîãóò
íå îïàñàòüñÿ çàðàæåíèÿ ñèôèëèñîì.

20. Ïåðâûé ïðèçíàê ãîíîðåè ó ìóæ÷èí – ðåæóùèå áîëè
ïðè ìî÷åèñïóñêàíèè.

21. Õëàìèäèîç – ýòî îäíî èç íåìíîãèõ âåíåðè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé,
êîòîðûå íå ïðèâîäÿò ê áåñïëîäèþ.

1. Îïàñíî îáíèìàòü ÷åëîâåêà, áîëüíîãî ÑÏÈÄîì.
2. Çàðàçèòüñÿ ÑÏÈÄîì ìîæíî, ïîëüçóÿñü îáùåñòâåííûì

òóàëåòîì.
3. Íàõîäèòüñÿ â êëàññå âìåñòå ñ ó÷èòåëåì, êîòîðûé áîëåí

ÑÏÈÄîì, âïîëíå áåçîïàñíî.
4. Òîëüêî ãîìîñåêñóàëèñòû äîëæíû çàáîòèòüñÿ î òîì, ÷òîáû

íå çàðàçèòüñÿ ÑÏÈÄîì.
5. Ëþäè, êîòîðûå ââîäÿò ñåáå âíóòðèâåííî ëåêàðñòâåííûå

ïðåïàðàòû, íå äîëæíû ïîëüçîâàòüñÿ èãëàìè äðóãèõ ëþäåé.
6. Íåëüçÿ çàðàçèòüñÿ âèðóñîì ÑÏÈÄà (ÂÈ×), êîãäà êóñàåøü

îäèí è òîò æå áóòåðáðîä èëè ïüåøü èç îäíîãî ñòàêàíà
ñ ÷åëîâåêîì, áîëüíûì ÑÏÈÄîì.

7. Ìîæíî çàðàçèòüñÿ ÑÏÈÄîì, åñëè èìåë òîëüêî îäèí
ñåêñóàëüíûé êîíòàêò.
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8. Ìîæíî çàðàçèòüñÿ ÑÏÈÄîì, îñòàíàâëèâàÿ ñâîèìè ðóêàìè
êðîâü, åñëè êòî-òî â øêîëå ïîëó÷èë òðàâìó, ñîïðîâîæäàþ-
ùóþñÿ êðîâîòå÷åíèåì.

9. ÑÏÈÄîì ìîæíî çàðàçèòüñÿ, åñëè áîëüíîé ÷èõàåò
èëè êàøëÿåò íà òåáÿ.

10. Íåïëîõàÿ èäåÿ – îáñóæäàòü âîïðîñû ñåêñà, íàðêîòèêîâ
è ÑÏÈÄà â øêîëå.

11. ÑÏÈÄ âûçûâàåòñÿ âèðóñîì.
12. Ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò òåñòà íà ÑÏÈÄ îçíà÷àåò,

÷òî ÷åëîâåê áîëåí ÑÏÈÄîì.
13. ÑÏÈÄ ïîðàæàåò êðàñíûå êðîâÿíûå òåëüöà.
14. ÑÏÈÄ ïåðåäàåòñÿ ÷åðåç âñå æèäêèå âûäåëåíèÿ òåëà.
15. ×òîáû ïðåäîõðàíèòü ñåáÿ îò èíôèöèðîâàíèÿ ÂÈ× âî âðåìÿ

îðàëüíîãî ñåêñà, íåîáõîäèìî ïîëüçîâàòüñÿ ïðåçåðâàòèâîì.
16. Òåñòû íà ÑÏÈÄ, êàê ïðàâèëî, íàäåæíû.
17. ÑÏÈÄ ïåðåäàåòñÿ òðåìÿ îñíîâíûìè ïóòÿìè: ïðè ñåêñóàëü-

íûõ êîíòàêòàõ, êîíòàêòàõ ñ êðîâüþ (íàïðèìåð, ïðè ñîâìåñò-
íîì ïîëüçîâàíèè èãëàìè) è îò ìàòåðè ê ðåáåíêó âî âðåìÿ
âíóòðèóòðîáíîãî ðàçâèòèÿ è ïðè ðîæäåíèè.

18. Ïðàâèëüíîå èñïîëüçîâàíèå ïðåçåðâàòèâîâ ïîìîãàåò
âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ èçáåæàòü ïåðåäà÷è âèðóñà ÑÏÈÄà.

19. Ìíîãèå ñèìïòîìû ÑÏÈÄà íàïîìèíàþò ñèìïòîìû äðóãèõ
çàáîëåâàíèé.

20. Îäíà èç ïðîáëåì, ñâÿçàííûõ ñî ÑÏÈÄîì, ñîñòîèò â òîì, ÷òî
ìåæäó çàðàæåíèåì è ìîìåíòîì ïðîÿâëåíèÿ çàáîëåâàíèÿ
ìîãóò ïðîéòè ãîäû.

2. Âûïèñàòü íîìåðà âîïðîñîâ, íà êîòîðûå áûëè äàíû íåâåðíûå
îòâåòû: ______________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

3. Ñäåëàòü âûâîä î ñòåïåíè îñâåäîìëåííîñòè ïîäðîñòêîâ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Ñàìîñòîÿòåëüíàÿ ðàáîòà 2. Îâàðèàëüíî-ìåíñòðóàëüíûé öèêë è
ìåòîäû êîíòðàöåïöèè.

Íàðèñîâàòü ñõåìó «Îâàðèàëüíî-ìåíñòðóàëüíûé öèêë», îòðàçèâ â
íåé èçìåíåíèÿ, ïðîèñõîäÿùèå â ãèïîôèçå, ÿè÷íèêàõ è ìàòêå æåí-
ùèíû â òå÷åíèå îäíîãî öèêëà. Îòìåòèòü äíè íàèáîëåå è íàèìåíåå
âåðîÿòíîãî çà÷àòèÿ.

Äíè

Ãèïîôèç (ãîðìîíû)

ßè÷íèêè:
à) ãîðìîíû

á) ÿéöåêëåòêà

Ñëèçèñòàÿ ìàòêè

Îáîçíà÷åíèÿ:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Âûâîä ïî òåìå 9:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Тема 10
Гигиеническая оценка учебно�

воспитательной работы в школе

Öåëü: âûÿâèòü ôàêòîðû, âëèÿþùèå íà ðàçëè÷íûå àñïåêòû
çäîðîâüÿ ðåáåíêà âî âðåìÿ îáó÷åíèÿ â øêîëå. Îâëàäåòü ìåòîäàìè
âàëåîëîãè÷åñêîé îöåíêè êëàññíîé êîìíàòû, ðàñïèñàíèÿ, óðîêà.

Âîïðîñû äëÿ òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè:
1. Âëèÿíèå «øêîëüíûõ ôàêòîðîâ» íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ øêîëü-

íèêîâ.
2. Ñîîòâåòñòâèå ó÷åáíûõ çàâåäåíèé ãîðîäà è îáëàñòè ñàíèòàðíî-

ãèãèåíè÷åñêèì òðåáîâàíèÿì.
3. Âëèÿíèå íà çäîðîâüå è ðàáîòîñïîñîáíîñòü ó÷àùèõñÿ îñíîâíûõ

ïàðàìåòðîâ êëàññíîé êîìíàòû è åå îáîðóäîâàíèÿ:
à) òðåáîâàíèÿ ê êëàññíîé ìåáåëè è åå ðàçìåùåíèþ, ïðàâèëà

ðàññàäêè ó÷àùèõñÿ â êëàññå;
á) ñâåòîâîé ðåæèì;
â) âîçäóøíî-òåïëîâîé ðåæèì;
ã) âëèÿíèå öâåòîâîé ãàììû êëàññíîé êîìíàòû íà ñîñòîÿíèå

øêîëüíèêîâ;
ä) âëèÿíèå ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêîãî îñíàùåíèÿ êàáèíåòà íà

âíèìàíèå è ðàáîòîñïîñîáíîñòü ó÷àùèõñÿ.
4. Çíà÷åíèå çíàíèÿ âîçðàñòíûõ îñîáåííîñòåé ó÷àùèõñÿ äëÿ îðãà-

íèçàöèè ó÷åáíî-âîñïèòàòåëüíîé ðàáîòû.
5. Âàëåîëîãè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê øêîëüíîìó ðàñïèñàíèþ.
6. Âàëåîëîãè÷åñêèå òðåáîâàíèÿ ê îðãàíèçàöèè óðîêà è ïåðåìåíû.

Практическая работа 1
Гигиеническая оценка классной комнаты и ее оборудования

Öåëü: îâëàäåòü ìåòîäàìè îöåíêè ðàçìåðîâ, îñâåùåííîñòè,
âîçäóøíî-òåïëîâîãî ðåæèìà, öâåòîâîé ãàììû è îáîðóäîâàíèÿ
êëàññíîé êîìíàòû.

Îáîðóäîâàíèå: ñàíòèìåòðîâàÿ ëåíòà èëè ðóëåòêà, òåðìîìåòð,
ëþêñìåòð, ïñèõðîìåòð, êîìïàñ.

Õîä ðàáîòû:
I. Îöåíêà ðàçìåðîâ êëàññíîé êîìíàòû.
1. Èçìåðèòü äëèíó è øèðèíó êàáèíåòà, âû÷èñëèòü ïëîùàäü (Sk).

Âûÿñíèòü êîëè÷åñòâî ó÷åíèêîâ, îäíîâðåìåííî çàíèìàþùèõñÿ â
êàáèíåòå.
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2. Îöåíèòü ïîëó÷åííûå äàííûå, ó÷èòûâàÿ, ÷òî ïëîùàäü êëàññíîé
êîìíàòû äîëæíà áûòü íå ìåíåå 50 êâ. ì, äëèíà – 8–9 ì, øèðèíà –
5,7–6,2 ì, ìèíèìàëüíàÿ ïëîùàäü íà îäíîãî ó÷åíèêà äîëæíà ñîñòàâëÿòü
1,25 êâ. ì äëÿ ó÷àùèõñÿ 1–8-õ êëàññîâ è 1,4 êâ. ì – äëÿ ó÷àùèõñÿ
9–10-õ êëàññîâ. Íàèáîëåå öåëåñîîáðàçíàÿ ôîðìà êëàññíîé êîìíàòû –
ïðÿìîóãîëüíèê ñ ðàçìåùåíèåì îêîí ïî îäíîé èç åãî äëèííûõ ñòîðîí.

