Приложение 2

Инструкции к практическим работам

Практическая работа № 1 (проводится в парах или группах)

Проведение соматотропических измерений

Цель: научиться оценивать показатели физического развития с помощью соматотропических измерений и определять гармоничность физического развития по антропометрическим данным.

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

Ход работы

Антропометрия- совокупность методов изучения человека, основанных на измерениях как внешнего и внутреннего строения, так и функциональных признаков.

Соматотропические измерения – измерение длины и массы тела, окружности грудной клетки и др.

Измерение роста проводится с помощью ростомера. Полученный результат фиксируется.

Измерение окружности грудной клетки проводится сантиметровой лентой. Для этого испытуемый поднимает руки, экспериментатор накладывает ленту так, чтобы она проходила по нижним углам лопаток. Спереди лента должна проходить по среднегрудинной точке и плотно прилегать к телу. Затем испытуемый опускает руки. Окружность груди измеряется в трех фазах: во время обычного спокойного дыхания, при максимальном вдохе и максимальном выдохе. Определяется экскурсия грудной клетки.

Экскурсия грудной клетки - это разница между величинами окружностей на вдохе и выдохе. Полученный результат фиксируется.

Определение массы тела проводится с помощью медицинских весов. Результат фиксируется.

Оценка полученных результатов

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

Сравните полученные вами данные со среднестатистическими данными таблиц.

Сделайте вывод о степени вашего физического развития.

«Коридор» процентных величин характеризует встречаемость показателя данного признака в различных половых и возрастных группах. Чем больше значение «коридора», тем ближе ваши показатели к среднестатистическим данным.

Процентные величины длины тела, см

	Воз-

раст,

лет
	Пол
	«Коридор» и соответствующие ему показатели

	
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5
	
	6
	
	7

	13
	м

д
	
	140,2

139,5
	
	143,6

143,1
	
	147,4

148,0
	
	160,4

160,3
	
	165,8

164,3
	
	169,6

168,0
	

	14
	м

д
	
	144,9

144,0
	
	148,3

147,4
	
	152,4

152,4
	
	166,4

164,4
	
	172,2

168,0
	
	176,0

170,5
	

	15
	м

д
	
	149,3

148,1
	
	153,2

151,6
	
	158,0

156,3
	
	172,0

167,0
	
	178,0

170,3
	
	181,0

175,5
	


Процентные величины массы тела, кг

	Воз-

раст,

лет
	Пол
	«Коридор» и соответствующие ему показатели

	
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5
	
	6
	
	7

	13
	м

д
	
	31,0

32,0
	
	33,4

35,3
	
	39,8

40,0
	
	49,0

51,8
	
	56,2

56,8
	
	63,6

64,2
	

	14
	м

д
	
	34,0

36,1
	
	35,2

39,9
	
	42,2

44,0
	
	54,6

55,0
	
	62,6

60,9
	
	70,6

70,0
	

	15
	м

д
	
	37,8

39,4
	
	40,8

43,7
	
	46,9

47,6
	
	60,2

58,0
	
	65,1

63,9
	
	76,5

73,6
	


Процентные величины окружности груди,  см

	Воз-

раст,

лет
	Пол
	«Коридор» и соответствующие ему показатели

	
	
	1
	
	2
	
	3
	
	4
	
	5
	
	6
	
	7

	13
	м

д
	
	64,7

64,3
	
	66,9

66,8
	
	70,2

70,0
	
	78,2

80,9
	
	87,2

85,0
	
	87,0

88,0
	

	14
	м

д
	
	67,0

67,0
	
	68,6

69,6
	
	73,1

73,0
	
	81,8

83,5
	
	86,2

87,6
	
	91,0

91,0
	

	15
	м

д
	
	70,0

70,0
	
	72,6

72,9
	
	76,3

76,2
	
	85,7

858,5
	
	90,1

89,3
	
	94,2

92,6
	


Практическая работа № 2.

