МИНИСТЕРСТВО ОБРАЗОВАНИЯ И НАУКИ 
ДОНЕЦКОЙ НАРОДНОЙ РЕСПУБЛИКИ
ГОСУДАРСТВЕННОЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ

 ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ
«МАКЕЕВСКИЙ ПОЛИТЕХНИЧЕСКИЙ КОЛЛЕДЖ»
ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКИЙ ПРОЕКТ

«В ЗДОРОВОМ ТЕЛЕ ЗДОРОВЫЙ ДУХ. АНТРОПОМЕТРИЧЕСКОЕ ПОНЯТИЕ СЧАСТЬЕ»
План исследовательской деятельности

1. Изучить основные разделы антропологии: морфология, соматологию, этническую антропологию.

2. Познакомиться и научиться методам и приемам исследовательской работы по биометрии ..

3. Провести практическое применение навыков измерений антропометрических показателей.

4. Определить основные типы конституции тела для каждого студента учебной группы.

5. На основании сделанных измерений составить сводные таблицы для построения вариационного ряда и вариационной кривой.

6. Изучить информационные ресурсы по рационам питания для основных типов конституции тела.

7. Разработать информационные буклеты с рекомендациями по питания для основных типов телосложения.

8. Изучить информационные ресурсы о типах физических упражнений для каждого типа телосложения.

9. Отработать физические упражнения, проследить за изменениями в теле в течение проведения проекта.

10. Разработать информационные буклеты с рекомендациями по типам физических нагрузок для базовых видов конституции тела.

11. Изучить информационные ресурсы по основным типам заболеваний, которые встречаются у людей с различными видами конституции тела.
Литература.

1. Муртазин М. Задачи и упражнения по общей биологии. Пособие для учащихся 9-10 классов, М., «Просвещение», 1972. с.179-182.

Ресурсы Интернет:

1 Колошина Вера Павловна, Интегрированный урок "Модификационная изменчивость. Статистические закономерности модификационной изменчивости". http://festival.1september.ru/

2. Фенотипическая и модификационная изменчивость

http://referatplus.ru/biolog/1_bio_10_0040.php

3. П.И. Липатов, Л.Н. Липатова, Основы антропологии с элементами генетики человека, Учебно-методический комплекс http://bio.1september.ru/
План.

1. Актуальность.

2. Предусмотрен результат.

3. Проблемный вопрос.

4. Методы решения вопроса:

5. Каноны красоты

6. 3. Индексы и типы пропорций. Географические различия.

7. 4. Исследование № 1. «Соматометрия. Определение основных размеров и веса тела »

8. Конституция человека.

9. Конституция человека и здоровье

10. Модификационная изменчивость

11. Лабораторная работа № 2. Оценка рост весового соотношения

12. Индивидуальный физическое развитие

13. Рационы питания для каждого типа конституции.

14. Типы физической нагрузки для формирования правильного телосложения при различных типах конституции.

15. инструкций

16. Выводы.
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Счастье - как здоровье: когда его не замечаешь, значит, оно есть.

И.С. Тургенев.

Значение проекта заключается в организации самостоятельной исследовательской деятельности студентов по изучению и оценке состояния своего здоровья и физического развития.

Актуальность.

В документах Всемирной организации здравоохранения говорится, что здоровье - это не только отсутствие болезней и физических дефектов, а «состояние полного физического, духовного и социального благополучия».

По данным Минздравмедпрома и Госкомэпиднадзора Украины лишь 14% детей практически здоровы, 50% имеют функциональные отклонения, 35% - 40% - хронические заболевания. 
http://lb3.textedu.ru/tw_files2
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Предсказуемый результат.

Проект научит студентов с уважением относиться к своему организму, помогите самостоятельно оценивать особенности своего развития и определять пути его коррекции. Определите важность здорового образа жизни, режима труда и отдыха, сформирует навыки систематически заниматься физической культурой и правильно питаться.

Проблемный вопрос.

«Здоровье человека это счастье. Вы счастливый человек? Докажите это»

Методы решения вопроса:

1. Исследовательский (проведение измерений, расчет индексов)

2. Сравнительно-аналитический (сравнение полученных измерений со стандартными значениями)

3. Статистический (составление сравнительных таблиц, построение вариационных рядов и вариационных графиков)

4. Технический метод разработки инструкций (разработка инструкций с помощью прикладных компьютерных программ)

5. Информационно-коммуникативный (поиск информации, обсуждения в группе, выделение основного, контакт с теми, кого измеряли).

Каноны красоты.