3. Çàíåñòè äàííûå â òàáë. 10.3.

II. Îöåíêà åñòåñòâåííîãî îñâåùåíèÿ.
1. Ïðè ïîìîùè ëþêñìåòðà èçìåðèòü îñâåùåííîñòü â ëþêñàõ

âíóòðè ïîìåùåíèÿ (Åâ) è ïîä îòêðûòûì íåáîì (Åí).
2. Âû÷èñëèòü êîýôôèöèåíò åñòåñòâåííîé îñâåùåííîñòè (ÊÅÎ):
ÊÅÎ = Åâ / Åí × 100% = _____ / _____ × 100% = _____
3. Îöåíèòü ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû, ó÷èòûâàÿ, ÷òî ìèíèìàëüíî

äîïóñòèìûé ÊÅÎ êëàññíûõ êîìíàò â ðàéîíàõ ñðåäíåé ïîëîñû Ðîññèè
ñîñòàâëÿåò 1,5%, äëÿ ñåâåðíûõ øèðîò – âûøå.

4. Èçìåðèòü ïëîùàäü îñòåêëåííîé ïîâåðõíîñòè îêîí (So) è
ïëîùàäü êàáèíåòà (Sê).

5. Ðàññ÷èòàòü ñâåòîâîé êîýôôèöèåíò (ÑÊ) ïî ôîðìóëå:
ÑÊ = So / Sk = _____ / _____ = _____
6. Îöåíèòü ðåçóëüòàòû, ó÷èòûâàÿ, ÷òî îí äîëæåí áûòü íå ìåíåå

0,25.
7. Èçìåðèòü ðàññòîÿíèå:
à) îò íèæíåãî êðàÿ îêíà äî ðàáî÷åãî ìåñòà ó÷åíèêà, ñèäÿùåãî â

íàèáîëüøåì óäàëåíèè îò îêíà (ÀÑ):
ÀÑ = _____
á) îò âåðõíåãî êðàÿ îêíà äî ðàáî÷åãî ìåñòà ó÷åíèêà, ñèäÿùåãî â

íàèáîëüøåì óäàëåíèè îò îêíà (ÀÂ):
ÀÂ = _____
â) âûñîòó îêíà (ÂÑ):
ÂÑ = _____
ã) âûñîòó îêíà, çàêðûòóþ îáúåêòàìè çà îêíîì (ÄÑ) (ðèñ. 10.1):
ÄÑ = _____
8. Âû÷èñëèòü òàíãåíñû óãëà ïàäåíèÿ (ÓÏ) (óãîë ÂÀÑ) è óãëà ÄÀÑ:
tg ÓÏ = tg ÂÀÑ = ÂÑ / ÀÑ = _____ / _____ = _____
tg  = ÄÑ / ÀÑ = _____ / _____ = _____
9. Ïî òàáëèöå òàíãåíñîâ (òàáë. 10.1) íàéòè âåëè÷èíó óãëîâ ÓÏ è

ÄÀÑ.
ÓÏ = _____
ÄÀÑ = _____
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10. Âû÷èñëèòü óãîë îòâåðñòèÿ (ÓÎ) (óãîë ÂÀÄ):
ÓÎ – ÂÀÄ = ÂÀÑ – ÄÀÑ = _____ – _____ = _____
11. Îöåíèòå ðåçóëüòàòû, ó÷èòûâàÿ, ÷òî óãîë ïàäåíèÿ (óãîë, ïîä

êîòîðûì ñâåòîâûå ëó÷è ïàäàþò èç îêíà íà ðàáî÷åå ìåñòî ó÷åíèêà,
ñèäÿùåãî â íàèáîëüøåì óäàëåíèè îò îêíà) äîëæåí áûòü íå ìåíåå
27°, à óãîë îòâåðñòèÿ (óãîë, ïîä êîòîðûì ñâåò îò ó÷àñòêà íåáîñâîäà,
íå çàêðûòîãî êàêèìè-ëèáî îáúåêòàìè, ïàäàåò íà ðàáî÷åå ìåñòî
ó÷åíèêà, ñèäÿùåãî â íàèáîëüøåì óäàëåíèè îò îêíà) äîëæåí áûòü íå
ìåíåå 5°.

12. Îöåíèòå îðèåíòàöèþ îêîí êàáèíåòà ïî ñòîðîíàì ñâåòà,
ó÷èòûâàÿ, ÷òî îïòèìàëüíûìè ñ÷èòàþòñÿ þæíàÿ, âîñòî÷íàÿ è þãî-
âîñòî÷íàÿ ñòîðîíû. Òàêàÿ îðèåíòàöèÿ îáåñïå÷èâàåò êîìôîðòíûå

Ðèñ. 10.1. Óãîë ïàäåíèÿ ëó÷åé ñâåòà
è óãîë îòâåðñòèÿ

0,017 1 0,249 14 0,510 27 0,839 40
0,035 2 0,268 15 0,532 28 0,869 41
0,052 3 0,287 16 0,554 29 0,900 42
0,070 4 0,306 17 0,557 30 0,933 43
0,087 5 0,325 18 0,601 31 0,966 44
0,105 6 0,344 19 0,625 32 1,000 45
0,123 7 0,364 20 0,649 33 1,150 49
0,141 8 0,384 21 0,675 34 1,390 53
0,158 9 0,404 22 0,700 35 1,600 58
0,176 10 0,424 23 0,727 36 2,050 64
0,194 11 0,445 24 0,754 37 2,470 68
0,213 12 0,466 25 0,781 38 3,070 72
0,231 13 0,488 26 0,810 39 4,010 76

Òàáëèöà 10.1
Íàòóðàëüíûå çíà÷åíèÿ òàíãåíñîâ

à à à àà° à° à° à°
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óñëîâèÿ äëÿ ñâåòîâîãî è òåïëîâîãî êëèìàòà ó÷åáíûõ ïîìåùåíèé, äëÿ
êàáèíåòîâ ÷åð÷åíèÿ è ðèñîâàíèÿ îïòèìàëüíîé îðèåíòàöèåé ÿâëÿåòñÿ
ñåâåðíàÿ, ñåâåðî-âîñòî÷íàÿ, ñåâåðî-çàïàäíàÿ, äëÿ ëàáîðàòîðèé è
êàáèíåòîâ áèîëîãèè – þæíàÿ ñòîðîíà.

13. Îòìåòüòå ÷èñòîòó ñòåêîë, íàëè÷èå öâåòîâ íà ïîäîêîííèêàõ,
çàòåíåíèå øòîðàìè, ñ êàêîé ñòîðîíû ïàäàåò ñâåò íà ðàáî÷óþ
ïîâåðõíîñòü.

14. Âñå äàííûå çàíåñòè â òàáë. 10.3.

III. Îöåíêà èñêóññòâåííîãî îñâåùåíèÿ.
1. Èñêóññòâåííîå îñâåùåíèå êëàññà äîëæíî áûòü äîñòàòî÷íûì

ïî ñèëå, êîòîðàÿ îöåíèâàåòñÿ ïî óäåëüíîé ìîùíîñòè. Äëÿ åå îïðåäå-
ëåíèÿ ñóììàðíàÿ ìîùíîñòü âñåõ ëàìï (â âàòòàõ) ñîîòíîñèòñÿ ñ
ïëîùàäüþ ïîëà (â êâàäðàòíûõ ìåòðàõ). Íîðìà îñâåùåííîñòè ïðè
ëàìïàõ íàêàëèâàíèÿ – 48 Âò/ì2, ïðè ëþìèíåñöåíòíûõ ëàìïàõ
ñîñòàâëÿåò 21–22 Âò/ì2.

2. Âû÷èñëèòü óäåëüíóþ ìîùíîñòü îñâåùåíèÿ (Ìóä):
Ìóä = (ìîùíîñòü îäíîé ëàìïû × êîë-âî ëàìï) / Sk =  ____ / ____ =

= _____
3. Îöåíèòü èñêóññòâåííóþ îñâåùåííîñòü, äàííûå çàíåñòè â

òàáë. 10.3.

IV. Îöåíêà âîçäóøíî-òåïëîâîãî ðåæèìà.
1. Èçìåðèòü òåìïåðàòóðó (t) âîçäóõà òåðìîìåòðîì (ó äîñêè,

âûñîòå ãîëîâû ó÷àùåãîñÿ):
t = _____
2. Èçìåðèòü âëàæíîñòü (Â) âîçäóõà ïñèõðîìåòðîì:
Â = _____
3. Îöåíèòü ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû, ó÷èòûâàÿ, ÷òî â êëàññå äîëæåí

ñîáëþäàòüñÿ îïðåäåëåííûé âîçäóøíî-òåïëîâîé ðåæèì. Òåìïåðàòóðà
âîçäóõà â ïðåäåëàõ 18–20°Ñ ïðè îòíîñèòåëüíîé âëàæíîñòè 40–60%.

4. Èçìåðèòü ïëîùàäü ôðàìóã èëè ôîðòî÷åê (Áô).
5. Âû÷èñëèòü êîýôôèöèåíò âåíòèëÿöèè (KB):
KB = Áô / Sk = _____ / _____ = _____
6. Îöåíèòå ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû, ó÷èòûâàÿ, ÷òî KB äîëæåí

áûòü íå ìåíåå 0,02.
7. Âûÿñíèòü ÷àñòîòó è äëèòåëüíîñòü ïðîâåòðèâàíèÿ.
8. Äàííûå çàíåñòè â òàáë. 10.3.
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V. Îöåíêà øêîëüíîé ìåáåëè.
1. Îçíàêîìèòüñÿ ñ ÃÎÑÒàìè øêîëüíîé ìåáåëè (òàáë. 10.2).

