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 У тверж д ен о н а у чн о-метод ическим  советом  ф а ку льтет а  ф илософии и 
псих ологии, протокол № 8 от  08.09.05.  
 
 
 
 
 

Сост а витель Ю .А. Гон ча рова  
 
 
 
 
 
 

 Пособие под готовлен о н а  ка федре пед а гогики и пед а гогической 
псих ологии ф а ку льтет а  философии и псих ологии Ворон еж ского 
госу д а рствен н ого у н иверситет а . 
 Р екомен д у ется д ля ст у д ен тов 1 ку рса  отд елен ия социа льн ой 
пед а гогики ф а ку льтет а  философии и псих ологии. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 В озрас т ная анат омия, ф изиол огия и гигиена: учебно-мет одичес к ое  
пос обие  по специа льн ости 031300 (050711) Социа льн а я пед а гогика  д ля 
ст у д ен тов 1 ку рса  отд елен ия социа льн ой пед а гогики ф а ку льтет а  философии 
и псих ологии / Ю .А. Гон ча рова . – Ворон еж , 2005. –  40 с. 
 
 
 
 
 В у чебн о-метод ическом  пособии пред ст а влен ы пра ктические ра боты 
по у чебн ой д исциплин е в соответствии с Госу д а рствен н ым  обра зова тельн ым  
ст а н д а ртом , рекомен д у емые д ля са мостоятельн ого выполн ен ия ст у д ен т а м и 
д ом а , перечн и осн овн ой и д ополн ительн ой литера т у ры. Пособие 
пред н а зн а чен о д ля метод ического обеспечен ия у чебн ого процесса  и 
орга н иза ции са мостоятельн ой ра боты ст у д ен тов. 
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ПО ЯСН ИТЕЛЬ Н АЯ ЗАПИСКА 

 
 Ку рс «Возра стн а я а н а томия, физиология и гигиен а » вх од ит  в стру кт у ру  

общепрофессион а льн ых  д исциплин  и является обяза тельн ым  д ля ст у д ен тов, 
обу ча ющих ся по специа льн ости «Социа льн а я пед а гогика ». Да н н а я 
д исциплин а  чит а ется н а  1 ку рсе д н евн ого отд елен ия. В соответствии с 
Госу д а рствен н ым  обра зова тельн ым  ст а н д а ртом , он а  включа ет  в себя 
широкий кру г проблем , ка са ющих ся а н а томо-физиологических  особен н остей 
и гигиен ических  а спектов воспит а н ия д етей ра зличн ого возра ст а . Ку рс 
включа ет  теоретическу ю и пра ктическу ю ча сти. Пред ла га емые пра ктические 
ра боты выполн яются за  счет  ча сов, пред н а зн а чен н ых  д ля са мостоятельн ой 
ра боты ст у д ен тов (46 ча сов). 

 В ка честве ба зовой цел и выст у па ет  общ етеоретическа я под готовка  
специа лист а  в обла сти  а н а томии, физиологии и гигиен ы человека  вообщ е и 
специфики д етского орга н изм а  н а  ра зн ых  возра ст н ых  эта па х , в ча стн ости. 

Задачами  пос обия явл яю т ся:  
• формирова н ие у  ст у д ен тов системы зн а н ий об особен н остях  

строен ия и ф у н кцион ирова н ия орга н изм а  н а  ра зличн ых  возра стн ых  
эта па х ; 

• изу чен ие требова н ия Госу д а рствен н ого обра зова тельн ого 
ст а н д а рта  к сод ерж а н ию и у ровн ю под готовки специа листов – 
социа льн ых  пед а гогов в обла сти возра стн ой а н а томии, физиологии и 
гигиен ы; 

• формирова н ие у  бу д у щ их  специа листов у стойчивых  
гигиен ических  н а выков, у м ен ия орга н изова ть окру ж а ющ у ю сред у  и быт  в 
соответствии  с гигиен ическими требова н иями;  