Издавна предпринимались попытки установить закономерность в соотношении частей человеческого тела, то есть найти зависимость различных частей тела от одного какого-либо размера, принятого за начальный. Эти попытки нашли свое выражение в создании канонов пропорций тела, авторами которых были скульпторы и художники, стремились воссоздать идеальный тип человеческого тела.

Известны каноны великих мастеров классической древности и более поздних эпох.

Канон Поликлета (греческий скульптор V в. До н.э.) - председатель составляет 1/8 длины тела, а лицо - 1/10.
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Рис. 1. «Дорифор»




 «Диадумен»

Канон мастеров Древнего Египта (начальной величиной брались размеры среднего пальца левой руки) - длина тела равна 19 пальцам, высота до пупка - 11 и так далее.
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Рис. 2. Нефертити

Каноны является лишь абстрактной условной схеме, которая не предусматривает изменчивости. По замыслу авторов, каноны должны восприниматься как некий единый и совершенный тип строения человеческого тела. Но представление о красоте в определенной степени субъективное и отражает не только индивидуальные вкусы, но и национальные представления, эпоху, моду и т.д. Достаточно сравнить изображение женских фигур у художников разных эпох и народов, и мы увидим всю условность красоты. Меняется мода, меняются нормы. Достаточно наглядно это нам демонстрирует индийское кино и конкурсы красоты.
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Рис. 3. Эталоны женской красоты в разные эпохи.

Представление о «норме» также условно. Для разных групп она разная. Если понимать под «нормой» средний тип, чаще всего встречается в какой-то группе, то таких «норм» окажется столько, сколько мы будем рассматривать групп. Сравните такие группы людей, например, как представители Юго-Восточной Азии (вьетнамцы, китайцы, корейцы и т.д.), скандинавы и россияне: то, что является нормой в Азии, будет крайностью в скандинавских странах и наоборот.

Индексы и типы пропорций. Географические различия
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Географические различия средней длины тела по земному шару достигают 40 см (у мужчин) .Найменша величина - 141 см, у негров бассейна р. Конго (африканские пигмеи). Наибольшая величина - 182 см - в Африке же у негров, к юго-востоку от озера Чад. Наиболее низкорослыми группами на земном шаре являются: пигмеи Центральной Африки, пигмеи Юго-Восточной Азии, бушмены Африки.

Рис. 4 разница роста африканцев.

Наиболее высокорослые: отдельные группы негров к северу от границы тропических лесов, шотландцы, Полинезия Маркизских островов.

Малые величины (ниже 160 см) характерны для Крайнего Севера Европы, Азии и Америки (лопари, манси, ханты, эскимосы) низкорослые и некоторые группы Восточной и Юго-Восточной Азии (японцы, народы Индии, полуострова Индокитай, Индонезии), Центральной и Южной Америки.

Большие величины (более 170 см), кроме указанных, наблюдаются на севере Европы (норвежцы, шведы), на Балканском полуострове, на Кавказе, в Северо-западной Индии, в Северной Америке.

Таким образом, видно, что длина тела не оказывает выраженного связи с географическим положением и климатом. По отношению к народам России и Украины, как славянских народностей, это было выяснено еще Д.Н. Анучин, который показал, что центры высокорослость и малорослости у славян находят свое объяснение в первую очередь в истории заселения этих районов, в распространении различных этнических групп.
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Рис. 5 Рост политиков.

Есть данные, что внешние факторы влияют на величину длины тела (бытовые, гигиенические условия, питание) так, известно, что недостаток питания, плохие гигиенические условия ведут к задержанию роста.
Исследование № 1. «Соматометрия. Определение основных размеров и веса тела »

Для того, чтобы было понятно, о каких измерения идет речь, мы демонстрируем методику выполнения измерений.

Определение роста стоя
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1. Предложить обследуемому встать на площадку ростомера. При этом планка («бегунок») ростомера должна быть поднята вверх.

2. Установить его в положение «франкфуртской», или «немецкой, горизонтали». При этом линия, соединяющая самую нижнюю точку нижнего края глазницы и самую верхнюю точку верхнего края наружного слухового прохода, должна быть перпендикулярна шкале ростомера. Три точки (затылок, лопатки и ягодицы) должны находиться на одной линии и касаться измерительной шкалы.

3. Плавно опустить планку ростомера к столкновению с верхушечной точкой головы (девушкам необходимо распустить волосы, если прическа мешает измерению).

Определение роста сидя.

1. Рост определяется аналогично определению роста стоя, только обследуемый садится на откидную крышку ростомера или на стул.

