МИНОБРНАУКИ РОССИИ

Федеральное государственное бюджетное
образовательное учреждение высшего образования
«Тульский государственный университет»

Медицинский институт 
Кафедра «Анатомия и физиология человека»



	Утверждено на заседании кафедры
«Анатомия и физиология человека»
«25» января 2022г., протокол №_6_


	Заведующий кафедрой
______________________Е.Е. Атлас







МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
по выполнению лабораторных работ
по дисциплине (модулю)
«Возрастная анатомия, физиология, гигиена»


основной профессиональной образовательной программы 
[bookmark: _Toc291574600][bookmark: _Toc291574499]высшего образования – программы бакалавриата
[bookmark: _Toc291574601][bookmark: _Toc291574500]
по направлению подготовки
44.03.01 Педагогическое образование

с направленностью (профилем) «Физическая культура»


Форма обучения: очная

Идентификационный номер образовательной программы: 440301-01-22

Тула 2022 год



Разработчик(и) методических указаний:

Посыпанов О.Г.  доцент АФЧ  к.б.н.                                                             ___________               
 (ФИО, должность, ученая степень, ученое звание)                                        (подпись)





























Лабораторная работа № 1 
«ОЦЕНКА ИНДИВИДУАЛЬНОГО УРОВНЯ ЗДОРОВЬЯ»

Цель работы: оценить состояние индивидуального уровня физического здоровья, уровня функциональных возможностей организма с помощью ряда критериев.
 
Задание 1. Определение индивидуального уровня здоровья (по В.А. Иванченко, 1994 г.)                  
         1) Оценка по возрасту:
         Каждый год до 20 лет дает один балл. От 20 до 40 лет баллы не прибавляются. После 40 лет за каждый прожитый год отнимается один балл от 40.
         20 баллов.
2) Оценка по соотношению роста и массы тела. 
Согласно формуле, должный вес = рост-100. Если истинный вес превышает должный более чем в 5 килограммов, то от оценки здоровья отнимается 30 баллов. Если истинный вес меньше должного на 5-10 кг, то оценка увеличивается на 5 баллов.
Должный вес: 65=165-100
Истинный вес: 60кг
20+5=25 баллов

3) Оценка по фактору риска - курению. 
Некурящие получают дополнительно 30 баллов.
25+30=55 баллов

4) Оценка фактического здоровья по пульсу.
 Если пульс в состоянии покоя ниже 90 уд/мин, то за снижение его на один удар в минуту к общей сумме всех показателей прибавляется 1 балл. Если пульс в состоянии покоя превышает 90 уд/мин, то за каждый лишний удар из оценки здоровья вычитается 1 балл.
Пульс 81 уд/мин
55+9=64

5) Оценка фактического здоровья по скорости восстановления пульса после дозированных нагрузок. 
Для этого необходимо подсчитать пульс в покое и после двухминутного бега в темпе - 180 шагов в минуту - через четыре минуты отдыха. Если пульс полностью восстановился, к оценке здоровья приплюсовывается 30 баллов. Если пульс выше исходного, значит, восстановление неполное, резервы сердечно-сосудистой системы невелики, и от 30 минусуется избыточное число ударов, а остаток прибавляется к общей оценке здоровья.
Пульс  в покое: 81 уд/мин
Пульс после двухминутного бега в темпе - 180 шагов в минуту - через четыре минуты отдыха: 103 уд/мин
103-81=22
30-22=8
64+8=72

6) Оценка здоровья по загруженности активной физической деятельностью и выносливости организма. 
Если вы регулярно занимаетесь оздоровительным бегом, ходьбой, плаваете в бассейне или ездите на велосипеде, 11 выполняете утреннюю гигиеническую гимнастику, то к общей сумме прибавляется 10 баллов. Если вы ведете малоподвижный образ жизни, привыкли ездить на машине и не ходите пешком, словом, у 61-100.
72+10=82
Оценка уровня здоровья. 
Сложите все шесть полученных показателей. Оценку уровня здоровья можно произвести по модифицированной классификации состояния человека, предложенной академиком P.M. Баевским (табл. 1). 
Таблица 1 Оценка уровня здоровья
 
	Уровень здоровья
	Количество баллов

	Оптимальный уровень здоровья и адаптации, отличное состояние здоровья
	101 и более

	Хороший уровень здоровья и адаптации, состояние здоровья среднее или хорошее
	61-100

	Удовлетворительный уровень здоровья с нарушением механизмов адаптации, состояние здоровья удовлетворительное
	41-60

	Неудовлетворительный уровень здоровья с недостаточной адаптацией, практически здоров
	21-40

	Неудовлетворительный уровень здоровья со срывом адаптации, предболезнь
	20 и менее

	Болезнь
	<0



Моя оценка уровня здоровья равна 82 баллам т.е. хороший уровень здоровья и адаптации, состояние здоровья среднее или хорошее.
Таблица 2 Протокол работы
	Оценка по возрасту
	Оценка по соотношению роста и массы тела
	Оценка по фактору риска - курению
	Оценка фактического здоровья по пульсу
	Оценка фактического здоровья по скорости восстановления пульса после дозированных нагрузок
	Оценка здоровья по загруженности активной физической деятельностью и выносливости организма
	Оценка уровня здоровья

	20
	25
	55
	64
	72
	82
	64-100


 