• выявлен ие особен н остей и специфики ра звития д етского 
орга н изм а  н а  ра зн ых  эта па х ; 

• овла д ен ие ст у д ен т а ми осн ова ми простейшей д иа гн остики 
зд оровья, н а выка ми ока за н ия первой помощи;  

• под готовка  ст у д ен тов к освоен ию послед у ющ их  у чебн ых  
д исциплин  и прох ож д ен ию пра ктики. 
Пособие включа ет  в себя восемь тем , в ра мка х  ка ж д ой из которых  

ст у д ен т а м  пред ла га ется выполн ить ряд  пра ктических  ра бот . В ра мка х  первой 
темы «Опорн о-д вига тельн ый а ппа ра т» ст у д ен т а м  пред ла га ется: опред елить 
га рмон ичн ость физического ра звития по а н тропометрическим  д а н н ым ; 
оцен ить пока за тели физического ра звития с помощью ра счетн ых  форм у л; 
опред елить пропорции телослож ен ия; опред елить пра вильн ость оса н ки.  

В ра мка х  второй темы «Серд ечн о-сосу д ист а я систем а » ст у д ен ты 
д олж н ы н а у читься: под считыва ть пу льс; измерять а ртериа льн ое д а влен ие; 
опред елять ча стот у  серд ечн ых  сокра щ ен ий в состоян ии покоя и после 
д ействия физической н а гру зки; провод ить ф у н кцион а льн ые пробы н а  
реа ктивн ость серд ечн о-сосу д истой системы; изу ча ть ра бот у  сердца ; 
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выполн ять ортост а тическу ю пробу . 
Т ем а  «Дых а тельн а я систем а » включа ет  ра боты, изу ча ющ ие: 

д ых а тельн ые д виж ен ия; опред елен ие ж изн ен н ой емкости легких ; за д ерж ку  
д ых а н ия в покое и после д озирова н н ой н а гру зки; специфику  голоса . 

В теме «Р а ботоспособн ость человека »  ст у д ен ты могу т : опред елить 
физическу ю ра ботоспособн ость по отд ышке (в ча стн ости, если ра бот а  
лимитиру ется времен ем ); провести  пробу  Р у ф ье— Диксон а ; выполн ить 
Га рва рд ский степ-тест ; опред елить физиологическое состоян ие метод ом  
регрессии; выявить влиян ие позы н а  резу льт а т  д еятельн ости. 

Т ем а  «Обмен  веществ и эн ергии» позволить ст у д ен т а м  овла д еть 
н а выка ми: сост а влен ия пищ евого рацион а ; опред елен ия эн ергоза тра т  по 
состоян ию серд ечн ых  сокра щ ен ий; кон троля темпера т у ры тела  в течен ие 
д н я; опред елен ия н орм а льн ости веса . 
В теме «Пищева рительн а я систем а . Прод у кты пит а н ия» ст у д ен т а м  
пред ла га ется опред елить: ка чество коровьего молока  и д оброка чествен н ость 
свеж его мяса ; свойства  н а т у ра льн о мед а ;  влиян ие н икотин а  н а  фермен ты 
слюн ы.  

Выполн ен ие пра ктических  ра бот  по теме «Кож а , ее строен ие и 
свойства » помож ет  ст у д ен т а м : опред елить типы кож и н а  ра зн ых  у ча стка х  
лица ; чу вствительн ость кож и; провести исслед ова н ие н огтей. 

Т ем а  «Н ервн а я систем а . Высша я н ервн а я д еятельн ость» посвящ ен а  
исслед ова н ию:  рефлекторн ых  реа кций человека ; объем а  кра тковремен н ой 
па мяти; обра зн ой па мяти; вн им а н ия; логического мышлен ия; смысловой 
па мяти; объем а м  па мяти при мех а н ическом  и логическом  за помин а н ии. 