2. Рост определяется по шкале ростомера для данного вида измерений.
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 Рис. 6 Методика измерения роста стоя и сидя

Определение окружности грудной клетки

1. Исследуемый занимает вертикальное положение.

2. Грудная клетка находится в промежуточном положение между вдохом и выходом при спокойном дыхании.
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3. Измерения проводят сантиметровой лентой, которая проходит на уровне нижней границы лопаток (сразу же под ними) и через соски (юношей) или над молочными железами (у девушек).
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Рис. 7. Определение окружности грудной клетки

Определение экскурсии грудной клетки.

Под экскурсией грудной клетки имеют в виду амплитуду движения грудной клетки в пределах максимального вдоха и выдоха. Будучи введена как дополнительный признак физического развития еще в прошлом веке, экскурсия грудной клетки рассматривалась и продолжает рассматриваться рядом исследователей и в настоящее время как показатель степени интенсивности обмена воздуха в легких.

1. Исследуемый занимает вертикальное положение.

2. Исследуемый делает глубокий вдох, после чего фиксируется свидетельство окружности грудной клетки.

3. Исследуемый делает глубокий выдох, после чего фиксируется свидетельство окружности грудной клетки.

4. Экскурсия определяется как разница между показаниями окружности грудной клетки на вдохе и выдохе.
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Рис. 7. Определение окружности грудной клетки

Все полученные измерения фиксируются в таблице.
	№
	Фамилия
	Рост стоя
	Рост сидя
	Окружность грудной клетки
	Экскурсия грудной клетки

	
	
	
	
	
	

	1
	
	170 см
	77 см
	870 мм
	50 мм

	2
	
	187 см
	85 см
	1008 мм
	104 мм

	3
	
	172 см
	76 см
	880 мм
	40 мм

	4
	
	187 см
	85 см
	1008 мм
	90 мм

	5
	
	168 см
	85 см
	850 мм
	70 мм

	6
	
	190 см
	88 см
	980 мм
	99,5 мм

	7
	
	162 см
	76 см
	790 мм
	80 мм

	8
	
	164 см
	88 см
	900 мм
	80 мм

	9
	
	160 см
	85 см
	900 мм
	70 мм

	10
	
	164 см
	86 см
	880 мм
	80 мм

	11
	
	163 см
	63 см
	900 мм
	80 мм

	12
	
	163 см
	80 см
	680 мм
	81 мм

	13
	
	164 см
	85 см
	940 мм
	60 мм

	14
	
	160 см
	81 см
	980 мм
	90 мм

	15
	
	192 см
	100 см
	980 мм
	60 мм

	16
	
	170 см
	87 см
	900 мм
	80 мм

	17
	
	170 см
	87 см
	900 мм
	80 мм

	18
	
	157 см
	87 см
	900 мм
	80 мм

	19
	
	170 см
	85 см
	720 мм
	50 мм

	20
	
	166 см
	90 см
	900 мм
	80 мм

	21
	
	175 см
	86 см
	900 мм
	70 мм

	22
	
	168 см
	80 см
	700 мм
	83 мм

	23
	
	185 см
	83 см
	1000 мм
	85 мм

	24
	
	182 см
	80 см
	1100 мм
	85 мм

	25
	
	155 см
	60 см
	500 мм
	60 мм

	26
	
	160 см
	85 см
	900 мм
	70 мм

	27
	
	168 см
	65 см
	900 мм
	80 мм

	28
	
	155 см
	60 см
	450 мм
	60 мм

	29
	
	190 см
	87 см
	1200 мм
	80 мм


Метод индексов.

Поскольку пропорции тела обозначают соотношение размеров различных его частей, то, естественно, для их характеристики имеют значение не абсолютные, а относительные размеры туловища, конечностей и т.д. Наиболее распространенный прием для установления соотношения размеров - метод индексов, который заключается в том, что один размер (меньше) определяется в процентах от другого (большего) размера.

Например, индекс скелии по Мануврие
длина ноги (то есть длина тела минус рост сидя) * 100

рост сидя

Значением этого индекса соответствует рубрикация:

до 84,9 - брахискелия

85,0-89,9 - мезоскелия

90,0 и выше - макроскелия.

Наиболее распространенным методом характеристики пропорций тела является вычисление отношения длины конечностей и ширины плеч к общей длине тела. Гармоничность пропорций тела является одним из критериев при оценке состояния здоровья человека. При диспропорции в строении тела можно думать о нарушении ростовых процессов и обусловили его причины (эндокринных, хромосомных и др.)

