Доброе утро! 
Возрастная анатомия, физиология и гигиена (2 часа)
Задание.   Изучить теоретический материал по теме и выполнить практическую работу и оформить ее в тетради. Оформление работы начинать с хода работы по пунктам. Измерения и расчеты должны быть индивидуальны. Одинаковые работы оцениваются на «неудовлетворительно».
Практическая работа 1.
ИССЛЕДОВАНИЕ АНТРОПОМЕТРИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ
План:
1. Изучить понятие «антропометрия»
2. Изучить понятия «соматометрия» и «физиометрия»
3. Освоить методику проведения антропометрии.
4. Выполнить практическую работу
5. Ответить на контрольные вопросы.
Оснащение: ростомер, весы, сантиметровая гибкая лента.
Теоретическая часть. 
Антропометрические методы (антропометрию) использую для оценки уровня физического развития человека, т.к. оно отражает состояние его здоровья. Наиболее важное значение имеет оценка физического развития у детей и подростков, т.к. позволяет выявить наиболее ранние признаки таких заболеваний, как ожирение, гигантизм, преждевременное половое развитие, а также нарушения питания, чрезмерную физическую нагрузку, неблагоприятные социально-бытовые условия.
Антропометрия (от «антропо» - человек, и «метрия» - мерить) включает два вида показателей – соматометрию и физиометрию. Соматометрия - измерение параметров тела, например, роста, веса, окружности груди, шеи. Физиометрия – измерение функциональных показателей: жизненной емкости легких, силы мышц и др.
Рост (длину тела) измеряют обычно ростомером. Измеряемый должен прикасаться к стойке прибора тремя точками: пятками, ягодицами и лопаточной областью; голова должна быть в таком положении, чтобы козелок уха и наружный угол глазницы находились на одной горизонтальной линии.
Вес тела устанавливают с помощью медицинских весов. Измеряемый становится на середину площадки весов. Взвешивание рекомендуется производить утром, натощак.
Окружность груди измеряют сантиметровой лентой. Накладывают ее на грудную клетку сзади по углу лопаток, спереди — под соском (у женщин под грудью, на IV ребре).
После определения основных антропометрических показателей необходимо выяснить, насколько они отклоняются от нормы, или являются нормальными.
Как это сделать? Необходимо вычислить долженствующие показатели (т.е. те, которые должны быть). Вычисляются они по различным формулам. Некоторые из них приведены ниже. 
Формулы для определения долженствующих антропометрических показателей у взрослых 
Масса тела
1. Весоростовой индекс = вес (г) / рост (см)
В норме средний показатель – 370 – 400 г на 1 см роста у мужчин, 325 – 375 г на 1 см роста у женщин.
Норма для мальчиков 15 лет – 325 г на 1 см роста, для девочек того же возраста – 318 г на 1 см роста. 
2. Формула Брока-Бругша
Нормальная масса тела = рост – 100 (при росте 155 – 165 см)
Нормальная масса тела = рост – 105 (при росте 166 – 175 см)
Нормальная масса тела = рост – 110 (при росте 175 и выше)
 При этом принимают во внимание, что в возрасте свыше 30 лет масса тела может быть больше у мужчин на 2,5-6 кг, у женщин — на 2,5-5 кг, особенно с учетом объема грудной клетки (узкая, широкая, нормальная). 
3. Индекс Кеттле (ИК) = масса тела, кг / длина тела, м 2
В норме ИК = 19 – 26
Повышение данного индекса говорит об избыточной массе тела, уменьшение данного индекса – о недостатке массы. Примечание: расчет этого индекса дает ложные данные для следующих категорий людей – беременных или кормящих женщин, спортсменов с выраженной мускулатурой тела (например, культуристов), престарелых и подростков до 18 лет.
Развитие грудной клетки
Индекс пропорциональности грудной клетки (индекс Эрисмана) = обхват грудной клетки в паузе (см) – рост (см) / 2
Ф. Ф. Эрисман (1842-1915) гигиенист, основатель московской гигиенической школы. Индекс Эрисмана - антропометрический индекс физического развития, представляющий собой разность между длиной окружности груди и половиной высоты тела (роста). В норме данный показатель у мужчин равен  + 5,8 см, у женщин = + 3,3 см
Полученная разница, если она равна или выше данных цифр, указывает на хорошее развитие грудной клетки, разница ниже или с отрицательным значением говорит об узкой грудной клетке.