За верша ется пособие Дн евн иком  са мокон троля, при помощ и которого 
ст у д ен ты смогу  оцен ить су бъективн ые пока за тели са мокон троля, сред и 
которых : са мочу вствие, н а строен ие, а ппетит , сон , ж ела н ие за н им а ться 
физическими у пра ж н ен иями, перен осимость н а гру зки, потоотд елен ие, 
н а ру шен ие реж им а . 

Р езу льт а том  выполн ен ия пра ктических  ра бот  д олж н ы явиться 
след у ющ ие у м ен ия ст у д ен тов: выявлять а н а томо-физиологические 
особен н ости ф у н кцион ирова н ия ра зличн ых  систем  орга н ов простейшими 
д ост у пн ыми способа ми; орга н изовыва ть окру ж а ющ у ю обст а н овку  в 
соответствии с гигиен ическими требова н иями. 

Критерием  у спешн ого выполн ен ия пра ктических  ра бот  является 
у м ен ие примен ить полу чен н ые н а выки н а  пра ктике.  
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ТЕМ А 1. О ПО РН О -Д В ИГАТЕЛЬ Н Ы Й  АППАРАТ 

РАБО ТА  1. О преде л ение  гармоничнос т и ф изиче с к ого развит ия по 
ант ропомет риче с к им данным (с омат омет ричес к ие  ис с л едования) 

 
Ц ел ь  работ ы : н а у чить у ча щ их ся оцен ке пока за телей физического 

ра звития с помощью измерен ий. 
О борудование : ростомер, н а польн ые весы, са н тиметрова я лен т а . 
Х од работ ы : ж ела тельн о выполн ять па ра ми. 
1. И зм ерен и е рос т а. 
Провод ится с помощ ью ростомера . И спыт у емый д олж ен  вст а ть н а  

пла тф орм у  ростомера , ка са ясь вертика льн ой стойки пятка ми, ягод ица ми, меж  
лопа точн ой обла стью и за тылком . Э ксперимен т а тор измеряет  рост  
испыт у емого. Полу чен н ый резу льт а т  ф иксиру ется. 

2. И зм ерен и е окруж н ос т и  грудн ой клет ки . 
И спыт у емый под н им а ет  ру ки, эксперимен та тор н а кла д ыва ет  

са н тиметрову ю лен т у  т а к, чтобы он а  прох од ила  по н иж н им  у гла м  лопа ток. 
Сперед и лен т а  д олж н а  прох од ить по сред н егру д ин н ой точке и плотн о 
прилега ть к телу . За тем  испыт у емый опу ска ет  ру ки. Окру ж н ость гру д и 
измеряется в трех  ф а за х : во время обычн ого спокойн ого д ых а н ия (в па у зе), 
при м а ксим а льн ом  вд ох е и м а ксим а льн ом  выд ох е. 

3. О пределен и е м ас с ы т ела.  
И змерен ие провод ится с помощ ью мед ицин ских  весов. 
Ф орма от чет нос т и. 
1. Опред елите экску рсию гру д н ой клетки. Э кску рсия гру д н ой клетки - 

это ра зн ица  меж д у  величин а ми окру ж н остей н а  вд ох е и выд ох е. Полу чен н ый 
резу льт а т  за ф иксиру йте. 

2. За полн ите т а блицу . 
Табл ица 1. Ант ропомет ричес к ие  пок азат е л и 

Пока за тели окру ж н ости гру д н ой 
клетки 

Пока за тели м а ссы 
тела  

И спы-
т у емый 

 

Пока за те-
ли роста  

 в па у зе при м а кси-
м а льн ом  
вд ох е 

при м а кси-
м а льн ом  
выд ох е 

 

1.            
О цен ка получен н ых результ ат ов: величи н а экс курс и и  грудн ой клет ки  у 

м олодых здоровых людей обычн о колеблет с я от  6 до 9 с м . 
3. Сра вн ите полу чен н ые ва ми д а н н ые со сред н ест а тистическими 

