Лабораторный практикум «Моё здоровье» для учащихся 8 классов.

Курс «Человек»

(Приложение 2)

Лабораторная работа № 2

Тема «Определение физической работоспособности по показателям максимального потребления кислорода (МПК)».

Цель: оценить максимальные возможности системы дыхания и кровообращения по показателям МПК, то есть того индивидуального количества кислорода, которое может потребить человек при предельной работе в единицу времени.

Оборудование: секундомер, ступенька h=35 см, напольные весы.

Ход работы:
1. Исследование заключается в определении величины мощности работы (N) и частоте сердечных сокращений (ЧСС), зарегистрированной при выполнении этой работы с помощью «степ-теста» (восхождение на ступеньку и спуск с неё). Работа выполняется 4 минуты. На 4 минуте подсчитывается точное количество циклов – n (подъём и спуск = 1 циклу) в минуту. После окончания работы определяется ЧСС в течение 10 секунд, далее умножить на 6, получить количество сокращений сердца в минуту. Далее рассчитать мощность работы по формуле:
                   N = P * h * n * K,
 где N – мощность работы (кг\ мин); P- масса тела (кг);

h- высота ступеньки (м); n-количество циклов;

K- коэффициент подъёма и спуска = 1, 3

2.   Затем рассчитать максимальное потребление кислорода по формуле:

                                           N
            МПК = A  * √    --------    *  K(мл/мин),  где    

                                          H-h                          
A= 1, 05 (возрастная поправка); N- мощность работы;

H- пульс при данной мощности работы;

K- возрастной коэффициент = 0,876;   
h-   возрастная поправка к пульсу: у мальчиков = 60; у девочек = 40. 
Оценка физической работоспособности по показателям МПК/ кг

	Мальчики
	Оценка
	Девочки

	55-60
	Отлично
	45-50

	50-54
	Хорошо
	40- 44

	45-49
	Удовлетворительно
	35- 39

	44 и ниже
	Неудовлетворительно
	34 и ниже


3.   Сделать заключение о состоянии физической работоспособности.