 Функциональные показатели деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Осуществляется измерение параметров и характеристик деятельности двух основных функциональных систем организма в состоянии относительного покоя, и после выполнения какой-либо нагрузки.
А) Пульс — исключительно важный показатель, отражающий деятельность сердечно-сосудистой системы. Частота пульса у здорового, но не тренированного мужчины равна 70 — 75 ударам в минуту, у женщин — 75 — 80 ударам.
У тренированных людей частота пульса в покое реже за счет повышения силы и коэффициента полезной деятельности сердечной мышцы и составляет около 50 ударов в одну минуту.
Во время физической нагрузки частота пульса увеличивается. Здоровому человеку не следует превышать нагрузку, при которой частота пульса больше той, которая рассчитывается по формуле: 220 — возраст человека. Оптимальной нагрузкой является та, при которой частота пульса составляет 65 — 90% от максимально допустимой для данной возрастной группы.
Б) Проба с 20 приседаниями. Проба является стандартизованной нагрузкой, она проста и показательна для определения степени тренированности.
Перед ее выполнением подсчитывается частота пульса в покое. Производятся 20 глубоких приседаний в течение 30 секунд (ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперед). Определяется частота пульса сразу после выполнения нагрузки, через одну, две и три минуты после приседаний. Оценивают пробу по проценту учащения пульса по отношению к исходному и по длительности восстановления частоты пульса до исходной величины.
При учащении пульса: на 25% состояние сердечно-сосудистой системы оценивается как хорошее; на 50 — 75% — удовлетворительное; более чем на 75% — неудовлетворительное.
Восстановление частоты пульса до исходной величины происходит в норме за 1 —3 минуты.
В) Проба с задержкой дыхания. Сначала подсчитывается число вдохов за 30 сек. и умножается на 2. В норме в состоянии покоя частота дыхания у взрослого человека от 9 до 12—16 вдохов в одну минуту. При подсчете необходимо стараться дышать в естественном ритме. Затем проводится проба, которая дает представление о состоянии сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
Необходимо глубоко вдохнуть, задержать дыхание и заметить время в сек. максимально возможной задержки дыхания. После небольшого отдыха провести то же самое, сделав выдох.
Результаты пробы оцениваются по трехбальной шкале.
На вдохе: 39 сек. — неудовлетворительно, 40 — 49 сек. — удовлетворительно, свыше 50 сек. — хорошо.
На выдохе: 34 сек. — неудовлетворительно, 35 — 39 сек. — удовлетворительно; свыше 40 сек. — хорошо.
Показатели индивидуального здоровья (Р.И.Айзман, 1996)
	Показатели

	Генетические
	Генотип, отсутствие дизэмбриогенеза, наследственных дефектов.

	Биохимические
	Показатели биологических жидкостей и тканей.               

	Метаболические
	Уровень обмена веществ в покое и после нагрузки.

	Морфологические
	Уровень физического развития, тип конституции (морфотип).

	Функциональные
	Функциональное состояние органов и систем:
а) норма покоя; б) норма реакции;
в) резервные возможности, функциональный тип.

	Психологические
	Эмоционально-волевая, мыслительная, интеллектуальная сферы: доминантность полушария, тип ВНД, тип темперамента, тип доминирующего инстинкта.

	Социально-духовные
	Целевые установки, нравственные ценности, идеалы, уровень притязаний и регуляции потребностей, степень признания и т.п.

	Клинические
	Отсутствие признаков болезни.



Лабораторная работа № 2.
Определение биологического возраста

Цель работы:  определение биологического возраста человека, в сравнении его с календарным возрастом.
Теоретическая часть.
В качестве общей оценки индивидуального здоровья человека используют  понятие «биологический возраст» (БВ). Его определяет совокупность  обменных, структурных, функциональных, регуляторных и  приспособительных особенностей организма. Для растущего организма значительное опережение и отставание биологического возраста по отношению к календарному можно интерпретировать как признак снижения уровня здоровья человека. По мере старения функциональные резервы организма снижаются. Превышение биологического возраста над календарным свидетельствует о снижении уровня здоровья человека. Оценка биологического возраста позволяет составить обобщенное представление о состоянии индивидуального уровня здоровья человека.
Ход работы: 
1. Подключить прибор «ОмегаМ» к компьютеру через USB-порт. На  рабочем столе компьютера открыть программу «ОМЕГА-М2». Появляется  диалоговое окно – необходимо выбрать картотеку «Возрастная физиология»,  нажать правой клавишей и выбрать «Новый пациент» для регистрации в картотеке (ФИО, дата рождения). 
2. Наложение электродов производится на руки пациента в области  запястий, контактной площадкой с внутренней стороны. Кожу в месте контактов рекомендуется обильно смочить электродной жидкостью или водой. Пациент должен находиться в состоянии покоя, в положении сидя или  лёжа. 
3. С помощью левой кнопки мыши выделить пациента в левом окне базы данных (Фамилия выбранного пациента выделяется жёлтым цветом). Для запуска режима регистрации ЭКГ нажать кнопку «REC». Запуск регистрации в режиме мониторинга – кнопка «Пуск», как только начнется запись без артефактов – «Запись». 
4. Регистрация кардиоинтервалограммы проводится в течении 5 минут.
5. После окончания записи на экране откроется диалоговое окно. Для сохранения необходимо нажать кнопку «Да». Для выхода из режима  «Регистрация ЭКГ» нажать «ВЫХОД». 
6. С помощью левой кнопки мыши выберате запись пациента в правом окне базы данных (строка выбранной записи выделяется жёлтым цветом). 
7. Нажать кнопку «FAB». Откроется диалоговое окно «Фрактальный анализ», затем нажать «Возраст». 
8. Зарисовать геронтологическую кривую и определить соответствует ли  биологический возраст обследуемого календарному.
Геронтологическая кривая представляет собой самый медленный биологический ритм организма. Она служит графическим выражением темпа накопления и расходования жизненных ресурсов в организме среднестатистического человека и соответствует жизненному циклу продолжительностью в 100 календарных лет. Геронтологическая кривая отражает соотношения между темпами накопления организмом жизненных   ресурсов и темпами расходования этих ресурсов, и представляет собой сочетание логарифмической и экспоненциальной кривых. Условная «точка», в которой накопление жизненных ресурсов переходит в процесс их медленного расходования определена эмпирическим путем и примерно соответствует человеческому возрасту в 30-33 календарных года.  Интегральный показатель здоровья пропорционален объему жизненных ресурсов. Отметив этот показатель на оси ординат, и спроецировав его на эталонную геронтологическую кривую, можно получить точку «биологического возраста». Проекция этой точки на ось абсцисс и представляет собой «биологический возраст» в привычном календарном измерении. Преобладание тонуса парасимпатического отдела вегетативной нервной системы у лиц с минимальными значениями БВ свидетельствует о том, что адаптация их организма осуществляется за счет трофотропного 
влияния, направленного на поддержание гомеостатического равновесия. У лиц с максимальными значениями БВ преобладают в процессе адаптационных перестроек эрготропные влияния, обеспечивающие их приспособление к меняющимся условиям внешней среды. 
Сделайте вывод о соответствии биологического возраста календарному.