Определение работоспособности (проводится в группе)

Цель: познакомиться с разными формами и методами определения и контроля работоспособности.

Материалы и оборудование: секундомер (или часы с секундной стрелкой), скамейка необходимой высоты.

Ход работы

1. Определение работоспособности по одышке.

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

Оценка результатов

1. Субъективная – отсутствие одышки указывает на очень хорошую работоспособность.

2. Объективная – контроль пульса.

Оцените результаты с помощью таблицы

Состояние физической работоспособности

	Частота пульса, уд/мин
	Состояние работоспособности

	Менее100
	Отличное

	От100 до 130
	Хорошее

	От 130 до 150
	Посредственное

	Более 150
	Нежелательное (тренированность почти отсутствует)


2 Определение работоспособности по одышке, когда работа лимитируется временем.

Ход работы

Испытуемый поднимается на 4-й этаж за 2 минуты. Такую же работу выполняют и другие члены группы.

Оценка результатов

Если частота сердечных сокращений после подъема выше 140 сокращений в минуту, вы имеете плохую физическую работоспособность.

Определение физической работоспособности

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

	1.
	
	
	


3. Гарвардский степ – тест

Гарвардский степ-тест предусматривает замеры пульса при подъемах и спусках на ступень высотой 40-50 см. в домашних условиях ее может заменить обычный стул. В течение 4-5 минут (300 с) необходимо подниматься на ступень и спускаться с нее в темпе 30 восхождений и спусков в 1 мин.

Высота ступеньки и время восхождения при выполнении пробы в зависимости от пола и возраста.

	Пол и возраст
	Высота ступеньки
	Длительность восхождений, мин.

	Мальчики – юноши

(12-18 лет)
	50
	4

	Девочки- девушки

(12-18 лет)
	40
	4


Ход работы

1. Испытуемый выполняет подъемы на четыре счета (лучше под метроном): «раз» - встать одной ногой на ступеньку, «два» - другой ногой, «три» - опустить одну ногу на пол, «четыре» - другую ногу.

2. Во время выполнения теста экспериментатор подсчитывает пульс у испытуемого в течение 30 с 3 раза: от 60-й до 90-й, от 120-й до 150-й и от 150-й до 200-й.  

3. Работоспособность испытуемого определяют по формуле, где Р1  - частота пульса за период 60-90 с, Р2 – частота пульса за период 120 – 150 с, Р3 – частота пульса за период 180-210 с восстановительного периода, Т – фактическое время выполнения теста (с).


Оценка результатов

Сопоставьте значения результатов с оценочной шкалой работоспособности.

	Значение результатов Гарвардского степ-теста
	Работоспособность

	Менее 50
	Очень плохая

	51-60
	Плохая

	61-70
	Достаточная

	71-80
	Хорошая

	81-90
	Очень хорошая

	Более 91
	Отличная


На основании рассчитанных результатов Гарвардского степ-теста испытуемых сделайте вывод о состоянии их работоспособности.

Практическая работа № 3

Составление суточного энергетического рациона

Цель: научиться грамотно составлять суточный пищевой рацион

Материалы и оборудование: таблицы калорийности пищевых продуктов, таблицы энергозатрат при различных видах деятельности человека.

Ход работы

При составлении пищевого рациона следует придерживаться правил:

-- калорийность суточного рациона должна соответствовать суточному расходу энергии;

-- необходимо учитывать оптимальное для лиц данного вида труда и возраста количество белков, жиров и углеводов;

--наилучший режим питания предполагает четырехразовый прием пищи;

-- продукты, богатые белком, рациональнее использовать для завтрака и обеда. На ужин следует оставлять молочно-растительные блюда.

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

Расход энергии у подростка, находящегося в состоянии относительного мышечного покоя составляет примерно 1700 ккал в сутки 

Сделайте выводы:

Насколько рационален ваш суточный пищевой рацион?