À Æåëòàÿ Äî 130 54 32
Á Êðàñíàÿ 131–145 60 36
Â Ãîëóáàÿ 146–160 66 40
Ã Çåëåíàÿ 161–175 72 44
Ä Áåëàÿ Áîëåå 175 78 48

Òàáëèöà 10.2
Îñíîâíûå ðàçìåðû ìåáåëè (ÃÎÑÒ 11015-71 è 11016-71)

Ãðóïïà
ìåáåëè

Öâåòíàÿ
ìàðêèðîâêà

Ãðàäàöèÿ ðîñòà,
ñì

Âûñîòà çàäíåãî
êðàÿ êðûøêè

ñòîëà íàä
ïîëîì, ñì

Âûñîòà
ïåðåäíåãî êðàÿ

ñèäåíèÿ íàä
ïîëîì, ñì

2. Èçìåðèòü âûñîòó ñòîëîâ è ñòóëüåâ â êàáèíåòå, îáðàòèòü
âíèìàíèå íà íàëè÷èå öâåòíîé ìàðêèðîâêè.

3. Îïðåäåëèòü, êàêèå ãðóïïû ìåáåëè ïðèñóòñòâóþò â êëàññå.
4. Âûÿñíèòü ðîñò ó÷åíèêîâ, çàíèìàþùèõñÿ â êàáèíåòå.
5. Îïðåäåëèòü, ïîäõîäèò ëè äàííàÿ ìåáåëü ó÷åíèêàì, çàíèìàþ-

ùèìñÿ â êëàññå.
6. Âûÿñíèòü, âûïîëíÿþòñÿ ëè òðåáîâàíèÿ ê ðàññòàíîâêå ìåáåëè â

êëàññå:
• ðàññòîÿíèå îò äîñêè äî ïåðâîé ïàðòû ñðåäíåãî ðÿäà 2,0–2,5 ì;
• ðàññòîÿíèå îò ïîñëåäíåé ïàðòû äî çàäíåé ñòåíû êëàññíîé

êîìíàòû 0,4–0,5 ì;
• ðàññòîÿíèå îò ïàðò ïåðâîãî ðÿäà äî íàðóæíîé ñòåíû 0,4–0,6 ì;
• ðàññòîÿíèå ìåæäó ðÿäàìè 0,6–0,8 ì.

7. Äàííûå çàíåñòè â òàáë. 10.3.
8. Âûÿñíèòå, ó÷òåíû ëè ïðè ðàñïðåäåëåíèè ó÷àùèõñÿ â êëàññå èõ

ðîñò, çðåíèå è äðóãèå îñîáåííîñòè.

VI. Îöåíêà öâåòîâîé ãàììû êàáèíåòà.
1. Îïðåäåëèòü îêðàñêó ñòåí, ïîëà, ìåáåëè, öâåò øòîð è äîñêè.

Îöåíèòü, íàñêîëüêî îíà ãàðìîíè÷íà.
2. Ñäåëàòü âûâîä î âëèÿíèè öâåòîâîé ãàììû êàáèíåòà íà ðàáîòî-

ñïîñîáíîñòü, çðåíèå è íàñòðîåíèå ó÷åíèêîâ.
3. Äàííûå çàíåñòè â òàáë. 10.3.
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VII. Îöåíêà ó÷åáíî-ìåòîäè÷åñêîãî îñíàùåíèÿ êàáèíåòà.
1. Îïèñàòü ðàñïîëîæåíèå è êîëè÷åñòâî ñòåíäîâ, òàáëèö, ðèñóíêîâ

è äðóãèõ ó÷åáíûõ ïîñîáèé è òåõíè÷åñêèõ ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ â
êàáèíåòå.

2. Îöåíèòå âëèÿíèå îñíàùåíèÿ êàáèíåòà íà âíèìàíèå è ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòü ó÷àùèõñÿ.

3. Äàííûå çàíåñòè â òàáë. 10.3.

Ðàçìåðû ó÷åáíîé êîìíàòû
Äëèíà ïîìåùåíèÿ
Øèðèíà ïîìåùåíèÿ
Âûñîòà ïîìåùåíèÿ
Ïëîùàäü
Ïëîùàäü íà îäíîãî ó÷åíèêà

Åñòåñòâåííîå îñâåùåíèå
Ðàñïîëîæåíèå îêîí
Îðèåíòàöèÿ îêîí
ÊÅÎ
ÑÊ
ÓÏ
ÓÎ

Èñêóññòâåííîå îñâåùåíèå
Õàðàêòåð îñâåùåíèÿ
Òèï ñâåòèëüíèêà
Ñóììàðíàÿ ìîùíîñòü
Óäåëüíàÿ ìîùíîñòü

Âîçäóøíî-òåïëîâîé ðåæèì
Òåìïåðàòóðà âîçäóõà
Îòíîñèòåëüíàÿ âëàæíîñòü âîçäóõà
ÊÂ

Øêîëüíàÿ ìåáåëü
Ãðóïïû ìåáåëè â êëàññå
Ðàññòîÿíèå îò ïåðâîé ïàðòû ñðåäíåãî ðÿäà
äî äîñêè
Ðàññòîÿíèå îò ïîñëåäíåé ïàðòû ñðåäíåãî ðÿäà
äî äîñêè
Ðàññòîÿíèå îò ïîñëåäíåé ïàðòû äî çàäíåé ñòåíû
Ðàññòîÿíèå îò ïåðâîãî ðÿäà äî íàðóæíîé ñòåíû

Òàáëèöà 10.3
Ãèãèåíè÷åñêàÿ îöåíêà êëàññíîé êîìíàòû

Íàçíà÷åíèå ó÷åáíîé êîìíàòû ____________________________________

Ïîêàçàòåëü Íîðìà
Ôàêòè÷åñêèå

äàííûå

1 2 3
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4. Ñäåëàéòå âûâîä î ñîîòâåòñòâèè äàííîãî êàáèíåòà ïðåäúÿâ-
ëÿåìûì íîðìàì, î âûÿâëåíèè âñåõ ïðîàíàëèçèðîâàííûõ ôàêòîðîâ
íà ðàáîòîñïîñîá-íîñòü è çäîðîâüå ó÷åíèêîâ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 2
Гигиеническая оценка расписания

Öåëü: îñâîèòü ìåòîäèêó îöåíêè îñíîâíûõ ýëåìåíòîâ ó÷åáíûõ
çàíÿòèé â øêîëå, íàó÷èòüñÿ ñîñòàâëÿòü ðàñïèñàíèå ñ ó÷åòîì âàäåî-
ëîãè÷åñêèõ òðåáîâàíèé è âîçðàñòíûõ îñîáåííîñòåé ó÷àùèõñÿ.

Îáîðóäîâàíèå: ðàñïèñàíèå óðîêîâ IV–X êëàññîâ.
Õîä ðàáîòû:
1. Îáùèå ñâåäåíèÿ:
Íàçâàíèå è íîìåð øêîëû ____________________________________
Ñâåäåíèÿ î êëàññå __________________________________________
Âðåìÿ íà÷àëà çàíÿòèè _______________________________________
Êëàññíûé ðóêîâîäèòåëü _____________________________________

Ðàññòîÿíèå îò ïîñëåäíåãî ðÿäà äî âíóòðåííåé
ñòåíû
Ðàññòîÿíèå ìåæäó ðÿäàìè

Öâåòîâàÿ ãàììà
Îêðàñêà ñòåí
Îêðàñêà ïîëà
Îêðàñêà ìåáåëè
Îêðàñêà øòîð
Îêðàñêà äîñêè

Îêîí÷àíèå òàáëèöû 10.3

1 2 3
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2. Ïîäñ÷èòàòü íåäåëüíóþ íàãðóçêó â ÷àñàõ, îöåíèòü åå, ó÷èòûâàÿ
÷òî ñóììàðíûé íàó÷íî-îáîñíîâàííûé íåäåëüíûé îáúåì ó÷åáíûõ
íàãðóçîê ñîñòàâëÿåò â 1-õ êëàññàõ 20 ÷àñ., âî 2-õ – 22, â 3-õ – 24, â
5–8-õ – 30 è â 9–11-õ (12) – 31 ÷àñ. (Ãèãèåíà äåòåé è ïîäðîñòêîâ, 1986).
Êðîìå òîãî, äîïîëíèòåëüíîå ïðîâåäåíèå ôàêóëüòàòèâíûõ çàíÿòèé
èç ðàñ÷åòà â 7–9-õ êëàññàõ – 2 ÷àñ. è â 10–11-õ (12) – 4 ÷àñ. â íåäåëþ
ñâåðõ òèïîâîãî ïëàíà òàêæå ÿâëÿåòñÿ ôèçèîëîãè÷åñêè îáîñíîâàííûì.
Îäíàêî ýòè çàíÿòèÿ íå äîëæíû âêëþ÷àòüñÿ â ðàñïèñàíèå. Îíè
ïðîâîäÿòñÿ äëÿ ãðóïïû ó÷àùèõñÿ (íå ìåíåå 10 ÷åë.), æåëàþùèõ
óãëóáèòü ñâîè çíàíèÿ ïî îòäåëüíûì äèñöèïëèíàì.

3. Âûïèñàòü íåäåëüíûå ðàñïèñàíèÿ óðîêîâ, îöåíèòü êàæäûé óðîê
ïî øêàëå òðóäíîñòè (Ñèâêîâ, 1988), ïîäñ÷èòàòü ñóììàðíóþ ñëîæ-
íîñòü çà êàæäûé äåíü:

Ó÷åáíûé ïðåäìåò Áàëë
Ìàòåìàòèêà, ðóññêèé ÿçûê (äëÿ íàöèîíàëüíûõ øêîë) ...... 11
Èíîñòðàííûé ÿçûê ...................................................................... 10
Ôèçèêà, õèìèÿ .............................................................................. 9
Èñòîðèÿ .......................................................................................... 8
Ðîäíîé ÿçûê, ëèòåðàòóðà ........................................................... 7
Åñòåñòâîçíàíèå, ãåîãðàôèÿ ....................................................... 6
Ôèçêóëüòóðà .................................................................................. 5
Òðóä ................................................................................................. 4
×åð÷åíèå ....................................................................................... 3
Ðèñîâàíèå ...................................................................................... 2
Ïåíèå .............................................................................................. 1

Ïðèìå÷àíèå. Äàííàÿ øêàëà ÿâëÿåòñÿ ïðèìåðíîé è ìîæåò êîððåê-
òèðîâàòüñÿ ñ ó÷åòîì îñîáåííîñòåé øêîëû.