На основании вычисления пропорций тела в анатомии выделяют три основных типа телосложения человека: мезоморфный, брахиморфный, долихоморфный. К мезоморфному типу телосложения (нормостеники) отнесены люди, анатомические особенности которых приближаются к усредненным параметрам нормы (с учетом возраста, пола и т. Д.). У людей брахиморфного типа телосложения (гиперстеники) преобладают поперечные размеры, хорошо развита мускулатура, они не очень высокого роста. Сердце расположено поперечно благодаря высоко стоящей диафрагме. У брахиморфного легкие более короткие и широкие, петли тонкой кишки расположены преимущественно горизонтально. Лица долихоморфного типа телосложения (астеников) отличаются преобладанием продольных размеров, имеют относительно более длинные конечности, слабо развитые мышцы и тонкий слой подкожного жира, узкие кости. Диафрагма в них расположена ниже, поэтому легкие длиннее, а сердце расположено почти вертикально. В табл. 3 приведены относительные размеры частей тела у людей разных типов телосложения.

Различия между названными типами обычно выражаются с помощью

Конституция человека.

Конституция человека - совокупность индивидуальных устойчивых морфологических и функциональных особенностей человека. Для определения конституции в настоящее время используются более 60 схем. Во многих из них одним из главных критериев для обособления одного конституционального типа от другого является отношение веса к длине тела, системы индексов; например, в процентах длины тела определяют ширину плеч, ширину таза, длину туловища, длину ног.
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Рис. 8 Три основных типа телосложения человека
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Рис. 9. типа конституции

М.В. Черноруцкий предлагал определять тип конституции по индексу физического развития (индекс Пинье), который определяется по формуле:

ИП = L - (P + T),

где L - длина тела (см)

P - масса тела (кг)

T - окружность грудной клетки (см).
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У гипостеников (астенический тип) этот индекс больше 30, У гиперстеников (пикнический тип) - менее 10, у нормостеников (атлетический тип) - от 10 до 30.

Для гипостенического (астенического) типа характерно низкое положение Рис. 10 Типы женских телосложений 

диафрагмы, вытянутая и 

уплощенная грудная клетка, длинная шея, тонкие и длинные конечности, узкие плечи, часто высокий рост, слабое развитие мускулатуры. Есть особенности и во внутреннем строении: небольшое сердце удлиненно-капельной формы, удлиненные легкие, относительная длина кишечника с пониженной всасывающей способностью. Артериальное давление имеет тенденцию к понижению, в крови снижено содержание холестерина. Обмен веществ несколько повышен.

Гиперстенический тип имеет другие особенности: диафрагма расположена высоко, объемистый желудок и длинные кишки с большой всасывающей способностью. Сердце относительное большое, расположено более горизонтально. В крови отмечается увеличенное содержание холестерина и мочевой кислоты, количество эритроцитов и гемоглобина повышена. Люди этого типа обычно имеют относительно низкий рост, их грудная клетка округлая, укороченная, шея короткая, есть склонность к избыточному накоплению подкожного жирового слоя.

Нормостеник - умеренно упитанный тип. Нормостеник отличаются хорошим развитием костной и мышечной тканей, пропорциональным сложением, широкими плечами, выпуклой грудной клеткой.

Конституция человека и здоровье

Интерес к изучению конституциональных особенностей человека во многом обусловлен их связью с разной реакцией на одни и те же болезнетворные факторы. Отмечено, например, что люди гиперстенического типа более склонны к болезням обмена веществ (сахарный диабет), заболеваний желчных путей, атеросклероза, но реже болеют инфекционными болезнями, туберкулезом. Артериальное давление имеет склонность к повышению.

Люди атлетического телосложения (нормостеник) чаще болеют гипертонической болезнью, ревматизм, гастрит с повышенной кислотностью, язвенной болезнью желудка и двенадцатиперстной кишки.

Для гипостеникив характерен риск заболевания язвой желудка и двенадцатиперстной кишки, вегето-сосудистая дистония. Они чаще страдают артериальной гипотонией, гастритом с пониженной кислотностью, более подвержены заболеваниям органов дыхания.

Модификационная изменчивость.

Конституция человека в большой степени определяется наследственными свойствами. Но в формировании заметную роль играют и внешние факторы, при длительном воздействии которых вполне возможна корректировка типа конституции, особенно в детском возрасте. Каким сформируется конституциональный тип ребенка половой зрелости и после во многом зависит от условий питания, воспитания, перенесенных заболеваний и других причин. Однако при этом сохраняют свое значение и наследственные предпосылки к формированию того или иного типа.