Лабораторная работа № 3
ОПРЕДЕЛЕНИЕ ФИЗИОЛОГИЧЕСКОГО ТИПА СЛОЖЕНИЯ. 

Цель работы  - Знакомство с характерными пропорциями тела человека и типами сложения, характеризующими анатомофизиологические особенности.

Теоретическое введение. 

Уже при первом взгляде на человека видны особенности его индивидуального строения. В анатомии и физиологии имеется понятие о типах телосложения. Телосложение определяется генетическими (наследственными) факторами, влиянием внешней среды, социальными условиями. Выделяют три типа телосложения человека: мезоморфный, брахиморфный и долихоморфный. При мезоморфном (греч. mesos — средний, morphe — вид, форма) типе 
телосложения (нормостеники) физиологические и анатомические особенности приближаются к усредненным параметрам «нормы» (с учетом возраста, пола и т. д.). 
Для брахиморфного (греч. brachys - короткий) типа телосложения (гиперстеники) характерно преобладание поперечных размеров, упитанность, не очень высокий рост. Сердце относительно больших размеров расположено поперечно благодаря высоко стоящей диафрагме. Это приводит к укорочению легких; петли тонкой кишки расположены преимущественно горизонтально. Лица долихоморфного (греч. dolichos — длинный) типа телосложения (астеники) отличаются стройностью, легкостью, преобладанием продольных 
размеров, относительно более длинными конечностями, слабым развитием мышц и жира, сравнительно тонкими узкими костями. Их внутренности опущены, диафрагма расположена ниже, поэтому легкие длиннее, а сердце расположено почти вертикально. 
 В табл. 1 приведены пропорции тела у людей разных типов телосложения.

Таблица 1. Характеристика пропорций тела  (по П. Н. Башкирову, 1937) 

	Тип 
телосложения
	Относительные размеры частей тела, % к длине тела 


	
	Длина
	Ширина

	
	туловище
	нога
	рука
	плечи

	таз

	Долихоморфный
	29,5
	55,0
	46,5
	21,5
	16,0

	Мезоморфный
	31,0
	53,0
	44,5
	23,0
	16,5

	Брахиморфный
	33,5
	51,0
	42,5
	24,5
	17,5





Рабочее задание 

1. Внимательно прочитать данное методическое руководство. 
2. Измерить размеры частей тела: длину туловища, ног и рук и ширину плеч и таза. 
3. Рассчитать относительные размеры тела (% к длине тела). 
4. Составить таблицу показателей пропорций Вашего тела. 
5. Сделать вывод о типе Вашего сложения. 
6. Оформить отчет по проделанной работе в соответствии с требованиями. 
7. Ответить на контрольные вопросы, приведенные в конце данного методического руководства. 

Требования к оформлению отчета  по лабораторной работе.

Отчет должен содержать: 
1. Название и цель практической работы. 
2. Краткое описание методов работы. 
3. Таблицу показателей пропорций Вашего тела. 
4. Анализ полученных результатов и вывод о типе Вашего сложения.

Контрольные вопросы:
1. Какие типы сложения Вы знаете? 
2. Какие анатомические и физиологические особенности 
характеризуют долихоморфный тип? 
3. Какие анатомические и физиологические особенности 
характеризуют мезоморфный тип? 
4. Какие анатомические и физиологические особенности 
характеризуют брахиморфный тип?
Лабораторная работа № 4. Определение биологических ритмов.

Цель работы: Определить хронобиологический тип по опроснику-тесту.
Определить и сопоставить показатели индивидуальной минуты (ИМ) со
стандартными величинами.

Оборудование: секундомер, опросник.

На протяжении всей своей истории человечество имеет дело с суточными, месячными, сезонными, годовыми ритмами, обусловленными планетарными явлениями и влияющими на геологические, климатические, биологические и другие процессы.
     Под ритмами понимают повторение одного и того же события или состояния через строго определенные промежутки времени. Длительность цикла от начала до очередного повтора называется периодом. Ритмичность процессов, присущая всем живым организмам, носит название биологических ритмов. Важнейшим ритмом для всего живого на Земле является суточный ритм, определяемый такими факторами, как вращение Земли, колебания
температуры, влажности.
     Ритмы биологической активности с периодом около суток носят название циркадных. Изучение закономерностей этих ритмов приобретает все возрастающее практическое значение в связи с круглосуточной работой предприятий, жизнью на Севере, освоением Мирового океана, с длительным пребыванием под водой, развитием космонавтики, межконтинентальными перелетами. Ритм суточной смены сна и бодрствования, покоя и деятельности наложил свой отпечаток на все свои физиологические функции, в первую
очередь на обеспечивающее двигательную активность, а затем и на более глубокие, вплоть до основного обмена веществ.
     Определяющее влияние на состояние физиологических функции организма человека оказывают периодические изменения положения Луны относительно Солнца и Земли, действие гравитационных сил, влияющее на интенсивность приливов и отливов, геофизические явления. Большой интерес представляет теория биоритмов, согласно которой с момента рождения человека у него наступают ритмические, с околомесячным периодом, колебания функционального состояния. Так, считают, что физический цикл завершается за 23 дня и определяет широкий диапазон физических свойств организма, включая сопротивляемость болезням, силу, координацию, скорость, физиологию, ощущение хорошего физического самочувствия. Эмоциональный цикл, длящийся 28 дней, управляет творчеством, восприимчивостью, психическим здоровьем, мышлением, восприятием мира и самих себя.

	Интеллектуальный цикл имеет период 33 дня, он регулирует память, бдительность, восприимчивость к знаниям, логические и аналитические функции мышления.
     Дни перехода от положительной фазы к отрицательной являются критическими, что проявляется в физическом цикле несчастными случаями, в эмоциональном – нервными срывами, в интеллектуальном – ухудшением качества умственной работы. Опасность увеличивается, когда критические дни разных циклов совпадают.
     Одним из критериев эндогенной организации биологических ритмов является длительность индивидуальной минуты (ИМ). У здоровых людей величина ИМ является относительно стойким показателем, характеризующим эндогенную организацию времени и адаптационные способности организма. У лиц с высокими способностями к адаптации ИМ превышает 1 минуту физического времени, у лиц с невысокими способностями к адаптации ИМ равна в среднем 47,0–46,2 с, у хорошо адаптирующихся – 62,90–69,71 с. ИМ
имеет циркасептальный ритм – ее величина максимальна во вторник и среду и минимальна в пятницу и субботу. По величине ИМ можно судить также о наступлении утомления у учащихся и взрослых людей.
     С учетом этого величина ИМ может быть исследована в начале и конце занятия, в течение дня, недели, месяца, года. Эти данные позволяют выявить циркадные, недельные, сезонные ритмы индивидуальной минуты, функциональное состояние организма и его адаптивные возможности в любое время.