Ðàñïèñàíèå __________ êëàññà
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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4. Ïîñòðîèòü ãðàôèêè ñëîæíîñòè ðàñïèñàíèÿ.

1 2 3 4 5 6 óðîê
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Áàëëû
Âòîðíèê
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Áàëëû
Ïÿòíèöà
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2
1

Áàëëû
Ñóááîòà
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5. Ïðîàíàëèçèðîâàòü ðàñïèñàíèå êàæäîãî äíÿ è çà íåäåëþ â öåëîì
ñ ó÷åòîì çíàíèé î áèîëîãè÷åñêèõ ðèòìàõ è èçìåíåíèè óìñòâåííîé
ðàáîòîñïîñîáíîñòè ó÷àùèõñÿ ðàçíîãî âîçðàñòà.
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

6. Ñîñòàâèòü ñâîé âàðèàíò ðàñïèñàíèÿ, îöåíèòü óðîêè ïî øêàëå
ñëîæíîñòè, ïîñòðîèòü ãðàôèêè è ïðîàíàëèçèðîâàòü èõ.

Íîâûé âàðèàíò ðàñïèñàíèÿ __________ êëàññà
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Äåíü íåäåëè
1 2 3 4 5 6
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Ãðàôèê íåäåëüíîé íàãðóçêè
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Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Практическая работа 3
Гигиеническая оценка организации урока и перемены

Îáîðóäîâàíèå äëÿ èçìåðåíèÿ óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè
ëþáûì ñïîñîáîì.

Õîä ðàáîòû:
1. Ïðè îöåíêå óðîêà íåîáõîäèìî ó÷åñòü:

• âîçðàñò ó÷åíèêîâ –
• äàòó ïðîâåäåíèÿ èññëåäîâàíèÿ –
• äåíü íåäåëè –
• ìåñòî óðîêà â ðàñïèñàíèè, âðåìÿ ïðîâåäåíèÿ –
• ïðåäûäóùèé óðîê –

2. Îïðåäåëèòü óìñòâåííóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü ó÷àùèõñÿ â íà÷àëå
óðîêà.

3. Â òå÷åíèå óðîêà íàáëþäàòü çà èçìåíåíèåì ñîñòîÿíèÿ ó÷àùèõñÿ,
ó÷èòûâàÿ óñòîé÷èâîñòü ïðîèçâîëüíîãî âíèìàíèÿ, âêëþ÷åííîñòü â
ðàáîòó êëàññà, ðàáî÷óþ ïîçó è äâèãàòåëüíóþ àêòèâíîñòü.

Äåíü íåäåëè
1 2 3 4 5 6
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Áàëëû
Ãðàôèê íåäåëüíîé íàãðóçêè
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4. Îòìåòèòü, ó÷èòûâàåò ëè ïðåïîäàâàòåëü òèïîëîãè÷åñêèå îñîáåí-
íîñòè ÂÍÄ ó÷àùèõñÿ, çàìå÷àåò ëè ñíèæåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè è
íàñòóïëåíèå óòîìëåíèÿ ó ó÷àùèõñÿ. Ïðåäïðèíèìàåò ëè îí äåéñòâèÿ,
íàïðàâëåííûå íà óëó÷øåíèå ñîñòîÿíèÿ ó÷àùèõñÿ.

5. Îïðåäåëèòü óìñòâåííóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü â êîíöå óðîêà.
Àíàëèç óðîêà:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

6. Îöåíèòü èçìåíåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè ó÷àùèõñÿ ïî ðåçóëü-
òàòàì òåñòà (ïîêàçàòåëè ðàáîòîñïîñîáíîñòè âïèñàòü ñàìîñòîÿòåëüíî,
â çàâèñèìîñòè îò ñïîñîáà îïðåäåëåíèÿ).

N¹
ï/ï

Ôàìèëèÿ
Ïîêàçàòåëè

â íà÷àëå óðîêà
Ïîêàçàòåëè

â êîíöå óðîêà

Èçìåíåíèå
ðàáîòî-

ñïîñîáíîñòè
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7. Îöåíèòü âîçìîæíîñòü âîññòàíîâëåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè
ó÷àùèõñÿ íà ïåðåìåíàõ.

8. Ñäåëàòü âûâîä î âëèÿíèè îðãàíèçàöèè ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè
íà ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ ó÷àùèõñÿ.

Âûâîä:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Âûâîä ïî òåìå 10:
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Приложения

Тест 1
Как вы себя чувствуете?

Íà êàæäûé âîïðîñ òåñòà âûáèðàéòå îäèí âàðèàíò îòâåòà.

1. ×òî Âû ñäåëàåòå, åñëè óâèäèòå, ÷òî àâòîáóñ óñïååò ïîäîéòè ê
îñòàíîâêå ðàíüøå, ÷åì Âû?

à) âîçüìåòå «íîãè â ðóêè», ÷òîáû äîãíàòü åãî;
á) ïðîïóñòèòå åãî, áóäåò ñëåäóþùèé;
â) íåñêîëüêî óñêîðèòå øàã: ìîæåò áûòü îí ïîäîæäåò Âàñ.

2. Ïîéäåòå ëè Âû â ïîõîä â êîìïàíèè ëþäåé çíà÷èòåëüíî ìîëîæå
Âàñ?

à) íåò;
á) äà;
â) íåîõîòíî.

3. Åñëè ó Âàñ âûäàëñÿ òÿæåëûé ðàáî÷èé äåíü, ïðîïàäåò ëè Âàñ
æåëàíèå äåëàòü ÷òî-ëèáî, îáåùàþùåå áûòü èíòåðåñíûì?

à) íåò;
á) æåëàíèå ïðîïàäåò, íî Âû íàäååòåñü, ÷òî ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ

ëó÷øå, è ïîýòîìó íå îòêàçûâàåòåñü îò çàäóìàííîãî;
â) äà.

4. Êàêîâî Âàøå ìíåíèå î òóðïîõîäàõ âñåé ñåìüåé?
à) Âàì íðàâèòñÿ, êîãäà ýòî äåëàþò äðóãèå;
á) Âû áû ñ óäîâîëüñòâèåì ïðèñîåäèíèëèñü;
â) íóæíî ïîïðîáîâàòü.

5. ×òî Âû îõîòíåå âñåãî äåëàåòå, êîãäà óñòàåòå?
à) ëîæèòåñü ñïàòü;
á) ïüåòå êîôå;
â) ãóëÿåòå íà ñâåæåì âîçäóõå.

6. ×òî âàæíåå âñåãî äëÿ ïîääåðæàíèÿ ó Âàñ õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ?
à) ïîáîëüøå ïîåñòü;
á) ìíîãî äâèãàòüñÿ;
â) íå ïåðåóòîìëÿòüñÿ.

7. Êàêîå áëþäî Âû ïðåäïî÷èòàåòå?
à) ñóï ñ ìÿñîì;
á) ìÿñî ñ îâîùíûì ãàðíèðîì;
â) ïèðîæíîå.
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8. Ïðèíèìàåòå ëè Âû ðåãóëÿðíî ëåêàðñòâà?
à) íåò;
á) òîëüêî âèòàìèíû;
â) äà, íî ïî íàçíà÷åíèþ âðà÷à.

9. ×òî äëÿ Âàñ íàèáîëåå âàæíî, êîãäà Âû íàïðàâëÿåòåñü íà îòäûõ?
à) ÷òîáû áûëè âñå óäîáñòâà;
á) ÷òîáû áûëà âêóñíàÿ åäà;
â) ÷òîáû ìîæíî áûëî çàíÿòüñÿ ñïîðòîì.

10. Îùóùàåòå ëè Âû ïåðåìåíó ïîãîäû?
à) ÷óâñòâóåòå ñåáÿ èç-çà ýòîãî íåñêîëüêî äíåé áîëüíûì;
á) íåò;
â) äà, åñëè óòîìëåíû.

11. Êàêîâî Âàøå îáùåå ñîñòîÿíèå, åñëè Âû íå âûñïàëèñü?
à) ñêâåðíîå;
á) 1–2 ðàçà íåäîñïèòå, è âñå èç ðóê âàëèòñÿ;
â) íå ìåíÿåòñÿ.

À òåïåðü, èñïîëüçóÿ òàáëèöó, ïîäñ÷èòàéòå ñóììó î÷êîâ.

1 10 5 6
2 2 10 0
3 10 6 2
4 1 10 4
5 6 4 9
6 1 9 5
7 4 4 1
8 6 6 3
9 0 0 10

10 0 0 6
11 0 0 2

N¹
âîïðîñà

Âàðèàíò îòâåòà

à á â

Åñëè Âû íàáðàëè:
ìåíåå 50 î÷êîâ – Âû ñëèøêîì ïåðåãðóæåíû, íåìåäëåííî çàé-

ìèòåñü ñâîèì çäîðîâüåì;
50–80 î÷êîâ – ó Âàñ íåïëîõîå ñàìî÷óâñòâèå, íî óäåëèòå ñâîåìó

çäîðîâüþ áîëüøå âíèìàíèÿ;
áîëåå 80 î÷êîâ – ó Âàñ îòëè÷íîå ñàìî÷óâñòâèå.

Âàø ðåçóëüòàò: _____________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________
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Тест 2
Умеете ли Вы вести здоровый образ жизни?

Âûáèðàéòå îäèí âàðèàíò îòâåòà.

1. Åñëè óòðîì íóæíî âñòàòü ïîðàíüøå, Âû:
à) çàâîäèòå áóäèëüíèê;
á) äîâåðÿåòå âíóòðåííåìó ãîëîñó;
â) ïîëàãàåòåñü íà ñëó÷àé.

2. Ïðîñíóâøèñü óòðîì, Âû:
à) ñðàçó âñòàåòå;
á) âñòàåòå íå ñïåøà, çàòåì ãèìíàñòèêà;
â) åùå íåìíîæêî íåæèòåñü ïîä îäåÿëîì.

3. Âàø çàâòðàê:
à) êîôå èëè ÷àé ñ áóòåðáðîäîì;
á) ìÿñíîå áëþäî è ÷àé;
â) çàâòðàêàåòå íå äîìà, à íà ðàáîòå.