Оценка телосложения
В настоящее время известно много индексов и коэффициентов, которые используются для оценки гармоничности телосложения:
• индекс пропорциональности между окружностью грудной клетки и ростом стоя (%) равен окружности грудной клетки (см) деленный на рост стоя (см) и умноженный на 100%. Норма: 50-52%. Показатель менее 50% характерен для узкогрудых, а более 52% - для широкогрудых.
• показатель крепости телосложении (Пинье) = рост (см) – (масса тела, кг + окружность груди в фазе выдоха, см)
Разность меньше 10 – крепкое телосложение
10 – 20 – хорошее
21 – 25 – среднее
[bookmark: _GoBack]26 – 35 – слабое
более 36 – очень слабое. 
Выделяют три основных типа телосложения:
• гипостенический (или астенический);
• нормостенический;
• гиперстенический.
Гипостенический тип телосложения характеризуется относительно низким расположением диафрагмы, вытянутой сверху вниз грудной клеткой (и относительно уменьшенной окружностью), вытянутой шеей, узкими плечами, длинными и тонкими конечностями, обычно значительно выше среднего ростом. Мышечная масса слабо развита. Количество жировой ткани обычно ниже среднего - в том числе и у женщин. Особенности внутреннего строения - обусловлены вытянутой грудной клеткой - сердце обычно небольшое, форма сердца удлиненная, капельно-образная, легкие также удлиненные, всасывательная способность желудочно-кишечного тракта понижена.
Нормостенический тип телосложения характеризуется хорошим (значительно лучшим, чем у гипостенического типа телосложения) развитием мышечной массы, и как следствие прочным и развитым костным скелетом. Количество жировой ткани примерно соответствует средним показателям. Особенности внутреннего строения - грудная клетка выпуклая, плечи широкие, длина конечностей пропорциональная. Все характеристики соответствуют средним.
Гиперстенический тип телосложения характеризуется высоко расположенной диафрагмой, относительно большим по размерам сердцем, обычно ростом относительно веса ниже среднего, грудной клеткой округлой формы - сплющенной сверху вниз, обычно короткой шеей. Особенности внутреннего строения обусловлены округлой грудной клеткой. Количество жировой ткани обычно выше среднего. Кровь характеризуется высоким содержанием холестерина. Всасывательная способность желудочно-кишечного тракта высокая.
Чем меньше разность, тем лучше показатель (при отсутствии ожирения).
Ход работы:
1. Измерьте свой рост, вес, окружность грудной клетки в паузе и в фазе выдоха.
2. Вычислите свой долженствующий рост и вес по представленным выше формулам.
3. Вычислите свое развитие грудной клетки.
4. Вычислите свой уровень телосложения.
5. Сравните свой фактический вес с долженствующим (вычисленным по формулам). Вычислите процент превышения или недостатка массы тела.
6. Если Ваш вес превышает норму, определите степень ожирения. Для этого необходимо высчитать процент превышения массы тела относительно нормы и сравнить со следующими показателями: 
Степени ожирения:
I степень — масса тела на 15-29 % выше нормальной,
II степень — масса тела на 30-49 % выше нормальной,
III степень — масса тела на 50-100 % выше нормальной,
IV степень — масса тела более 100 % выше нормальной.
Виды ожирения. Необходимо помнить, что ожирение - это повышенное отложение жировой ткани в организме. Чаще всего ожирение возникает при избыточном питании высококалорийной пищей, содержащей большое количество жиров и углеводов, при этом двигательная активность человека резко снижена. Такое ожирение называется первичным, или алиментарным. Самым эффективным лечением первичного, или алиментарного ожирения является диета и физические упражнения. Без применения этих средств избавиться от лишнего веса не возможно!!!
 Бывает также ожирение, которое возникает при различных заболеваниях желез внутренней секреции и центральной нервной системы. Оно возникает гораздо реже и называется вторичным. Такое ожирение требует специального лечения у врача. Ожирение – это не просто косметический дефект, это болезнь!
При ожирении возникают заболевания сосудов, сердца, желудочно-кишечного тракта, мочеполовой системы, дыхательной системы, желез внутренней секреции, суставов и позвоночника. Может нарушаться половая функция.
Домашнее задание:
Выполнить и оформить практическую работу 29.09.20 к 15.00 и прислать на почту классному руководителю.
 Индивидуально работы не присылать. 