Задание 1. Определение хронобиологического типа (хронобиотипа)
      С помощью предлагаемого теста необходимо определить свой хронобиотип. При выполнении тестового задания придерживайтесь следующих рекомендаций:
1. Прежде чем ответить, добросовестно прочитайте каждый вопрос.
2. Ответить необходимо на все вопросы в заданной последовательности.
3. На каждый вопрос надо ответить независимо от другого вопроса.
4. Для всех вопросов даны на выбор ответы с оценочной шкалой. Перечеркните крестиком только один ответ (рис. 1).

              Вопросы с приложенными оценочными тестами:
  1. Когда вы предпочитаете вставать, если имеете совершенно свободный от
     планов день и можете руководствоваться только личными чувствами?
     Перечеркните крестиком только одну клеточку (рис. 1).
2. Когда вы предпочитаете ложиться спать, если совершенно свободны от
   планов на вечер и можете руководствоваться только личными чувствами?
   Перечеркните крестиком только одну клеточку (рис. 2).

3. Какова степень вашей зависимости      от   будильника,   вставать   в определенное время?
                Совсем независим                      4
                 Иногда зависим                         3
           В большей степени зависим           2
               Полностью зависим                     1

4. Как легко вы встаете утром при обычных условиях?
                    Очень тяжело                      1
                Относительно тяжело             2
                 Сравнительно легко               3
                    Очень легко                         4

5. Как вы деятельны в первые полчаса после утреннего вставания?

                Большая вялость                       1
               Небольшая вялость                    2
              Относительно деятелен              3
                 Очень деятелен                        4

6. Какой у вас аппетит после утреннего вставания в первые полчаса?
                Совсем нет аппетита                   1
                  Слабый аппетит                         2
          Сравнительно хороший аппетит      3
              Очень хороший аппетит               4

7. Как вы себя чувствуете в первые полчаса после утреннего вставания?
                  Очень усталым                       1
          Усталость в небольшой степени               2
                Относительно бодр                              3
                    Очень бодр                                       4

8. Если у вас на следующий день нет никаких обязанностей, когда вы
   ложитесь спать по сравнению с вашим обычным временем отхода ко сну?
          Почти всегда в обычное время             4
             Позднее обычного менее,                  3
                   чем на 1 час
          На 1–2 часа позднее обычного             2
            Позднее обычного больше,                1
                   чем на 2 часа
9. Вы решили заниматься физкультурой (физзарядкой, физической
   тренировкой). Ваш друг предложил заниматься дважды в неделю, по 1
   часу утром, между 7 и 8 часами. Будет ли это благоприятным для вас?
         Мне это время очень благоприятно              4
          Для меня это время относительно               3
                    приемлемо
          Мне будет относительно трудно                 2
              Мне будет очень трудно                           1

10. В какое время вы так сильно устаете, что должны идти спать?
(Перечеркнуть крестиком одну клеточку (рис. 3)).

11.Вас собираются нагрузить 2-часовой работой в период наивысшего
   уровня вашей работоспособности. Какой из четырехх данных сроков вы
   выберете, если совершенно свободны от дневных планов и можете
   руководствоваться только личными чувствами?
                    8.00–10.00                     6
                   11.00–13.00                     4
                   15.00–17.00                     2
                   19.00–21.00                     0


12. Если вы ложитесь спать в 23.00, то какова степень вашей усталости?
                  Очень усталый                         5
              Относительно усталый                      3
                 Слегка усталый                         2
                Совсем не усталый                       0

13. Какие-то обстоятельства заставили вас лечь спать на несколько часов
   позднее обычного. На следующее утро нет необходимости вставать в
   обычное для вас время. Какой из четырех указанных вариантов будет
   соответствовать вашему состоянию?
        Я просыпаюсь в обычное время и не           4
                     хочу спать
         Я просыпаюсь в обычное для себя             3
            время и продолжаю дремать
         Я просыпаюсь в обычное для себя             2
              время и снова засыпаю
        Я просыпаюсь позднее, чем обычно            1

14. Вам предстоит какая-либо работа или отъезд ночью, между 4 и 6 часами.
   На следующий день у вас нет никаких обязанностей. Какую из
   следующих возможностей вы выберете?
         Сплю сразу после ночной работы              1
          Перед ночной работой дремлю,                2
                 а после нее сплю
           Перед ночной работой сплю,                    3
                а после нее дремлю
        Полностью высыпаюсь перед ночной         4
                      Работой


15. Вы должны в течение двух часов выполнять тяжелую физическую
   работу. Какие часы вы выберете, если у вас полностью свободный график
   дня и вы можете руководствоваться только личными чувствами?
                    8.00–10.00                        4
                    11.00–13.00                       3
                    15.00–17.00                       2
                    19.00–21.00                       1


16. У вас возникло решение серьезно заниматься закаливанием организма.
   друг предложил делать это дважды в неделю, по 1 часу, между 22 и 23
   часами. Как вас будет устраивать это время?
         Да, полностью устраивает. Буду в          1
                   хорошей форме
        Буду в относительно хорошей форме      2
        Через некоторое время буду в плохой      3
                       форме
         Нет, это время меня не устраивает           4

17. Представьте, что вы сами можете выбрать график своего рабочего
   времени. Какой 5-часовой непрерывный график работы вы выберете чтобы работа стала для вас интереснее и приносила большое удовлетворение?
  (Перечеркнуть крестиком пять клеточек (рис. 4)).

Часы суток:
(при подсчете берется большее цифровое значение).

  18. В какой час суток вы чувствуете себя «на высоте»?
  (Перечеркнуть крестиком одну клеточку (рис. 5)).