4. Êàêîé âàðèàíò ðàáî÷åãî ðàñïîðÿäêà Âû áû ïðåäïî÷ëè?
à) ïðèõîä â îäíî è òîæå âðåìÿ;
á) â äèàïàçîíå ïëþñ-ìèíóñ 30 ìèíóò;
â) ãèáêèé ãðàôèê.

5. Âû áû ïðåäïî÷ëè çà îáåä:
à) óñïåòü ïîåñòü â ñòîëîâîé;
á) ïîåñòü íå òîðîïÿñü;
â) ïîåñòü, íå òîðîïÿñü, è íåìíîãî îòäîõíóòü.

6. Êàê ÷àñòî ó Âàñ åñòü âîçìîæíîñòü íà ðàáîòå íåìíîãî îòäîõíóòü?
à) êàæäûé äåíü;
á) èíîãäà;
â) ðåäêî.

7. Êàê Âû ðàçðåøàåòå êîíôëèêòíûå ñèòóàöèè?
à) äîëãèìè äèñêóññèÿìè;
á) óõîäèòå îò ñïîðîâ;
â) ÿñíî èçëàãàåòå ñâîþ ïîçèöèþ è óõîäèòå îò ñïîðà.

8. Íàäîëãî ëè âû îáû÷íî çàäåðæèâàåòåñü ïîñëå ðàáîòû?
à) íå áîëüøå ÷åì íà 20 ìèíóò;
á) äî ÷àñà;
â) áîëüøå ÷àñà.

9. ×åìó Âû îáû÷íî ïîñâÿùàåòå ñâîáîäíîå âðåìÿ?
à) îáùåñòâåííîé ðàáîòå;
á) õîááè;
â) äîìàøíèì äåëàì.
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10. ×òî îçíà÷àþò äëÿ Âàñ âñòðå÷è ñ äðóçüÿìè?
à) âîçìîæíîñòü îòâëå÷üñÿ îò çàáîò;
á) ïîòåðÿ âðåìåíè è äåíåã;
â) íåèçáåæíîå çëî.

11. Êîãäà Âû ëîæèòåñü ñïàòü?
à) âñåãäà â îäíî âðåìÿ;
á) ïî íàñòðîåíèþ;
â) ïî îêîí÷àíèè âñåõ äåë.

12. Êàê Âû èñïîëüçóåòå ñâîè îòïóñê?
à) âåñü ñðàçó;
á) ÷àñòü ëåòîì, à ÷àñòü çèìîé;
â) ïî äâà-òðè äíÿ, êîãäà íàêàïëèâàþòñÿ äåëà.

13. Êàêîå ìåñòî çàíèìàåò ñïîðò â Âàøåé æèçíè?
à) ðîëü áîëåëüùèêà;
á) äåëàåòå çàðÿäêó;
â) äîñòàòî÷íî ðàáî÷åé è ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè.

14. Çà ïîñëåäíèå 14 äíåé Âû õîòÿ áû ðàç:
à) òàíöåâàëè;
á) çàíèìàëèñü ñïîðòîì;
â) ïðîøëè ïåøêîì ïîäðÿä íå ìåíåå 4 êì.

15. Êàê Âû ïðîâîäèòå ëåòíèé îòïóñê?
à) ïàññèâíî îòäûõàåòå;
á) ôèçè÷åñêè òðóäèòåñü;
â) ãóëÿåòå è çàíèìàåòåñü ñïîðòîì

16. Âàøå ÷åñòîëþáèå ïðîÿâëÿåòñÿ â òîì, ÷òî Âû:
à) ëþáîé öåíîé ñòðåìèòåñü äîñòè÷ü ñâîåãî;
á) íàäååòåñü, ÷òî Âàøå óñåðäèå ïðèíåñåò ñâîè ïëîäû;
â) íàìåêàåòå îêðóæàþùèì íà Âàøó èñòèííóþ öåííîñòü.

Òåïåðü, èñïîëüçóÿ òàáëèöó, ïîäñ÷èòàéòå ñóììó î÷êîâ.

1 30 20 0
2 10 30 0
3 20 30 0
4 0 10 20
5 0 10 20
6 30 10 0
7 0 10 30
8 30 20 0
9 10 10 30

N¹
âîïðîñà

Âàðèàíò îòâåòà

à á â
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Åñëè Âû íàáðàëè:
ìåíåå 160 î÷êîâ – íåìåäëåííî îáðàùàéòåñü ê âðà÷ó è ìåíÿéòå

ñâîé îáðàç æèçíè;
160–280 î÷êîâ – øàíñû äîæèòü äî ïåíñèè íåâåëèêè;
290–400 î÷êîâ – áëèçêè ïî çäîðîâüþ ê èäåàëó, íî åñòü åùå ðåçåðâû;
áîëåå 400 î÷êîâ – Âû î÷åíü õîðîøî îðãàíèçîâàíû ïî ðåæèìó òðóäà

è îòäûõà.

Âàø ðåçóëüòàò: _____________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Тест 3
Правильно ли Вы питаетесь?

Âûáåðèòå îäèí âàðèàíò îòâåòà.

1. Êàê ÷àñòî â òå÷åíèå äíÿ Âû ïèòàåòåñü?
à) òðè ðàçà è áîëåå;
á) äâà ðàçà;
â) îäèí ðàç;

2. Âñåãäà ëè Âû çàâòðàêàåòå?
à) âñåãäà;
á) íå âñåãäà;
â) íèêîãäà.

3. Èç ÷åãî ñîñòîèò Âàø çàâòðàê?
à) êàøà è ÷àé;
á) ìÿñíîå áëþäî è ÷àé;
â) ÷àé.

4. ×àñòî ëè Âû ïåðåêóñûâàåòå ìåæäó çàâòðàêîì è îáåäîì, îáåäîì
è óæèíîì?

à) íèêîãäà;
á) îäèí-äâà ðàçà â äåíü;
â) òðè ðàçà è áîëåå.

10 30 0 0
11 30 30 0
12 20 30 0
13 0 30 0
14 30 30 30
15 0 20 30
16 0 30 20



130

5. Êàê ÷àñòî Âû åäèòå îâîùè, ñàëàòû, ôðóêòû?
à) òðè ðàçà â äåíü;
á) îäèí-äâà ðàçà â äåíü;
â) äâà-òðè ðàçà â íåäåëþ.

6. Êàê ÷àñòî Âû åäèòå æàðåíóþ ïèùó?
à) îäèí ðàç â íåäåëþ;
á) òðè-÷åòûðå ðàçà â íåäåëþ;
â) êàæäûé äåíü.

7. Êàê ÷àñòî Âû åäèòå âûïå÷êó?
à) îäèí ðàç â íåäåëþ;
á) òðè-÷åòûðå ðàçà â íåäåëþ;
â) êàæäûé äåíü.

8. ×òî Âû íàìàçûâàåòå íà õëåá?
à) ìàðãàðèí;
á) ìàñëî ñ ìàðãàðèíîì;
â) òîëüêî ìàñëî.

9. Ñêîëüêî ðàç â íåäåëþ Âû åäèòå ðûáó?
à) òðè-÷åòûðå ðàçà;
á) îäèí-äâà ðàçà;
â) îäèí ðàç è ðåæå.

10. Êàê ÷àñòî Âû åäèòå õëåáîáóëî÷íûå èçäåëèÿ?
à) ìåíåå òðåõ äíåé â íåäåëþ;
á) îò òðåõ äî øåñòè äíåé â íåäåëþ;
â) çà êàæäîé åäîé.

11. Ñêîëüêî ÷àøåê ÷àÿ èëè êîôå âûïèâàåòå çà äåíü?
à) îäíó-äâå;
á) îò òðåõ äî ïÿòè;
â) øåñòü è áîëåå.

12. Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïàåòå ê ïðèãîòîâëåíèþ ìÿñíîãî ëþäà, Âû:
à) óáèðàåòå âåñü æèð;
á) óáèðàåòå ÷àñòü æèðà;
â) îñòàâëÿåòå âåñü æèð.

13. Ñêîëüêî ðàç â íåäåëþ Âû óïîòðåáëÿåòå àëêîãîëüíûå íàïèòêè?
à) íè ðàçó;
á) îäèí-äâà ðàçà;
â) åæåäíåâíî.

Ïîäñ÷èòàéòå ñóììó î÷êîâ (à – 2 î÷êà, á – 1 î÷êî, â – 0 î÷êîâ).
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Åñëè Âû íàáðàëè:
0–13 î÷êîâ – áóäüòå âíèìàòåëüíû, åñòü îïàñíîñòü äëÿ çäîðîâüÿ;
14–18 î÷êîâ – íàäî óëó÷øèòü ïèòàíèå;
19–26 î÷êîâ – îòëè÷íûé ðåæèì è êà÷åñòâî ïèòàíèÿ.

Âàø ðåçóëüòàò: _____________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Тест 4
Здоровы ли Вы физически?

Íà êàæäûé âîïðîñ íóæíî âûáðàòü îäèí âàðèàíò îòâåòà.

1. Êàê ÷àñòî Âû çàíèìàåòåñü ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè?
à) ÷åòûðå ðàçà â íåäåëþ;
á) äâà-òðè ðàçà â íåäåëþ;
â) îäèí ðàç â íåäåëþ;
ã) íèêîãäà.

2. Êàêîå ðàññòîÿíèå ïðîõîäèòå ïåøêîì çà äåíü?
à) 4 êì;
á) îêîëî 4 êì;
â) ìåíåå 1,5 êì;
ã) 500 ì.

3. Îòïðàâëÿÿñü íà ðàáîòó èëè ïî ìàãàçèíàì, Âû:
à) èäåòå ïåøêîì;
á) ÷àñòü èäåòå ïåøêîì, à ÷àñòü, – èñïîëüçóÿ òðàíñïîðò;
â) âñåãäà èñïîëüçóåòå òðàíñïîðò.

4. Åñëè ïåðåä Âàìè âûáîð – èäòè ïî ëåñòíèöå èëè èñïîëüçîâàòü
ëèôò, Âû:

à) ïîäíèìàåòåñü âñåãäà ïî ëåñòíèöå;
á) ïîäíèìàåòåñü ïî ëåñòíèöå, åñëè â ðóêàõ íåò ãðóçà;
â) èíîãäà ïîëüçóåòåñü ëåñòíèöåé;
ã) âñåãäà ïîëüçóåòåñü ëèôòîì.