д а н н ыми т а блиц. Сд ела йте вывод  о степен и ва шего физического ра звития. 
И спользу я д а н н ые т а блицы, н а йд ите соответству ющ ий «корид ор» д ля 
ка ж д ого из ва ших  пока за телей (н а  пересечен ии возра ст а  и величин ы 
пока за теля). «Корид ор» процен тн ых  величин  х а ра ктеризу ет  встреча емость 
пока за теля д а н н ого призн а ка  в ра зличн ых  половых  и возра стн ых  гру ппа х . 
Ч ем  больше зн а чен ие «корид ора », тем  ближ е ва ши пока за тели к 
сред н ест а тистическим  д а н н ым . 
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Пример 
1.  Ваш возра ст  - 15 лет , д лин а  тела  - 160 см . «Корид ор» №  4. (Для 

м а льчиков.) 
2.  Ваш возра ст  - 14 лет , м а сса  тела  - 40 кг. «Корид ор» №  3. 

 
Процент ны е  вел ичины  дл ины  т е л а, см 

«Коридор»  и с оот ве т с т вую щ ие  ему пок азат е л и В оз-
рас т , 
л е т  

Пол   
1           2            3              4           5            6         7  

13  м.  
д.  

   140,2    143,6     147,4     160,4      165,8    169,6  
   139,5    143,1     148,0     160,3      164,3    168,0  

14  м.  
д.  

   144,9    148,3     152,4     166,4      172,2    176,0  
   144,0    147,4     152,4     164,2      168,0    170,5  

15  м. 
д.  

   149,3     153,2     158,0     172,0      178,0     181,0  
   148,1     151,6     156,3     167,0     170,3    172,6  

16  м. 
д.  

   154,0     158,0     162,2      177,4      182,0   185,0   
   151,7    155,0      158,3       169,0      172,0    174,1  

17  м. 
д.  

   159,3    163,0     168,1     181,2      185,1     187,9  
   154,1     157,3     161,2     170,0     173,1     175,5  

 
Процент ны е  вел ичины  мас с ы  т е л а, к г  

«Коридор»  и с оот ве т с т вую щ ие  ему пок азат е л и В оз-
рас т , 
л е т  

Пол  
 1          2         3        4         5          6        7  

13  м. 
д.  

   31,0    33,4    39,8    49,0    56,2    63,6  
   32,0    35,3    40,0    51,8    56,8    64,2  

14  м. 
д.  

   34,0    35,2    42,2    54,6    62,6    70,6  
   36,1    39,9    44,0    55,0    60,9    70,0  

15  м.  
д.  

   37,8    40,8    46,9    60,2    65,1    76,5  
   39,4    43,7    47,6    58,0    63,9    73,6  

16  м.  
д.  

   41,2    45,4    51,8    65,9    73,0    82,5 
   42,4    46,8    51,0    61,0    66,2    76,1  

17  м. 
д.  

   46,4    50,5    56,8    70,6    78,0    86,2 
   45,2    48,4    52,4    62,0    68,0    79,0  

 
Процент ны е  вел ичины  ок руж нос т и  груди, см 

«Коридор»  и с оот ве т с т вую щ ие  ему пок азат е л и В оз-
рас т , 
л е т  

Пол  
 
 1         2          3         4          5         6         7  

13  м.  
д.  

   64,7     66,9    70,1    78,2    87,2    87,0 
   64,3     66,8    70,0    80,9    85,0    88,0  

14  м.  
д. 

   67,0     68,6    73,1    81,8    86,2    91,0 
   67,0     69,6    73,0    83,5    87,6    91,0  
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15  м. 
д.  

   70,0     72,6    76,3    85,7    90,1    94,2 
   70,0     72,9    76,2    85,5    89,3    92,6  

16  м.  
д.  

    73,3     76,1    80,0   89,9    93,6    97,0 
    73,0     75,9    78,8    87,1    90,6    93,9  

17  м. 
д.  