Лабораторная работа № 2. Оценка рост весового соотношения

(Проводится с использованием данных лабораторной работы № 1, индекса скелии по Мануврие, методики М.В. Черноруцкого.)

I. Определение индекса скелии
1. Определите свой индекс скелии по Мануврие, исходя из своих базовых данных (см. Лабораторную работу № 1).

2. Соотнесите свой индекс с типами скелии:

до 84,9 - брахискелия;

85,0-89,9 - мезоскелия;

90,0 и выше - макроскелия.

3. Полученные данные занесите в таблицу.

II. Определение типа конституции

Для определения типа конституции есть разные методы. Наиболее простой является методика М.В. Черноруцкого, который выделяет только три типа конституции: гипостеник, нормостеник и гиперстеник.

1. Определите индекс Пинье (ИП).

2. Определите свой тип конституции, используя классификацию М.В. Черноруцкого:

ИП> 30 - гипостеник;

ИП <10 - гиперстеник;

ИП = 10-30 - нормостеник.

III. Оценка роста весового соотношения

1. Определите максимально допустимый вес тела (МДВТ), применяя индекс Броку:

МДВТ (кг) = рост (см) - 100 + 5

(5 кг добавляется в случае гиперстенического и вычитается - в случае гипостенического типа конституции).
2. Определите отношение (К) реальной массы тела (РМТ) в МДВТ по формуле:

К = РМТ х 100% / МДВТ.

3. Оцените полученный индекс:

К <15% - норма;

К = 15-24% - ожирение 1-й степени;

К = 25-49% - ожирение 2-й степени;

К = 50-99% - ожирение 3-й степени;

К> 100% - ожирение 4-й степени.

4. Определите свой надлежащий вес (НВ) с учетом роста и возраста по одной из формул.

Для мужчин: НВ = 50 + (Р-150) х 0,75 + (В-21) / 4;

для женщин: НВ = 50 + (Р-150) х 0,32 + (В-21) / 4;

	Фамилия
	Длина тела(см)
	Вес (кг)
	Окружность грудной клетки см
	Индекс Пинье(ИП)
	Тип Конституциї

	
	170
	45
	72
	53
	нормостеник

	
	166
	58
	90
	18
	нормостеник 

	
	168
	48
	80
	16
	нормостеник

	
	185
	64
	94
	27
	брахистеник

	
	157
	60
	90
	7
	гиперстеник

	
	170
	59
	90
	20
	нормостеник

	
	170
	52
	94
	30
	нормостеник

	
	192
	75
	98
	19
	нормостеник

	
	160
	62
	98
	0
	гиперстеник

	
	164
	55
	94
	15
	нормостеник

	
	163
	46
	81
	20
	нормостеник

	
	163
	50
	90
	23
	гипостеник

	
	164
	60
	88
	16
	нормостеник

	
	160
	50
	80
	20
	нормостеник

	
	164
	52
	90
	92
	нормостеник

	
	162
	47
	79
	36
	гипостеник

	
	190
	70
	48
	22
	нормостеник

	
	168
	51
	85
	32
	гипостеник

	
	187
	87
	108
	8
	гиперстеник

	
	172
	68
	88
	16
	нормостеник

	
	187
	87
	108
	8
	гиперстеник

	
	170
	60
	87
	23
	нормостеник 

	
	185
	65
	100
	25
	нормостеник

	
	182
	70
	110
	24
	нормостеник

	
	155
	60
	80
	36
	гипостеник

	
	160
	50
	90
	19
	нормостеник

	
	183
	67
	100
	10
	гиперстеник

	
	155
	50
	250
	30
	нормостеник

	
	190
	75
	120
	25
	нормостеник

	
	
	
	
	
	


5. Рассчитайте росто - весовой индекс Кетле (ИК):

ИК = РМТ (кг) / [длина тела (м)]2.

6. Оцените свой индекс Кетле, используя информацию таблицы.

	Возраст (лет)
	Индекс Кетле

	6–8

9–10

11

12

13–14

15–16
	16

17

18

19

20

21


Увеличение индекса на 2 единицы свидетельствует об избытке массы, а уменьшение на 2 единицы - о дефиците массы. Все полученные данные индивидуального физического развития занесите в таблицу.