5. Ïî âûõîäíûì äíÿì Âû:
à) ïî íåñêîëüêî ÷àñîâ ðàáîòàåòå ïî äîìó èëè â ñàäó;
á) öåëûé äåíü â äâèæåíèè, íî áåç ôèçè÷åñêîãî òðóäà;
â) ñîâåðøàåòå íåñêîëüêî êîðîòêèõ ïðîãóëîê;
ã) ÷èòàåò è ñìîòðèòå òåëåâèçîð
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Ïîäñ÷èòàéòå ñóììó î÷êîâ (à – 4 î÷êà, á – 3 î÷êà, â – 2 î÷êà, ã –
1 î÷êî).

Åñëè ïî ñóììå Âû íàáðàëè:
ìåíåå 8 î÷êîâ – Âû ëåíèâû, ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ Âàì ïðîñòî

íåîáõîäèìû;
8–12 î÷êîâ – Âàì íóæíî áîëüøå çàíèìàòüñÿ ôèçè÷åñêèìè óïðàæ-

íåíèÿìè;
13–18 î÷êîâ – Âû àêòèâíû è ñîõðàíÿåòå ôèçè÷åñêóþ ôîðìó;
áîëåå 18 î÷êîâ – Âû î÷åíü àêòèâíû è âïîëíå çäîðîâû ôèçè÷åñêè.

Âàø ðåçóëüòàò: _____________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Тест 5
Страдаете ли Вы от стресса?

Íà êàæäûé âîïðîñ äàéòå îäèí âàðèàíò îòâåòà: à – ïî÷òè íèêîãäà,
á – ðåäêî, â – ÷àñòî, ã – ïî÷òè âñåãäà.

1. Ìåíÿ ëåãêî ðàçäðàæàþò ìåëî÷è.
2. Åñëè ìíå ïðèõîäèòüñÿ æäàòü, òî ÿ íåðâíè÷àþ.
3. Êîãäà ÿ ïîïàäàþ â íåëîâêîå ïîëîæåíèå, òî êðàñíåþ.
4. Êîãäà ÿ ñåðæóñü, òî ìîãó êîãî-íèáóäü îáèäåòü.
5. Íå ïåðåíîøó êðèòèêó, âûõîæó èç ñåáÿ.
6. Åñëè â òðàíñïîðòå ìåíÿ êòî-íèáóäü òîëêíåò, òî îòâå÷àþ òåì æå.
7. Âñå ìîå ñâîáîäíîå âðåìÿ ÷åì-íèáóäü çàïîëíÿþ.
8. Íå ìîãó ïðàâèëüíî ïîäãîòîâèòüñÿ ê âñòðå÷å – èëè ïðèõîæó

çàðàíåå, èëè îïàçäûâàþ.
9. Íå óìåþ âûñëóøèâàòü, ïðåðûâàþ èëè âñòàâëÿþ ðåïëèêè.
10. Ñòðàäàþ îòñóòñòâèåì àïïåòèòà.
11. Áåñïðè÷èííî áûâàþ áåñïîêîåí.
12. Ïî óòðàì ÷óâñòâóþ ñåáÿ ïëîõî.
13. ×óâñòâóþ ñåáÿ óñòàâøèì, ïëîõî ñïëþ, íå ìîãó îòêëþ÷èòüñÿ.
14. Ïîñëå ïðîäîëæèòåëüíîãî ñíà íå ÷óâñòâóþ ñåáÿ íîðìàëüíî.
15. Äóìàþ, ÷òî ñåðäöå ó ìåíÿ íå â ïîðÿäêå.
16. Ó ìåíÿ áûâàþò áîëè â øåå è ñïèíå.
17. ß áàðàáàíþ ïàëüöàìè ïî ñòîëó, à êîãäà ñèæó, ïîêà÷èâàþ ãîëîâîé.
18. Ìå÷òàþ î ïðèçíàíèè, õî÷ó, ÷òîáû ìåíÿ õâàëèëè çà òî, ÷òî äåëàþ.
19. Äóìàþ, ÷òî ÿ ëó÷øå ìíîãèõ îêðóæàþùèõ.
20. Íå ñîáëþäàþ äèåòó, è ìîé âåñ ïîñòîÿííî êîëåáëåòñÿ.
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Ïîäñ÷èòàéòå ñóììó î÷êîâ (à – 1 î÷êî, á – 2 î÷êà, â – 3 î÷êà, ã –
4 î÷êà).

Åñëè ïî ñóììå Âû íàáðàëè:
ìåíåå 30 î÷êîâ – Âû æèâåòå ñïîêîéíî è ðàçóìíî;
31–45 î÷êîâ – Âàøà æèçíü íàïîëíåíà äåÿòåëüíîñòüþ è íàïðÿ-

æåíèåì. Åñòü ó Âàñ è ïðîáëåìû, è çàáîòû. Âñå íîðìàëüíî;
46–60 î÷êîâ – Âàøà æèçíü – áåñïðåñòàííàÿ áîðüáà. Ìíåíèå î Âàñ

äðóãèõ ïîñòîÿííî äåðæèò Âàñ â ñîñòîÿíèè ñòðåññà. Èçáåãàéòå ëèøíèõ
ñïîðîâ, óñìèðÿéòå ñâîé ãíåâ, âûçâàííûé ìåëî÷àìè. Âðåìÿ îò âðåìåíè
äàâàéòå ñåáå ïîëíóþ ïåðåäûøêó;

61 î÷êî è áîëåå – Âû æèâåòå êàê âîäèòåëü ìàøèíû, êîòîðûé
îäíîâðåìåííî æìåò íà ãàç è òîðìîçà. Ïîìåíÿéòå îáðàç æèçíè.
Ñòðåññ, êîòîðîìó Âû ïîäâåðæåíû, óãðîæàåò è çäîðîâüþ, è Âàøåìó
áóäóùåìó.

Âàø ðåçóëüòàò: _____________________________________________
______________________________________________________________
______________________________________________________________

Тест 6
«САН»

Äëÿ èññëåäîâàíèÿ ïñèõîôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà
÷åëîâåêà ïðåäëàãàåòñÿ òåñò «ÑÀÍ», îñíîâàííûé íà ñàìîîöåíêå
ñàìî÷óâñòâèÿ, àêòèâíîñòè è íàñòðîåíèÿ. Äàííûé òåñò ïðåäñòàâëÿåò
ñîáîé ïåðå÷åíü 30 ïàð ïðèçíàêîâ ïîëÿðíîãî çíà÷åíèÿ (òàáëèöà), èç
êîòîðûõ ïðèçíàêè, îáîçíà÷åííûå íîìåðàìè: 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20,
25, 26 õàðàêòåðèçóþò ñàìî÷óâñòâèå; íîìåðàìè 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21,
22, 27, 28 – àêòèâíîñòü; íîìåðàìè 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30 –
íàñòðîåíèå.

1. Ñàìî÷óâñòâèå õîðîøåå +3 2 1 0 1 2 3– Ñàìî÷óâñòâèå ïëîõîå
2. ×óâñòâóþ ñåáÿ ñèëüíûì +3 2 1 0 1 2 3– ×óâñòâóþ ñåáÿ ñëàáûì
3. Ïàññèâíûé +3 2 1 0 1 2 3– Àêòèâíûé
4. Ìàëîïîäâèæíûé +3 2 1 0 1 2 3– Ïîäâèæíûé
5. Âåñåëûé +3 2 1 0 1 2 3– Ãðóñòíûé
6. Õîðîøåå íàñòðîåíèå +3 2 1 0 1 2 3– Ïëîõîå íàñòðîåíèå
7. Ðàáîòîñïîñîáíûé +3 2 1 0 1 2 3– Ðàçáèòûé
8. Ïîëíûé ñèë +3 2 1 0 1 2 3– Îáåññèëåííûé
9. Ìåäëèòåëüíûé +3 2 1 0 1 2 3– Áûñòðûé
10. Áåçäåÿòåëüíûé +3 2 1 0 1 2 3– Äåÿòåëüíûé

Ïåðå÷åíü âîïðîñîâ òåñòà «ÑÀÍ»
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Ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî íà îñíîâàíèè òðåõ âûäåëåííûõ êàòåãîðèé,
ìîæíî ïîëó÷èòü äîñòàòî÷íî îáúåêòèâíóþ õàðàêòåðèñòèêó ôóíêöèî-
íàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà ÷åëîâåêà.

Â èíñòðóêöèè èñïûòóåìîìó óêàçûâàåòñÿ, ÷òî îí äîëæåí ñîîò-
íåñòè ñâîå ñîñòîÿíèå ñî øêàëîé +3210123– êàæäîé ïàðû ïðèçíàêîâ.
Íàïðèìåð, íà ýêðàíå ìîíèòîðà ìåæäó ïàðàìè ñëîâ «ñàìî÷óâñòâèå
õîðîøåå» è «ñàìî÷óâñòâèå ïëîõîå» ðàñïîëîæåíû öèôðû +3210123–.
Öèôðà «0» ñîîòâåòñòâóåò ñðåäíåìó ñàìî÷óâñòâèþ, êîòîðîå îáñëå-
äóåìûé íå ìîæåò îòíåñòè íè ê õîðîøåìó, íè ê ïëîõîìó. Íàõîäÿùàÿñÿ
ñëåâà îò «0» åäèíèöà îòðàæàåò ñàìî÷óâñòâèå – âûøå ñðåäíåãî, à
öèôðà òðè ñîîòâåòñòâóåò ïðåêðàñíîìó ñàìî÷óâñòâèþ. Òå æå öèôðû
â ýòîé ñòðîêå, ñòîÿùèå ñïðàâà îò öèôðû «0», àíàëîãè÷íûì îáðàçîì
õàðàêòåðèçóþò ñàìî÷óâñòâèå èññëåäóåìîãî, åñëè îíî íèæå ñðåäíåãî.
Òàêèì îáðàçîì ïîñëåäîâàòåëüíî ðàññìàòðèâàåòñÿ è îöåíèâàåòñÿ
êàæäàÿ ñòðîêà äàííîãî îïðîñíèêà.