    77,0     80,1    82,9    92,2    95,5    98,4 
    75,4     78,0    80,7    88,0    91,1   94,6  

 
РАБ О ТА 2. О ценк а пок азат е л е й  ф изиче с к ого развит ия  

с  помощ ь ю  расче т ны х ф ормул  
Ц ел ь  работ ы : н а у читься с помощью форм у л ра ссчитыва ть свое 

физическое ра звитие. 
Х од работ ы : ра ссчит а йте собствен н ый рост , окру ж н ость гру д н ой 

клетки и вес, использу я д ля этого пред лож ен н ые форм у лы. 
1. Т еоретический ра счет  сред н его рост а  д ля люд ей в возра сте от  3 д о 

14-16 лет  по форм у ле: 
для девочек с редн его т и па т елос лож ен ия 

Р ост  = 6 • возра ст  + 76; 
для м альчи ков с редн его т и па т елос лож ен и я 

Р ост  = 6 • возра ст  + 77. 
О ценк а резул ь т ат ов: отклон ен ие от  сред н их  физических  величин  н е 

д олж н о превыша ть ± 2,5 см  д ля м а льчиков и ± 3,5 см  д ля д евочек. Е сли 
полу чен н ый при ра счете рост  н а  20% больше или мен ьше сред н его, то это 
мож ет  у ка зыва ть н а  эн д окрин н ые н а ру шен ия. 

2.   Т еоретический ра счет  окру ж н ости гру д н ой клетки (ОГ) д ля лиц, н е 
за н им а ющ их ся спортом , по форм у ле: 

ОГ м а льчиков 1-12 лет  = 1,6 • возра ст  + 48;  
ОГ м а льчиков 13-17 лет  = 4,1 • возра ст  + 20;  
ОГ д евочек 1-12 лет  =1,7 • возра ст  + 47;  
ОГ д евочек 13-18 лет  == 2,2 • возра ст  + 45. 
3.  Т еоретический ра счет  м а ссы тела  у  д етей и подростков (д о 12-13 

лет ) по форм у ле:  
А = 10 + 2п, 

гд е А - м а сса  в кг, п - возра ст  ребен ка  или подростка . 
Т еоретический ра счет  м а ссы тела  подростков с 13-14 лет  и взрослых  

ра ссчитыва ется по форм у ле: 
А = [ Р ост  (см ) х  Окру ж н ость гру д н ой клетки (см )] / 240 

Ф орма от че т нос т и: сра вн ите ра счетн ые д а н н ые с резу льт а т а м и 
а н тропометрических  измерен ий. Сд ела йте вывод  о ра звитии собствен н ого 
орга н изм а . 
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РАБ О ТА 3.  Пропорции т е л ос л ож ения 
Ц ел ь  работ ы : н а у читься опред елять пропорции тела . 
О борудование : са н тиметрова я лен т а . 
Вариант  I 
Х од работ ы : ра бот а  провод ится в гру ппа х  или па ра х . У  испыт у емого 

опред еляют  рост  стоя и сид я. 
Ф орма от че т нос т и: д ля оцен ки пропорцион а льн ости телослож ен ия 

опред елите процен тн ое отн ошен ие д лин ы н ог к д лин е т у ловищ а  (А) по 
форм у ле: 

А = [Р ост  стоя - Р ост  сид я] / Р ост  сид я х  100%, 
гд е А - пока за тель пропорцион а льн ости телослож ен ия. 
Сра вн ите полу чен н ые ва ми резу льт а ты со сред н еста тистическими. 
О ценк а пол ученны х резул ь т ат ов: при величин е этого пока за теля в 

пред ела х  87 - 92% физическое ра звитие оцен ива ется ка к пропорцион а льн ое; 
если пока за тель пропорцион а льн ости мен ьше 87%, то это у ка зыва ет  н а  
отн осительн о м а лу ю д лин у  н ог; величин а  пока за теля 92% и более - н а  боль-
шу ю д лин у  н ог. 