 Как изменяется расход энергии в зависимости от работы?

На что расходуется энергия в условиях относительного покоя?

Практическая работа № 4

Гигиеническая оценка режима дня

Цель: научиться составлять режим дня с учетом гигиенических требований.

Ход работы:

Все живое имеет свои биологические часы, а способность к ритмической деятельности (биоритмы) передается по наследству. У большинства  здоровых людей наивысший уровень активности коры больших полушарий головного мозга отмечается в утренние и дневные часы, снижение – во вторую половину дня, падение – вечером. У подавляющего большинства имеется два подъема работоспособности: в 8 – 12 ч и в 16 – 18 ч. Максимальная активность пищеварительной системы – между 12 14 ч. Следовательно, в этот период пища лучше усваивается организмом. Готовность организма к определенному времени и является общей важной физиологической основой режима дня.

     Составьте режим дня, учитывая смену умственного труда и физической нагрузки;

    -- условия для выполнения режима дня;

    --  биологические и физиологические основы режима дня;

-- выполнение основных обязанностей ( учебные занятия, работа по дому), регулярное питание, игры, прогулки;

    -- время для удовлетворения личных интересов (общение, чтение, музыка, рисование и т. д.)

  Ответьте на вопросы : 

   --реален ли ваш режим дня для выполнения?

   --способствует ли ваш режим дня самодисциплине и самовоспитанию?
Практическая работа № 5

Гигиеническая оценка микроклимата помещений

Цель: научиться измерять и давать гигиеническую оценку микроклиматическим факторам и изучить влияние микроклимата на самочувствие и работоспособность человека.

Материалы и оборудование: барометр, термометр, гигрометр.

Ход работы:

1. Определение атмосферного давления с помощью барометра. Нормальное атмосферное давление 760 ± 20 мм рт. ст.

2. Определение температуры воздуха.

3. Для измерения и оценки температурного режима термометры помещают на 5—7 минут в 4 точках помещения: в центре помещения на высоте 0,5 м и 1,5 м от пола и на высоте 1,5 м примерно в 10 см от наружной и внутренней стен помещения. Средняя t0 помещения равна Et0 /4. перепады по горизонтали и вертикали равны соответственно разностям: t02 – t02 и t04 – t03
Гигиенические нормативы параметров микроклимата для разных помещений

	Род помещений
	Климат или условия труда
	Оптимальные параметры

	
	
	Температура, С0
	Перепады t0
	Относительная влажность, %

	
	
	Максимально допустимая
	Средняя (оптимальная)
	По горизонтали
	По вертикали (на 1 м)
	

	Жилые и учебные
	Умеренный

Жаркий

Холодный
	25

28

25
	20-22

23-25

21-23
	до 2

»

до 3
	до 2,5

»

до 3
	20-60

30-60

20-60


4 Измерение влажности воздуха. Относительная влажность может быть измерена гигрометром.

Сделайте вывод: соответствует ли микроклимат помещения оптимальным параметрам? Если нет, то какие меры необходимо предпринять для улучшения микроклимата помещения?

Практическая работа № 6

Техника и методика самомассажа

Цель: овладеть простейшими приемами самомассажа

Ход работы:

Основные массажные приемы: поглаживание, растирание, активные и пассивные движения, разминание, потряхивание, ударные приемы, встряхивание.

  Приступая к освоению приемов массажа, следует познакомиться с основными мышцами и связочно-суставным аппаратом человека.

  Самомассаж делят на общий и частичный. При общем самомассаже массируют все тело с ног до головы. Длительность общего массажа – 20 – 25 минут. При частичном самомассаже воздействуют лишь на часть тела в течении 6 -12 минут.

  Существуют несколько видов самомассажа: гигиенический, туристический, производственный, банный, лечебный.

Отработайте приемы самомассажа.

Формула расчета работоспособности (Гарвардский степ-тест)


Т*100


(Р1+Р2+Р3)