	Фамилия 
	Вес (кг)
	Рост (см) 
	Возраст 
	МДВТ (кг) 
	ДВ (кг)
	К 
	ИК

	
	45
	170
	16
	75
	21,15
	60
	0,00156

	
	58
	166
	16
	71
	69,8
	0,081
	0,35

	
	48
	168
	16
	58
	78,3
	0,08
	0,3

	
	64
	185
	15
	90
	1,92
	71
	0,4

	
	60
	157
	15
	62
	18,56
	0,97
	0,39

	
	59
	170
	15
	75
	70,45
	0,64
	0,35

	
	52
	170
	15
	75
	70,45
	0,44
	0,295

	
	75
	192
	15
	97
	20,5
	77
	0,4

	
	62
	160
	15
	65
	79,45
	95
	0,38

	
	55
	164
	16
	69
	47,23
	0,08
	0,34

	
	46
	163
	15
	56
	71
	0,02
	0,3

	
	50
	163
	15
	58
	73,3
	0,08
	0,3

	
	60
	164
	15
	69
	53,43
	0,86
	36

	
	50
	160
	15
	65
	33,7
	0,77
	0,3

	
	52
	164
	15
	69
	53,43
	0,75
	0,31

	
	47
	162
	15
	67
	68,43
	0,15
	0,29

	
	70
	190
	15
	95
	70,75
	0,73
	0,7

	
	51
	168
	15
	65
	54
	0,3
	0,18

	
	87
	187
	16
	87
	64
	0,86
	0,75

	
	68
	172
	16
	87
	64
	0,86
	0,25

	
	87
	187
	16
	70
	55
	0,9
	0,35

	
	60
	170
	16
	70
	55
	0,9
	0,35

	
	65
	185
	15
	70
	60
	0,7
	0,48

	
	70
	182
	17
	85
	70
	0,9
	0,45

	
	60
	155
	15
	60
	55
	0,8
	0,44

	
	50
	160
	15
	60
	53
	0,7
	0,5

	
	67
	183
	16
	70
	60
	0,9
	0,45

	
	84
	155
	16
	55
	58
	0,73
	0,5

	
	75
	190
	18
	85
	66
	0,98
	0,3


Индивидуальное физическое развитие

	№
	Фамилия
	Тип Конституции

	1
	
	нормостеник

	2
	
	нормостеник

	3
	
	нормостеник

	4
	
	нормостеник

	5
	
	гиперстеник

	6
	
	нормостеник

	7
	
	нормостеник

	8
	
	нормостеник

	9
	
	гиперстеник

	10
	
	нормостеник

	11
	
	нормостеник

	12
	
	гипостеник

	13
	
	нормостеник

	14
	
	нормостеник

	15
	
	нормостеник

	16
	
	гипостеник

	17
	
	нормостеник

	18
	
	гипостеник

	19
	
	гиперстеник

	20
	
	нормостеник

	21
	
	гиперстеник

	22
	
	нормостеник 

	23
	
	нормостеник

	24
	
	нормостеник

	25
	
	гипостеник

	26
	
	нормостеник

	27
	
	гиперстеник

	28
	
	нормостеник

	29
	
	нормостеник
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Рационы питания для каждого типа конституции.
[image: image11.png]CNAROCTH W KHPbI

TpU YMEEHHOM
NOTPEANEHIM MoryT
CTaTb YacTbl0
3A0p0BOA,
COANAHCUPOBAHHOI
AveTsl

MSICO, NTTUUA, PBIBA

BOraTbl Xenesom, MHKOM 1
BUTAMUHAMIU FpYNNb! B

MOMOYHBIE POAYKTI

COABPXET KanbLui,
HEOBXOAUMBII | ANA
3yB0B U KOCTEH, @

TakKe Genki u
BUTAMMHE XAIEB, KPYIIb| ¥ KAPTO®EN
BOraTbl KESIE3OM, UMHKOM 1
BUTAMUHEMM MpyNNE) B
oBOwM
OHM 04eHb NONE3HBI
WX HeoBoanmo piiidel )
CBEAATD KaK MYHMMYM [akcpravine-pitatsya.oeo]
5 NOPUMIt B AEH. [T JPEG prcyron

BEWECTBAMN,

HANUTKA

E3p0CnoMy Yencsexy
TREGYETCA HE MEHbIUE
1.5 7 KMAKDCTH B ABHE.