19. Иногда говорят «утренний человек» и «вечерний человек». К какому
     типу вы себя относите?
               Четко к утреннему типу –                 6
                     «Жаворонок»
            Скорее, к утреннему типу, чем к         4
                       вечернему
           Индифферентный тип – «Голубь»        3
            Скорее, к вечернему типу, чем к          2
                       утреннему
           Четко к вечернему типу – «Сова»          0

                       Обработка результатов и выводы
     Подсчитать сумму баллов и, пользуясь схемой оценки, определить, к
какому хронобиологичскому типу вы относитесь: «Голубь», «Сова», или «Жаворонок».
     Схема оценки хронобиологического типа человека по опроснику-тесту:
       «Жаворонок» четко выраженный тип           69 баллов
        Слабо выраженный утренний тип           59–69 баллов
         «Голубь» индифферентный тип            42–58 баллов
        Слабо выраженный вечерний тип           31–41 балл
         «Сова» сильно выраженный тип              31 балл

	Задание 2. Определение длительности индивидуальной минуты.  Длительность индивидуальной минуты (ИМ) определяют по методу Халберга (1969). Для этого по команде экспериментатора начинают отсчет секунд про себя (от 1 до 60). Цифру 60 испытуемый произносит вслух.
Истинное время фиксируют при помощи секундомера. Для надежности определяют ИМ 2–3 раза. Средний показатель заносят в протокол. Определите длительность ИМ в начале и конце занятия.

                    Обработка результатов и выводы
     Сопоставьте полученные показатели со среднестатистическими по
таблице 1. Сделайте вывод о соответствии длительности ИМ возрастной норме и о степени адаптации к учебным нагрузкам, судя по ее изменению к концу занятия.
                                                                Таблица 1
      Возрастная динамика длительности индивидуальной минуты (ИМ)
    ИМ, с        Мужчины        Женщины           Р2         Оба пола
   Возраст
                   М± m           М± m                        М± m
    6 лет             36,8             36,9              >0,5          36,8 ± 1,0
                     <0,001           <0,001                            <0,001
    7 лет           40,8 ± 0,8       36,9 ± 1,6          >0,5          41,2 ± 1,2
                     <0,001           <0,001                            <0,001
    12 лет          41,9 ± 0,6       43,2 ± 2,2          >0,5          24,4 ± 0,8
                     <0,001           <0,001                            <0,001
    13 лет          47,2 ± 0,6       41,3 ± 2,2          >0,5          43,6 ± 1,3
                     <0,001           <0,001                            <0,001
    14 лет          44,8 ± 1,1       45,6 ± 1,6          >0,5          45,2 ± 1,0
                     <0,001           <0,001                            <0,001
    15 лет          52,3 ± 1,1       52,1 ± 2,0          >0,5          52,2 ± 0,9
                     <0,001           <0,01                             <0,001
    16 лет          55,1 ± 1,0       56,9 ± 1,2          >0,5          56,4 ± 1,1
                     <0,001            <0,1                             <0,05
    17 лет          58,8 ± 1,4       58,1 ± 1,2          >0,5          58,3 ± 1,0
                      <0,5             <0,5                              <0,1
    21 год          60,2 ± 1,4       59,1 ± 1,3          >0,5          59,8 ± 1,0

Примечание: Р1 – достоверность различий детских величин по сравнению со взрослыми; Р2 – достоверность межполовых различий.
Сделайте вывод о соответствии величины вашей ИМ половозрастной норме и об адаптивных  возможностях вашего организма.


Лабораторная работа №  5. Определение общего и основного обмена веществ. 

Цель занятия: Усвоить понятие об основном обмене, ознакомиться с методами 
исследования основного и энергетического обмена; проанализировать физиологические 
механизмы адаптации к изменениям температуры окружающей среды, изучить теоретические основы рационального питания человека. 

ВОПРОСЫ ДЛЯ ПОДГОТОВКИ: 
1. Общее представление об обмене веществ и энергии, его сущность. Первичная и вторичная 
теплота в организме. Калорическая ценность продуктов питания (бомба Бертло). 
2. Основной обмен. Факторы, влияющие на его величину. 
3. Специфически динамическое действие пищи. Рабочий обмен. Энергетические затраты 
организма при различных видах труда. 
4. Методы исследования энергетического, основного обмена. Прямая и непрямая 
биокалориметрия. Особенности непрямой калориметрии. Калорический эквивалент 
кислорода. Дыхательный коэффициент. 
5. Значение температуры для организма. Температура тела человека, ее колебания. 
Термометрия. Механизмы терморегуляции (физическая, химическая, поведенческая). 
6. Функциональная система, обеспечивающая поддержание постоянства температуры 
внутренней среды. Анализ ее центральных и периферических компонентов. 
7. Физиологические принципы расчета пищевых рационов. Концепция рационального 
сбалансированного питания. Классификация питательных веществ.

ЛАБОРАТОРНЫЕ РАБОТЫ:
 1. Определение должной величины основного обмена (ДОО) по формуле Гарриса-Бенедикта. 
2. Определение величины основного обмена (ОО) по таблицам: а) по весу тела; б) по весу, 
росту, возрасту и полу; в) по поверхности тела. 
3. Определение процента отклонения величины основного обмена от нормы по Риду. 
4. Определение суточного расхода энергии по таблицам. 
5. Определение росто-весового показателя у человека. 
Видеофильмы: «Температура тела и терморегуляция» (10 минут). 