Вариант  II 
Х од работ ы : у  испыт у емого опред еляют  окру ж н ость гру д н ой клетки и 

рост .  
Ф орма от чет нос т и: д ля оцен ки га рмон ичн ости телослож ен ия мож ет  

быть использова н о след у ющ ее соотн ошен ие: 
окру ж н ость гру д н ой клетки в па у зе / рост  х  100% 
О ценк а пол ученны х резул ь т ат ов: при н орм а льн ом  телослож ен ии это 

соотн ошен ие сост а вляет  50— 55% . Е сли это соотн ошен ие мен ьше 50%, то 
ра звитие сла бое, а  если более 55% —  высокое. 
 

РАБО ТА 4. О предел ение  правил ь нос т и осанк и 
Для вычислен ия пока за теля состоян ия оса н ки измеряют  ра сстоян ие 

меж д у  кра йн ими костн ыми точка ми, выст у па ющ ими н а д  пра вым  и левым  
плечевыми су ст а ва ми. И змерен ие сперед и х а ра ктеризу ет  ширин у  плеч, а  
сза д и - величин у  д у ги спин ы. 

Ц ел ь  работ ы : опред елить пра вильн ость оса н ки. 
О борудование : са н тиметрова я лин ейка . 
Х од работ ы : у  испыт у емого с помощью са н тиметровой лин ейки 

опред еляют  ширин у  плеч и величин у  д у ги спин ы. 
Ф орма от чет нос т и: ра ссчит а йте пока за тели оса н ки по форм у ле: 

А = Ш ирин а  плеч / Величин а  д у ги спин ы х  100%, 
гд е А - пока за тель состоян ия оса н ки.  
Сра вн ите полу чен н ые резу льт а ты со сред н ест а тистическими. Сд ела йте 

вывод . 
О ценк а пол ученны х резул ь т ат ов: в н орме пока за тель состоян ия 

оса н ки колеблется в пред ела х  100-110% . Е сли он  мен ее 90 или более 125%, 
то это свид етельству ет  о выра ж ен н ом  н а ру шен ии оса н ки. Соотн ошен ие 
меж д у  окру ж н остью т а лии и ростом  сост а вляет  45%. 
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ТЕМА 2. СЕРД ЕЧ Н О -СО СУ Д ИСТАЯ СИСТЕМ А 
Кровообра щ ен ие у  человека  осу щ ествляется бла год а ря ра боте сердца . 

Он о за висит  от  свойств и состоян ия сердца  и сосу д ов. Осн овн ые свойства  
серд ечн ой мышцы, опред еляющие ее н епрерывн у ю д еятельн ость: а втом а тия, 
возбу д имость, сокра тимость, провод имость. 

Серд ечн о-сосу д ист а я систем а  постоян н о приспоса блива ется к 
измен яющимся у словиям  вн ешн ей и вн у трен н ей среды, что обеспечива ется 
процесса ми н ервн ой и гу м ора льн ой регу ляции. 

О  ф у н кцион а льн ом  состоян ии сердца  и сосу д ов су д ят  по ра зличн ым  
вн ешн им  проявлен иям  их  д еятельн ости. В н а стоящее время в физиологии 
кровообра щ ен ия а ктивн о примен яются ф у н кцион а льн ые пробы. Под  пробой 
пон им а ют  д озирова н н ое возд ействие н а  орга н изм  человека  в ст а н д а ртн ых  
у словиях  с целью н а блюд ен ия компен са торн ых  реа кций, возн ика ющ их  н а  
осн ове а втом а тического регу лирова н ия. 

Пред ла га емые ра боты позволяют  озн а комиться с н екоторыми 
особен н остями кровообра щен ия. 
 