Рис.11 Типы питания

Нормостеник
Люди с нормостенической конституцией, как правило, имеют хорошее здоровье и обмен веществ. Нормостеников принято считать «мышечным типом», поэтому в их питании должны быть достаточно продуктов, богатых белком (например рыбы, птицы, постного мяса). При избытке углеводов и жира может оказаться склонность к избыточному весу и заболеваний сердца. В повседневном питании нормостеники должны придерживаться разумного подхода к калорийности рациона. Необходимо ограничивать продукты и блюда, содержащие большое количество животного жира и простых углеводов (например, жареная курица с картошкой или макароны с сыром). Разумеется, не нужно доходить до фанатизма, иногда можно поесть и макарон. Главное, чтобы это не вошло в привычку. Для улучшения работы сердца полезно ограничить потребление поваренной соли и стремиться обогащать рацион продуктами, богатыми калием, такими как, курага, или запеченный в кожуре картофель. Лучшая стратегия похудения для нормостеников - снижать процент жира до минимума с помощью диеты, одновременно укрепляя мышцы.

Гиперстеник

Питание при гиперстеническом типе конституции имеет ряд особенностей. Поскольку гиперстеников принято считать «жировым типом», то избыточный вес и связанные с ним заболевания являются главными их врагами. Поэтому им, как никакому другому типу, важно следить за калорийностью повседневного рациона, ограничением соли, обогащением его калием, а также достаточно жестко контролировать поступления животного жира и простых углеводов. Очень полезно время от времени устраивать овощные или фруктовые разгрузочные дни - они обогатят организм антиоксидантами и витаминами, позволят лучше контролировать массу тела.

Гипостеник

Астеники реже всех сталкиваются с проблемой лишнего веса. Но и у них есть свои проблемы. Им крайне важно соблюдать режим питания, а продукты и блюда, ежедневно потребляющиеся, не должны быть очень острыми, горячими или грубыми. Астеникам следует обогащать свой рацион магнием и витаминами группы В (их достаточно много в крупах и продуктах животного происхождения), а также чаще следует потреблять студни или рыбу, содержащую большое количество хрящевой ткани.

Результат: при соблюдении этих правил питания было получено уменьшение веса на 2 кг в течение 2 месяцев работы над проектом в Шкирман В и Шкирман В., набор веса в Чумичовой И., Губановой А., Сычевой А. и еще нескольких девушек с дефицитом веса, на 2 кг в среднем за тот же период.

Брошюра с рекомендациями по типам питания.
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Типы физической нагрузки для формирования правильного телосложения при различных типах конституции.

Одним из факторов, влияющим на улучшение телосложения, есть масса тела, регулируемая за счет изменения соотношения жировой и мышечной ткани. Повышение массы тела за счет мышечной ткани - явление положительное, за счет жировой - отрицательное. Основной путь развития мышечной массы - силовые упражнения.


[image: image14.emf]Исходное положение
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Сильное воздействие на телосложение оказывают занятия обще развивающими физическими упражнениями, позволяют не только укрепить мышцы тела, но и выработать правильную осанку. Привлекательным считается не столько пропорционально сложенный человек, сколько умеющий пластично и красиво двигаться. Временами общая гармония движений скрадывает отдельные недостатки телосложения.
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Физические упражнения, как ничто другое, «шлифуют» человеческое тело, выявляя и развивая полученную от природы красоту. Эффективно это проявляется в детском возрасте, когда организм еще не сформирован и структуры его пластичны. Дисгармонию в телосложении можно ликвидировать, занимаясь видами легкой атлетики, которые доступны в любом возрасте. У всех бегунов пропорциональное и строгое симметрично развитое тело, прекрасная осанка. Телосложение прыгунов отличается малой массой, очень развитой грудной клеткой, у них наибольшие показатели отношения длины ног к туловищу. Своеобразная фигура метателей: у них высокий рост, длинные ноги и руки, широкие плечи и хорошо развитый плечевой пояс. Ни один из видов спорта не позволяет такой степени целенаправленно развивать определенные части тела, как спортивная гимнастика.

Телосложение гимнастов характеризует невысокий рост (чаще всего средний и ниже среднего) и небольшая масса тела. Красота телосложения подчеркивается относительно длинными и тонкими ногами, которые при коротком туловище и суженном тазе создают стройную атлетическую фигуру. Рельеф мышц, меняющийся при малейшем движении, создает яркое впечатление прекрасного владения двигательным аппаратом, сочетание силы и утонченности гимнаста.

Те, кто занимается художественной гимнастикой, фигурным катанием и синхронным плаванием, стройные и гибкие, ни малейшей асимметрии не проявляется в их телосложении: гордая посадка головы, совершенная линия шеи, развитая грудная клетка, стройные ноги, красивая осанка. Занятия этими видами спорта не приводят к строго определенному телосложению. Напротив, они преобразуют фигуру по законам красоты, сохраняя индивидуальность фигуры и движений.