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ДОЛЖНОЙ СУТОЧНОЙ ВЕЛИЧИНЫ ОСНОВНОГО 
ОБМЕНА У ЧЕЛОВЕКА ПО ФОРМУЛЕ ГАРРИСА-БЕНЕДИКТА 
Цель: Сравнить полученную должную величину основного обмена (ДСВОО) с 
имеющейся в настоящий момент величиной его и выяснить соответствуют ли они друг другу.  При нормальной величине основного обмена эти данные должны совпадать или быть близкими  друг к другу. 
Методика: Определение ДСВОО проводится по формуле Гарриса-Бенедикта: 
для мужчин ДСВОО = 66,5 + 13,8•В + 5,0•С _ 6,8•А 
для женщин ДСВОО = 665,1 + 9,6•В + 1,8•С _ 4,7•А 
где: В – масса тела в кг, С – рост в см, А – возраст в годах. 
        Следовательно, для определения ДСВОО необходимо предварительно определить 
данные пациента: массу, рост, возраст. Эти данные умножить на соответствующие коэффициенты, затем произвести сложение, а в конце вычитание. 
Полученные данные: 

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ВЕЛИЧИНЫ ОСНОВНОГО ОБМЕНА ПО ТАБЛИЦАМ 
Основной обмен – это минимальное количество энергии, необходимое для жизнедеятельности организма в стандартных условиях при полном покое. Под стандартными  условиями подразумеваются: измерение обмена производится в утренние часы, в положении лежа при полном физическом и эмоциональном покое, в условиях температурного комфорта, натощак (через 10-14 часов после приема пищи). Основной обмен в большей степени зависит от таких параметров как возраст, пол, вес, рост, функциональная активность щитовидной железы. 
       Способы его измерения: прямое измерение выделенной организмом теплоты в 
теплоизолированной системе, непрямое измерение образованной организмом энергии на 
основании учета потребленного кислорода и выделенного углекислого газа. Полученные 
значения основного обмена сравниваются с табличными нормативами и делается заключение  об уровне обмена у испытуемого. 
Оснащение: Таблицы для расчета величин основного обмена, ростомер, весы, 
испытуемый. 
Ход работы: 
а) определение величины основного обмена по весу тела. В норме основной обмен равняется 1 
ккал в час на кг веса тела. Суточная величина будет равняться: 
1 ккал • 24 часа • вес тела (в кг). 
б) определение величины основного обмена по поверхности тела. Сначала определить вес тела 
в кг и рост тела в см. По этим данным определяется поверхность тела в м2 (приложение 2, 
рис. 1, табл. 1) и находится стандарт основного обмена в ккал/м2 поверхности в час для 
своего возраста. 
  Суточная величина равна: стандартная величина в ккал • поверхность тела в м2 • 24 часа. 
в) определение величины основного обмена по данным роста, веса, возраста и пола. По 
таблицам 2 для мужчин и для женщин определяют данные основного обмена по весу тела в кг  (приложение 2, таб. 2А) и данные основного обмена по росту и возрасту (приложение 2, табл. Б). Полученные результаты суммируют и получают величину основного обмена. 
Результаты работы: 
А) 

Б) 

В) 

Вывод:

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ПРОЦЕНТНОГО ОТКЛОНЕНИЯ ВЕЛИЧИНЫ 
ОСНОВНОГО ОБМЕНА ОТ НОРМЫ ПО МЕТОДУ РИДА. 
Приблизительно отклонение величины основного обмена от нормы можно оценить  по методу Рида, в основе которого лежит известная коррекция между интенсивностью обмена веществ и активностью сердечно-сосудистой системы. В норме отклонение основного обмена допускается в пределах 15%. 
Оснащение: Тонометр, фонендоскоп, секундомер, испытуемый, номограмма Рида 
(приложение 2, табл. 2). 
Ход работы: У испытуемого измеряют пульс и артериальное давление, вычисляют 
пульсовое давление, на номограмме Рида соединяют примой линией полученные значения 
частоты пульса и пульсового давления и на пересечении линии находят отклонение от 
основного обмена.  Отклонения величины основного обмена от нормы можно также рассчитать по формуле  Рида: 
Процент отклонения = 0,75(P+ПД0,74)–72 
где Р – пульс, ПД – пульсовое давление 
Результаты работы: 

Вывод: 


ОПРЕДЕЛЕНИЕ СУТОЧНОГО РАСХОДА ЭНЕРГИИ (по таблицам) 
Для определения суточного расхода энергии нужно учитывать род деятельности в 
течении суток и по таблицам (приложение 2, табл. 4), где указывается затрачиваемая энергия 
для выполнения той или иной работы за 1 час на кг веса тела, нужно определить суточный 
расход энергии (см. выше). 

	Вид деятельности
	ккал/кг/         час           
	Вес тела в кг
	ккал/час на  вес тела
	Время в часах
	Расход энергии

	1 Сон 
	0,93
	•60=
	55,8
	•7
	= 390,6



Ккал/кг за 1 час нужно умножить на вес тела и получим килокалории в час на вес тела. 
Полученное число умножить на время (в часах), затрачиваемое для выполнения той или иной 
работы и получим расход энергии для данного вида работы. 

Рассчитать расход энергии на различные виды деятельности за 24 часа. Затем к 
полученной сумме прибавить 10% от основного обмена рассчитанного по поверхности тела на 
специфически-динамическое действие пищи. 
Полученный результат:

	Вид деятельности
	ккал/кг/         час           
	Вес тела в кг
	ккал/час на  вес тела
	Время в часах
	Расход энергии

	1
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	

	5
	
	
	
	
	

	6
	
	
	
	
	

	7
	
	
	
	
	

	8
	
	
	
	
	

	9
	
	
	
	
	




ОПРЕДЕЛЕНИЕ РОСТО-ВЕСОВОГО ПОКАЗАТЕЛЯ У ЧЕЛОВЕКА 
Росто-весовое соотношение позволяет рассчитать % отклонения массы тела от 
нормальной величины. При увеличении массы тела на 15-29% – ожирение I степени, 30-49% – ожирение II степени, 50-100% – ожирение III степени, более 100% – ожирение IV степени. 
Оснащение: медицинские весы, ростомер. 
ЦЕЛЬ: ознакомиться с различными методами оценки веса у человека. 
Ход работы: измеряют рост и вес исследуемого и рассчитывают росто-весовое 
соотношение по формуле: РВП = М / Р, где Р – рост в сантиметрах; М – вес в граммах; В – 
возраст в годах; S - площадь поверхности в м2 
Полученный результат оценивается по приведенной таблице. Например, при массе 72 
кг и росте 160 см РВП = 72000:160 = 450 (г/см). Это значит, что у данного человека 1 см тела 
имеет 450 г массы. Из таблицы 3 (приложение 2) следует, что имеется излишний вес. 
Результаты работы: 

Вывод:

Лабораторная работа №  6. Исследование работоспособности человека.