Ïðè îáðàáîòêå ðåçóëüòàòîâ âñå îöåíêè ïåðåêîäèðóþòñÿ â ðÿä îò
1 äî 7, ïðè÷åì áàëë «3» øêàëû +3210123–, ñîîòâåòñòâóþùèé ïëîõîìó
ñàìî÷óâñòâèþ, íèçêîé àêòèâíîñòè è ïëîõîìó íàñòðîåíèþ ïðèîá-
ðåòàåò çíà÷åíèå 1, áàëë «0» îöåíèâàåòñÿ öèôðîé 4, áàëë 3, îòðàæà-
þùèé õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå, âûñîêóþ àêòèâíîñòü è õîðîøåå
íàñòðîåíèå, ïðèîáðåòàåò çíà÷åíèå 7.

11. Ñ÷àñòëèâûé +3 2 1 0 1 2 3– Íåñ÷àñòíûé
12. Æèçíåðàäîñòíûé +3 2 1 0 1 2 3– Ìðà÷íûé
13. Íàïðÿæåííûé +3 2 1 0 1 2 3– Ðàññëàáëåííûé
14. Çäîðîâûé +3 2 1 0 1 2 3– Áîëüíîé
15. Áåçó÷àñòíûé +3 2 1 0 1 2 3– Óâëå÷åííûé
16. Ðàâíîäóøíûé +3 2 1 0 1 2 3– Âçâîëíîâàííûé
17. Âîñòîðæåííûé +3 2 1 0 1 2 3– Óíûëûé
18. Ðàäîñòíûé +3 2 1 0 1 2 3– Ïå÷àëüíûé
19. Îòäîõíóâøèé +3 2 1 0 1 2 3– Óñòàëûé
20. Ñâåæèé +3 2 1 0 1 2 3– Èçíóðåííûé
21. Ñîííûé +3 2 1 0 1 2 3– Âîçáóæäåííûé
22. Æåëàíèå îòäîõíóòü +3 2 1 0 1 2 3– Æåëàíèå ðàáîòàòü
23. Ñïîêîéíûé +3 2 1 0 1 2 3– Îçàáî÷åííûé
24. Îïòèìèñòè÷íûé +3 2 1 0 1 2 3– Ïåññèìèñòè÷íûé
25. Âûíîñëèâûé +3 2 1 0 1 2 3– Óòîìëåííûé
26. Áîäðûé +3 2 1 0 1 2 3– Âÿëûé
27. Ñîîáðàæàòü òðóäíî +3 2 1 0 1 2 3– Ñîîáðàæàòü ëåãêî
28. Ðàññåÿííûé +3 2 1 0 1 2 3– Âíèìàòåëüíûé
29. Ïîëíûé íàäåæä +3 2 1 0 1 2 3– Ðàçî÷àðîâàííûé
30. Äîâîëüíûé +3 2 1 0 1 2 3– Íåäîâîëüíûé
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Äëÿ êàæäîé êàòåãîðèè: «ñàìî÷óâñòâèå», «àêòèâíîñòü», «íàñòðî-
åíèå» ïîäñ÷èòûâàåòñÿ ñðåäíÿÿ àðèôìåòè÷åñêàÿ «Ì» è îøèáêà
ñðåäíåé àðèôìåòè÷åñêîé «Ò». ×åì âûøå «Ì», òåì áëàãîïðèÿòíåå
ïîêàçàòåëè «ÑÀÍ».

Тест 7
Анкета Антоновского для оценки
социальной устойчивости личности

Âàì áóäóò ïðåäëîæåíû âîïðîñû, íà êîòîðûå Âû äîëæíû äàòü
îòâåò îò 1 äî 7 áàëëîâ â ñîîòâåòñòâèè ñ òåì, íàñêîëüêî äàííûé âîïðîñ
îòíîñèòñÿ ê Âàì. 1 è 7 – êðàéíèå âàðèàíòû îòâåòîâ. Ïðåäëàãàåòñÿ
îöåíèòü êàæäûé âîïðîñ ïî 7-áàëëüíîé øêàëå. Âûáèðàÿ áàëë, ñòà-
ðàéòåñü áûòü ñàìèì ñîáîé, à íå òåì, êåì Âû õîòåëè áû áûòü èëè
êàçàòüñÿ. Åñëè Âû èñïûòûâàåòå çàòðóäíåíèÿ ïðè âûáîðå ðåøåíèÿ,
Âàì ñëåäóåò âûáèðàòü â ñîîòâåòñòâèè ñ òåì, êàê Âû âåëè ñåáÿ è
îùóùàëè áîëüøóþ ÷àñòü æèçíè èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, ïîñëåäíèå ãîäû.

1. Êîãäà Âû áåñåäóåòå ñ ëþäüìè, ÷óâñòâóåòå ëè Âû, ÷òî îíè Âàñ íå
ïîíèìàþò?

1 2 3 4 5 6 7
Íèêîãäà íå èìåë Âñåãäà èìåë
òàêîãî ÷óâñòâà òàêîå ÷óâñòâî

2. Êîãäà Âû áûëè âûíóæäåíû äåëàòü ÷òî-òî, òðåáóþùåå ñîòðóäíè-
÷åñòâà ñ äðóãèìè, ÷óâñòâîâàëè Âû, ÷òî:

1 2 3 4 5 6 7
Ýòî òî÷íî Ýòî òî÷íî

íå áóäåò ñäåëàíî áóäåò ñäåëàíî
3. Ïîäóìàéòå î òåõ ëþäÿõ, ñ êîòîðûìè Âû êîíòàêòèðóåòå åæåä-

íåâíî, èñêëþ÷àÿ áëèæàéøèõ. Íàñêîëüêî õîðîøî Âû èõ çíàåòå?
1 2 3 4 5 6 7

Ñ÷èòàåòå Çíàåòå èõ äîñòà-
èõ ÷óæàêàìè òî÷íî õîðîøî

4. Åñòü ëè ó Âàñ ÷óâñòâî, ÷òî ïðîèñõîäÿùåå âîêðóã Âàñ íå î÷åíü
âîëíóåò?

1 2 3 4 5 6 7
Î÷åíü ðåäêî Äîñòàòî÷íî
èëè íèêîãäà ÷àñòî
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5. Ñëó÷àåòñÿ ëè, ÷òî Âû î÷åíü óäèâëåíû ïîñòóïêàìè òåõ ëþäåé,
êîòîðûõ Âû ñ÷èòàëè, ÷òî çíàåòå õîðîøî?

1 2 3 4 5 6 7
Íèêîãäà ×àñòî

íå ñëó÷àëîñü ñëó÷àëîñü
6. Áûâàëî ëè, ÷òî ëþäè, êîòîðûì Âû äîâåðÿåòå, Âàñ ðàçî÷àðî-

âûâàëè?
1 2 3 4 5 6 7

Íèêîãäà ×àñòî
íå ñëó÷àëîñü ñëó÷àëîñü

7. Æèçíü:
1 2 3 4 5 6 7

Ïîëíîñòüþ Ïîëíîñòüþ
èíòåðåñíà îäíîîáðàçíà

8. Âàøè åæåäíåâíûå çàíÿòèÿ – èñòî÷íèê:
1 2 3 4 5 6 7

Ðàäîñòè è ãëóáî- Áîëè
êîãî óäîâëåòâîðåíèÿ è ñòðàäàíèÿ

9. Â áóäóùåì Âàøà æèçíü âåðîÿòíî áóäåò:
1 2 3 4 5 6 7

Ïîëíà Ïîëíîñòüþ
èçìåíåíèé ïðåäñêàçóåìà

10. Êîãäà ïðîèñõîäèòü ÷òî-òî íåïðèÿòíîå. Âû îáû÷íî:
1 2 3 4 5 6 7

Âñïîìèíàåòå Ãîâîðèòå «ïóñòü
è ãîâîðèòå îá ýòîì òàê» è çàáûâàåòå

ñíîâà è ñíîâà îá ýòîì
11. Èìååòå ëè Âû äîñòàòî÷íî ïðîòèâîðå÷èâûå ÷óâñòâà è ìûñëè?

1 2 3 4 5 6 7
Î÷åíü ÷àñòî Î÷åíü ðåäêî

èëè íèêîãäà
12. Êîãäà Âû äåëàåòå ÷òî-ëèáî, ïðèíîñÿùåå õîðîøåå ÷óâñòâî:

1 2 3 4 5 6 7
Âû òî÷íî áóäåòå Òî÷íî ÷òî-òî
ïðîäîëæàòü ñåáÿ ïðîèçîéäåò, ÷òî

õîðîøî ÷óâñòâîâàòü ðàçðóøèò ýòî
õîðîøåå ÷óâñòâî
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13. Ñëó÷àåòñÿ ëè Âàì èìåòü ÷óâñòâà, êîòîðûõ Âû áû ñîâñåì íå
õîòåëè?

1 2 3 4 5 6 7
Î÷åíü ÷àñòî Î÷åíü ðåäêî

èëè íèêîãäà
14. Âû íàñòðîåíû íî òî, ÷òî Âàøà ëè÷íàÿ æèçíü â áóäóùåì:

1 2 3 4 5 6 7
Ïîëíîñòüþ áåç Ïîëíà öåëè
öåëè è ñìûñëà è ñìûñëà

15. Âåðèòå ëè Âû, ÷òî â áóäóùåì âñåãäà íàéäóòñÿ ëþäè, íà êîòîðûõ
Âû ñìîæåòå ïîëîæèòüñÿ?

1 2 3 4 5 6 7
Âû â ýòîì Âû â ýòîì
óâåðåíû ñîìíåâàåòåñü

16. Ñëó÷àåòñÿ ëè Âàì ÷óâñòâîâàòü, ÷òî Âû íå ñîâñåì çíàåòå, ÷òî
ïðîèñõîäèò?