Большое воздействие на фигуру оказывают также атлетическая и ритмическая гимнастика, подвижные и спортивные игры.

«Комплекс упражнений для стимуляции роста»
Надо знать, что пока не закрыты зоны роста в эпифизах, человек растет (до 16 - 18 лет у женщин и до 18 - 20 лет у мужчин). Своевременное применение комплекса средств, стимулирующих рост, может дать прибавку его 10-20%.

Сделать небольшую разминку с несложных общеразвивающих упражнений. Начните ее с ходьбы, затем разомните суставы рук, ног, позвоночника с помощью вращательных движений, наклонов вперед, в сторону, прогибов назад, поворотов, махов. После следует легкий 3-5 минутный бег, а затем специальные упражнения.
1. Встаньте у стены лицом к ней и потянитесь вверх (например, с заранее отмеченной вверху линии), поднимаясь на пальцах и максимально распрямляясь. 
2. Подтянитесь, затем, опустившись, максимально расслабьтесь и повисите несколько минут 
3. На турнике выполните маятниковые колебания ног вправо - влево (мышцы должны быть максимально расслаблены) 
4. Выполните прыжки вверх, подпрыгивая, старайтесь достать рукой высоко расположенный предмет. 
5. И. п. - Лежа на спине, ноги прямые, руки в стороны. Поочередно поднимайте то одну, то другую ногу до прямого угла. 
6. И. п. - Лежа на животе, ноги прямые, руки за спиной в «замок». Прогнитесь, поднимая голову и плечи. 
7. И п. - Лежа на животе, ноги прямые, руки вытянуты вдоль тела. Прогнитесь. 
8. И. п. - Лежа на спине, руки на пояснице. Поднимайте сомкнутые прямые ноги, пытаясь «закинуть» их за голову. Каждое из этих упражнений повторять много раз (6 - 12 и более раз).
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Рис. 12. Упражнения для стимуляции роста.

«Комплекс упражнений для развития мышц ног, бедер и пресса»

Каждое занятие начинается с разминки.

Голова и шея. 
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Рис. 13 Упражнения для головы и шеи

- Полностью расслабьтесь, после чего медленно выполните круговые движения головой,

- Опустить голову на грудь, а затем медленно закиньте ее;

- Медленно покачайте головой от одного плеча к другому;

- Поверните голову в одну сторону, а потом в другую.

Ноги, пресс.

- Резким движением разведите руки в стороны, затем их согните так, чтобы кисти коснулись груди;

- Выполните повороты туловища в стороны с одновременными колебаниями рук вокруг туловища.
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Рис. 14. Упражнения для пресса и ног

Упражнения для укрепления и развития мышц бедер и пресса.

- Сядьте на пол и широко расставьте ноги

- До пальцев потянитесь сначала одной, затем другой ногой, потом дальше потянитесь вперед;

- Сядьте на одну ногу, выпрямив другую сторону, попробуйте коснуться пальцев ноги

- Подберите одну ногу под себя, а другую можно больше вытяните;

Упражнение для равновесия.
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Отведение ноги в сторону


- Поднимите ногу вперед, в сторону и назад;

- Выполните упражнение для другой ноги

- Широко расставьте ноги, выполните наклоны, касаясь пальцев каждой ноги, потом потянитесь вперед.
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Рис 15. Упражнения для равновесия

Упражнения для укрепления мышц ног.

«Круговые удары ногой»

- Согните ногу в колене

- Поднимите ее вверх и отведите в сторону;

- Резко свернув ноги, нанесите хлесткий удар со стороны и быстро верните ногу в исходное положение, удара наносите пальцами ног.

Каждое упражнение выполняйте 5 - 7 раз.
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Рис 16. Маваши гери.

Результат: После систематического выполнения этих упражнений в течение двух месяцев был отмечен рост мышечной веса, силы мышц, выдержанности и общего состояния здоровья.

Выводы.

При выполнении этого проекта мы открыли для себя очень важные знания - антропометрию. Определив для каждого участника проекта тип конституции мы получили в руки инструмент для сохранения здоровья, развития физического состояния своего тела. Это очень важная информация. Знания, полученные при выполнении проекта будем применять сами и пропагандировать среди своих сверстников. Потому что здоровье - это счастье, а мы стремимся быть счастливыми.
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Отведение ноги в сторону
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Поднятие гантелей на бицепс
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