Цель работы: Исследовать собственную работоспособность. 
Оборудование: корректурный тест (таблица Анфимова), секундомер.
Основные положения. Работоспособность – потенциальная способность человека выполнять максимально возможное количество работы на протяжении заданного времени 
и с определенной эффективностью. Работоспособность зависит от уровня его тренированности, степени закрепления рабочих навыков, физического и 
психического состояния, выраженности мотивации к труду и других факторов. 
Различают физическую и умственную работоспособность. Физический труд оказывает более существенное влияние на функционирование сердечно-сосудистой системы. Минутный объем кровообращения ( МОК) увеличивается за счет увеличения систолического объема сердца и частоты сердечных сокращений ( ЧСС). Систолический объем при тяжелой физической работе возрастает в 1,5–3 раза. Физическая работоспособность является обобщенным показателем функциональных возможностей организма, когда при работе на предельной мощности обеспечиваются максимальное потребление кислорода и его транспорт к работающим мышцам. Умственная работоспособность зависит от напряженности функционирования сенсорных систем, воспринимающих информацию, от состояния памяти, мышления, выраженности эмоций. Показатели умственной работоспособности служат интегральной характеристикой функционального состояния организма, от которого зависит умственная работоспособность. 

Задание 1. Исследование умственной работоспособности человека 
Ход работы: в таблице Анфимова, выданной преподавателем, вычеркните  заданные буквы в течение 4 минут. По окончании подсчитайте общее количество просмотренных знаков S, количество вычеркнутых букв М, общее количество букв, которое необходимо было вычеркнуть в просмотренном тексте N, и количество допущенных ошибок n. 
Вычислите коэффициент точности выполнения задания А: А = М/N. 
Коэффициент умственной продуктивности Р: Р = АS. 
Объем зрительной информации Q (бит): Q =0,5936хS, где 0,5936 – средний объем информации, приходящийся на один знак. Скорость переработки информации, бит/с: 
СПИ = (Q – 2,807хn)/T, где 2,807 бита – потеря информации, приходящаяся на один пропущенный знак; Т – время выполнения задания, с. Устойчивость внимания: УВН = S/N. 
Рекомендации по оформлению работы 
Данные расчетов занести в табл. 2. Оцените умственный труд по данным 
табл. 3. 
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Таблица 2 
Результаты корректурного теста 
	Данные
	А
	Р
	Q
	СПИ
	УВН

	индивидуальные
	
	
	
	
	





Таблица 3 
Критерии оценки умственного труда 
	оценка
	Количество труда – 
просмотрено знаков 

	Оценка Количество труда – 
допущено ошибок

	Отлично 
Хорошо 
Удовлетворительно 
неудовлетворительно
	Более 1000 
900–1000 
800–900 
Менее 700 

	2 и менее 
3–5 
6–10 
11 и более 







Задание 2. Оценка работоспособности человека при выполнении 
работы, требующей внимания . О работоспособности человека можно судить по показателям трудовой деятельности ( количество и качество выполняемых в единицу времени трудовых операций). Однако в производственных условиях на эти показатели 
могут влиять не зависящие от работника недостатки производства: нехватка материалов, инструментов, энергии или неудовлетворительное качество сырья и т. д. Поэтому для исследования работоспособности нередко используют показатели функционального состояния организма, характеризующие потенциальные возможности человека совершать тот или иной вид профессиональной деятельности. В данной работе моделируется один из видов умственного труда – деятельность корректора. 
Оборудование: корректурные таблицы. 
Ход работы: продолжительность работы с таблицей составляет 10 минут. В течение каждой минуты испытуемый по заданию экспериментатора отыскивает в таблице разные буквы ( на 1-й минуте – И, на 2-й – Н и т. д.), фиксируя в памяти общее число найденных за 1 мин букв. Экспериментатор прерывает работу испытуемого в конце каждой минуты, отмечая цифрами 1, 2, 3, 4, 5, и т. д. на корректурной таблице моменты остановок и занося в тетрадь количество найденных букв за 1 мин работы. Просмотрев всю таблицу до конца, испытуемый вновь возвращается к ее началу и работает так до истечения  10 мин.


	Время 
работы, 
мин 

	Заданная 
буква 

	Количество 
букв, 
найденных 
за 1 мин.
	Количество должных 
букв 

	Ошибка работы 
(разница между 
должным и 
найденным числом 
букв) 

	Общее 
количество 
знаков, 
просмотрен-
ных за 1 мин 


	1
1-я 
2-я 
3-я 
... 

	10-я 
И 
Н 
П 
... 
Ц 
	
	
	
	




О скорости работы судят по общему числу просмотренных за 10 мин знаков. О 
точности судят по общему числу допущенных за 10 мин работы ошибок. 
Сравните работоспособность различных испытуемых.


Лабораторная работа № 7. Составление паспорта здоровья.
Цель работы: Сделать вывод о текущем состоянии своего здоровья, изучить 
основные интегральные факторы риска и факторы здоровья, составив паспорт 
здоровья.
Предлагаемая работа позволяет студенту обобщить результаты всех выполненных за год лабораторных и практических работ, на основании само - и взаимообследования основных физиологических систем организма, сделать вывод о текущем состоянии своего здоровья, изучить основные интегральные факторы риска и факторы здоровья, перечень которых введен в паспорт здоровья. 
Ход работы . Измерьте частоту сердечных сокращений (ЧСС) в позе «сидя», свой рост, 
массу тела, артериальное давление. Используйте эти данные и результаты предыдущих лабораторных работ для составления своего паспорта здоровья. Оцените имеющиеся у вас факторы здоровья и факторы риска для здоровья, перечисленные в соответствующем разделе паспорта здоровья. Внесите данные в паспорт здоровья. Рекомендации по оформлению работы. Заполните табл. 15.1. В графу «заключение» впишите индивидуальные показатели, взяв их из соответствующей практической работы за учебный год. Сравнить с приведенными нормативами, написать заключение. Охарактеризовать состояние здоровья: удовлетворительное, неудовлетворительное, хорошее, отличное; отметить имеющиеся устранимые и неустранимые (наследственность) факторы риска и факторы здоровья; наметить на ближайшее время программу устранения факторов риска и включения/усиления факторов здоровья.
Протокол здоровья.
	№ п/п
	Показатель, характеризующий 
физическое состояние
	Норматив, должная 
величина 
	Заключение

	1
	Уровень физического состояния (УФС)
	
	

	2
	Жизненный индекс: ЖИ=ЖЕЛ/массу 
тела (кг) 
	 Мужчины: 65-70 мл/кг 
Женщины: 55-60 мл/кг
	

	3
	Частота сердечных сокращений в покое
	60-80 уд/мин

	

	4
	
 Артериальное давление (систолическое), 
мм рт.ст. 