1 2 3 4 5 6 7
Î÷åíü ÷àñòî Î÷åíü ðåäêî

èëè íèêîãäà
17. Äàæå ëþäè ñ î÷åíü ñèëüíîé ñàìîóâåðåííîñòüþ èíîãäà îùóùàþò

ñåáÿ íåóäà÷íèêàìè, êàê ÷àñòî ýòî ñëó÷àëîñü ñ Âàìè?
1 2 3 4 5 6 7

Íèêîãäà Î÷åíü ÷àñòî
18. Êîãäà ÷òî-òî ïðîèçîøëî, Âû îáû÷íî íàõîäèòå, ÷òî:

1 2 3 4 5 6 7
Âû ïåðåîöåíèâàåòå Âû âîñïðèíè-
èëè íåäîîöåíèâàåòå ìàåòå çíà÷åíèå

âåùè ýòîãî àäåêâàòíî
19. Êîãäà Âû äóìàåòå î òåõ ñëîæíîñòÿõ, êîòîðûå Âû, âåðîÿòíî,

âñòðåòèòå â âàæíåéøèõ îáëàñòÿõ Âàøåé æèçíè, Âû ÷óâñòâóåòå,
÷òî:

1 2 3 4 5 6 7
Âû âñåãäà ñìîæåòå Âû íå ñìîæåòå
ïîáåäèòü òðóäíîñòè ïðåîäîëåòü òðóäíîñòè

20. Êàê ÷àñòî Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî âåùè, êîòîðûìè Âû çàíèìàåòåñü
â ïîâñåäíåâíîé æèçíè, íå èìåþò íèêàêîãî ñìûñëà?

1 2 3 4 5 6 7
Î÷åíü ÷àñòî Î÷åíü ðåäêî

èëè íèêîãäà
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21. Êàê ÷àñòî Âû èñïûòûâàåòå ÷óâñòâà, î êîòîðûõ Âû íå ìîæåòå
óâåðåííî ñêàçàòü, ÷òî îíè ïîääàþòñÿ Âàøåìó êîíòðîëþ?

1 2 3 4 5 6 7
Î÷åíü ÷àñòî Î÷åíü ðåäêî

èëè íèêîãäà
22. Âû íàñòðîåíû íà òî, ÷òî âàøà ëè÷íàÿ æèçíü â áóäóùåì:

1 2 3 4 5 6 7
Ïîëíîñòüþ Ïîëíà öåëè

áåç öåëè è ñìûñëà è ñìûñëà
23. Âåðèòå ëè âû, ÷òî â áóäóùåì âñåãäà íàéäóòñÿ ëþäè, íà êîòîðûõ

âû ñìîæåòå ïîëîæèòüñÿ:
1 2 3 4 5 6 7

Âû â ýòîì Âû â ýòîì
óâåðåíû ñîìíåâàåòåñü

24. Ñëó÷àåòñÿ ëè âàì ÷óâñòâîâàòü, ÷òî âû íå ñîâñåì çíàåòå, ÷òî
ïðîèñõîäèò:

1 2 3 4 5 6 7
Î÷åíü ÷àñòî Î÷åíü ðåäêî

èëè íèêîãäà
25. Äàæå ñ î÷åíü ñèëüíîé ñàìîóâåðåííîñòüþ èíîãäà îùóùàþò ñåáÿ

íåóäà÷íèêàìè, êàê ÷àñòî ýòî ñëó÷àëîñü ñ âàìè?
1 2 3 4 5 6 7

Íèêîãäà Î÷åíü ÷àñòî
26. Êîãäà ÷òî-òî ïðîèçîøëî, âû îáû÷íî íàõîäèòå, ÷òî:

1 2 3 4 5 6 7
Âû ïåðåîöåíèâàåòå Âû âîñïðèíèìàåòå
èëè íåäîîöåíèâàåòå çíà÷åíèå ýòîãî

âåùè àäåêâàòíî
27. Êîãäà âû äóìàåòå î òåõ ñëîæíîñòÿõ, êîòîðûå âû, âåðîÿòíî,

âñòðåòèòå â âàæíåéøèõ îáëàñòÿõ âàøåé æèçíè, âû ÷óâñòâóåòå,
÷òî:

1 2 3 4 5 6 7
Âû âñåãäà ñìîæåòå Âû íå ñìîæåòå
ïîáåäèòü òðóäíîñòè ïðåîäîëåòü òðóäíîñòè

28. Êàê ÷àñòî âû ñ÷èòàåòå, ÷òî âåùè, êîòîðûìè âû çàíèìàåòåñü â
ïîâñåäíåâíîé æèçíè, íå èìåþò íèêàêîãî ñìûñëà:

1 2 3 4 5 6 7
Î÷åíü ÷àñòî Î÷åíü ðåäêî

èëè íèêîãäà
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29. Êàê ÷àñòî âû èñïûòûâàåòå ÷óâñòâà, î êîòîðûõ âû íå ìîæåòå
óâåðåííî ñêàçàòü, ÷òî îíè ïîääàþòñÿ âàøåìó êîíòðîëþ?

1 2 3 4 5 6 7
Î÷åíü ÷àñòî Î÷åíü ðåäêî

èëè íèêîãäà

Êëþ÷ ê àíêåòå Àíòîíîâñêîãî.
Äî òîãî, êàê ñóììà áàëëîâ ïîäñ÷èòûâàåòñÿ, âîïðîñû 1, 4, 5, 6, 7,

11, 13, 14, 16, 20, 23, 25, 27 èçìåíÿþòñÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òî áàëëû
ñ÷èòàþòñÿ â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè.

Îêîí÷àòåëüíûì ðåçóëüòàòîì ÿâëÿåòñÿ ñóììà áàëëîâ ïî âñåì
29-òè âîïðîñàì. ×åì âûøå ñóììàðíûé ðåçóëüòàò, òåì âûøå ñîöè-
àëüíàÿ óñòîé÷èâîñòü ÷åëîâåêà. Íîðìàëüíûé óðîâåíü ñîîòâåòñòâóåò
160–203 áàëëàì.

Тест 8
«Семь секунд»

Èñïûòóåìîãî ñ ïîìîùüþ ñåêóíäîìåðà çíàêîìÿò ñ èíòåðâàëîì
âðåìåíè, ðàâíûì ñåìè ñåêóíäàì. Çàòåì åìó ïðåäëàãàþò äîñ÷èòàòü
äî ñåìè, ñòðåìÿñü âîñïðîèçâåñòè ñåìèñåêóíäíûé èíòåðâàë. Ïåðåä
îòâåòñòâåííîé ðàáîòîé îáû÷íî èñïûòóåìûå îøèáàþòñÿ íà
0,5–1,4 ñåê., ÷òî ñëåäóåò ñ÷èòàòü ïðèçíàêîì ðàáî÷åãî íàïðÿæåíèÿ.
Åñëè ýòà ðàçíèöà áîëüøå 1,5 ñåê., îíà ìîæåò ñâèäåòåëüñòâîâàòü (1) î
÷ðåçìåðíîì ýìîöèîíàëüíîì íàïðÿæåíèè (ñòðåññå) èëè, íàïðîòèâ,
(2) îá àïàòèè, ñòðàõå èëè íåóâåðåííîñòè. Â ïåðâîì ñëó÷àå èñïû-
òóåìûé íàñ÷èòûâàåò áîëüøå ñåêóíä, âî âòîðîì – ìåíüøå.

Тест 9
Шкала оценки личностей тревожности (ЛТ)

по Ч. Спилбергеру и Ю.Л. Ханину

Îöåíèòå, êàê ÷àñòî â ïîñëåäíåå âðåìÿ Âû èñïûòûâàåòå êàæäîå
èç ïðèâåäåííûõ â øêàëå ñîñòîÿíèé ñ ïîìîùüþ áàëëîâ: 1 – ïî÷òè
íèêîãäà, 2 – èíîãäà, 3 – ïî÷òè âñåãäà.

1. Èñïûòûâàþ óäîâîëüñòâèå.
2. Îáû÷íî áûñòðî óñòàþ.
3. Ëåãêî ìîãó çàïëàêàòü.
4. Õîòåë áû áûòü òàêèì æå ñ÷àñòëèâûì, êàê äðóãèå.
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5. Íåðåäêî ïðîèãðûâàþ èç-çà òîãî, ÷òî íåäîñòàòî÷íî áûñòðî
ïðèíèìàþ ðåøåíèÿ.

6. Îáû÷íî ÷óâñòâóþ ñåáÿ áîäðûì.
7. ß ñïîêîåí, õëàäíîêðîâåí è ñîáðàí.
8. Îæèäàåìûå òðóäíîñòè îáû÷íî î÷åíü òðåâîæàò ìåíÿ.
9. Ñëèøêîì ïåðåæèâàþ èç-çà ïóñòÿêîâ.
10. Âïîëíå ñ÷àñòëèâ.
11. Ïðèíèìàþ âñå ñëèøêîì áëèçêî ê ñåðäöó.
12. Ìíå íå õâàòàåò óâåðåííîñòè â ñåáå.
13. Îáû÷íî ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè.
14. Ñòàðàþñü èçáåãàòü êðèòè÷åñêèõ ñèòóàöèé è òðóäíîñòåé.
15. Ó ìåíÿ áûâàåò õàíäðà.
16. ß äîâîëåí.
17. Âñÿêèå ïóñòÿêè îòâëåêàþò è âîëíóþò ìåíÿ.
18. ß òàê ñèëüíî ïåðåæèâàþ ñâîè ðàçî÷àðîâàíèÿ, ÷òî ïîòîì äîëãî íå

ìîãó óñïîêîèòüñÿ.
19. ß – óðàâíîâåøåííûé ÷åëîâåê.
20. Ìåíÿ îõâàòûâàåò áåñïîêîéñòâî, êîãäà ÿ äóìàþ î ñâîèõ äåëàõ è

çàáîòàõ.

Ðàññ÷èòàéòå äàëåå âàøó ËÒ:

ËÒ = Å1 – Å2 + 35,

ãäå Å1 – ñóììà áàëëîâ 2, 3, 4, 8, 11, 12, 14, 15, 17, 18, 20;
Å2 – ñóììà áàëëîâ 1, 6, 7, 10, 16, 19.

Ðåçóëüòàòû:
äî 30 áàëëîâ – íèçêàÿ òðåâîæíîñòü;
31–45 – óìåðåííàÿ òðåâîæíîñòü;
46 è áîëüøå – âûñîêàÿ òðåâîæíîñòü.
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