	Оптимальное - 120 

	

	5
	Артериальное давление (диа-
столическое), мм рт.ст. 

	Оптимальное - 80
	

	6
	Вегетативный индекс Кердо (ВИК): ВИК=1-АДД/АДП

	
	

	7
	Жизненная емкость легких
	Должная величина
	

	8
	Частота дыхания в покое
	8 10-16 в 1 минуту
	

	9
	Проба Штанге (время задержки дыхания 
после спокойного вдоха) 

	40-50 с
	

	10
	Проба Генче (время задержки дыхания 
после спокойного выдоха) 

	20-30 с
	

	11
	Индекс массы тела: 
ИМС= окружность талии/ окружность 
груди 

	0,8 и менее
	

	12
	Отклонение основного обмена от нормы 
по формуле Рида, в %: % отклонения = 
0,75х(ЧСС+АДП-0,74) - 72 

	
	

	13
	Основные факторы риска для здоровья: 
- избыточная масса тела, курение, 
пассивное курение, повышенное 
артериальное давление; 
- повышенное употребление соли, 
избыточное потребление алкоголя, 
потребление наркотиков; 
- повышенное эмоциональное 
напряжение; 
- нарушение режима труда и отдыха; 
- гипокинезия, гиподинамия; 
- неблагоприятная наследственность (у 
ближайших родственников инфаркт 
миокарда, инсульт в возрасте до 55 лет, 
ранняя смерть, гипертоническая 
болезнь, сахарный диабет, аллергические 
заболевания, язвенная болезнь желудка, 
опухолевые заболевания) 

	
	

	14
	Основные факторы здоровья: 
- физическая активность соответствующая возрасту; 
- закаливание холодом, баня, сауна; 
- рациональное питание (калорийность в 
соответствии с затратами, полноценное 
белковое питание - 100 г/сутки, растительные жиры - 30-50 г/сутки, овощи и 
фрукты - 500-600 г/сутки); 
- водный режим (1,5-2 л/сутки), в том числе соки.

	Рекомендуется
	





Лабораторная работа № 8. Определение физической работоспособности.

Одним из факторов физического здоровья является физическое состояние  человека. Методика определения физического здоровья ( ФЗ) разработана Е. А. Пироговой в 1986 г., она позволяет производить экспресс-оценку уровня физического состояния (УФС) по показателям системы кровообращения. 
Ход работы: после 5–10 мин отдыха в положении сидя подсчитайте пульс (ЧСС) за 1 мин и измерьте АДсист и АДдиаст, мм рт. ст. Определите рост (Р, см), массу тела ( М, кг). Полученные данные, а также возраст ( В, годы) подставьте в формулу ФЗ = (700–3хЧСС–2,5хАДдиаст+(АДсист–АДдиаст)/3–2,7хВ+0,28хМ)/(350– –2,7хВ+0,21хР) 

Рекомендации по оформлению работы. 
Рассчитать УФС. Полученные данные сопоставить с оценочными данными, представленными в табл. 6. Сделать вывод о состоянии здоровья. 

Таблица 6 
Уровень физического здоровья 

	УФС
	Диапазон значений

	Низкий 
Ниже среднего 
Средний 
Выше среднего 
Высокий 

	0,375 и менее 
0,376–0,525 

0,526–0,675 
0,676–0,825 
0,823 и более



 Экспресс-метод оценки физического состояния.
Для комплексной оценки физического состояния человека используют специальные опросники, включающие объективные показатели ( рост, массу тела, артериальное давление, частоту дыхания), субъективные характеристики (жалобы на состояние здоровья), а также факторы, влияющие на здоровье человека ( характер трудовой деятельности, двигательные активность). По совокупности этих показателей можно оценить уровень физического здоровья Ход работы: у испытуемого методом анкетирования выявляют возраст ( в годах), жалобы на состояние здоровья, характер трудовой деятельности, уровень двигательной активности. Затем определяют его рост ( Р, см), массу тела (М, кг), измеряют ЧСС в 1 мин и АД (мм рт. ст.) в состоянии покоя. 
Каждый из перечисленных ниже семи показателей оценивают в баллах по следующей методике. 
1. Возраст: 20 лет – 20 баллов; за каждое следующее пятилетие жизни 
снимают по 2 балла. 
2. Жалобы: при наличии жалоб баллы не начисляют, при их отсутствии 
начисляют 5 баллов. 
3. Характер трудовой деятельности: умственный труд – 1 балл, физический 
– 3 балла. 
4. Двигательная активность: занятия физическими упражнениями три раза в 
неделю и более в течение 30 мин и более – 10 баллов, менее трех раз – 5 
баллов, не занимающимся баллы не начисляют. 
5. Масса тела: нормальная масса тела – 10 баллов ( допустимы отклонения 
на 5% выше нормы); превышение массы тела на 6–14 кг – 6 баллов, на 15 и более – 0 баллов. Нормальную массу тела рассчитывают по формулам: мужчины: 50+(рост–150)х0,75+(возраст–20)/4; женщины: 50+(рост–150)х0,32+(возраст –21)/4. 
6. Пульс в покое: за каждый удар после значения менее 90 в 1 мин начисляют 1 балл. 
7. Артериальное давление: АД не более 130/80 мм рт. ст. – 20 баллов; за каждые 10 мм рт. ст. АДсист и АДдиаст выше указанных значений вычитают 5 баллов. 

Рекомендации по оформлению работы. 
Рассчитайте уровень физического состояния. Полученные результаты 
сопоставьте с оценочными данными, представленными в табл. 7. Оцените полученный результат. 
Таблица 7 
Физическое состояние человека 
	Уровень
	Диапазон значений,баллы

	[bookmark: _GoBack]
Низкий 
Средний 
Высокий 

	45 и менее 
46–74 
75 и более



