РАБО ТА 1. О предел ение  пул ь са 
Пу льс - ритмические колеба н ия стен ки а ртериа льн ых  сосу д ов, 

вызыва емые повышен ием  д а влен ия в период  систолы. 
В осн ове регистрации пу льса  леж ит  па льпа торн ый метод . Он  

за ключа ется в прощ у пыва н ии и под счете пу льсовых  волн . Обычн о прин ято 
опред елять пу льс н а  лу чевой а ртерии у  осн ова н ия большого па льца , д ля чего 
2, 3 и 4-й па льцы н а кла д ыва ются н есколько выше лу чеза пястн ого су ст а ва , 
а ртерия н а щ у пыва ется и приж им а ется к кости. После высокой н а гру зки 
более точн о мож н о под счит а ть ча стот у  сердцебиен ий (котора я ра вн а  ча стоте 
пу льса ), полож ив ру ку  н а  обла сть сердца . В состоян ии покоя пу льс мож н о 
счит а ть 10, 15, 30 и 60-секу н д н ыми ин терва ла ми. После физической н а гру зки 
пу льс счит а ют  10-секу н д н ыми ин терва ла ми. При под счете пу льса  н е-
обх од имо прид ерж ива ться опред елен н ых  требова н ий. 

Пу льс н еобх од имо измерять: 1) в од н ом  и том  ж е полож ен ии (леж а , 
сид я или стоя); 2) лу чше сра зу  после сн а  в полож ен ии леж а ; 3) ж ела тельн о 
сид я д о или после за н ятий. 

Ц ел ь  работ ы : отра ботка  н а выка  под счет а  пу льса  в ра зн ых  у словиях . 
Х од работ ы : под счит а йте собствен н ый пу льс в ра зн ых  физических  

состоян иях : сид я, стоя, после 10 присед а н ий. 
Ф орма от че т нос т и: сра вн ите полу чен н ые резу льт а ты со 

сред н ест а тистическими. Объясн ите, почем у  в ра зн ых  физических  состоян иях  
происх од ит  измен ен ие величин ы пу льса . 

О ценк а пол ученны х резул ь т ат ов. 
Пок азат е л и пул ь са у разны х групп граж дан. 
В полож ен ии леж а  пу льс в сред н ем  н а  10 у д /мин  мен ьше, чем  стоя. У  

ж ен щ ин  пу льс н а  7-10 у д /мин  ча щ е, чем  у  м у ж чин  того ж е возра ст а . Ч а стот а  
пу льса  во время за н ятия в пред ела х  100-130 у д /мин  свид етельству ет  о 
н ебольшой ин тен сивн ости н а гру зки; ча стот а  130-150 у д /мин  х а ра ктеризу ет  
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н а гру зку  сред н ей ин тен сивн ости; ча стот а  150-170 у д /мин  - н а гру зку  выше 
сред н ей ин тен сивн ости. Ч а стот а  170-200 у д /мин  свойствен н а  пред ельн ой 
н а гру зке. 
 

РАБО ТА 2. И змерение  арт ериал ь ного давл ения 
Артериа льн ое д а влен ие - д а влен ие, ра звива емое кровью в 

а ртериа льн ых  сосу д а х  орга н изм а . Он о является ва ж н ейшим  пока за телем  
состоян ия сердца  и сосу д ов. 

Ц ел ь  работ ы : отра бот а ть метод ику  измерен ия а ртериа льн ого 
д а влен ия. 

О борудование : тон ометр и фон ен д оскоп (д ля прослу шива н ия тон ов). 
Х од работ ы : ра бот а  провод ится в па ра х . М а н ж етку  тон ометра  

обора чива ют  вокру г левого плеча  испыт у емого (пред ва рительн о обн а ж ив 
леву ю ру ку ). В обла сти левой ямки у ст а н а влива ют  фон ен д оскоп. Л ева я ру ка  
испыт у емого ра зверн у т а ; под  ее локоть под ст а вляется ла д он ь пра вой ру ки. 
Э ксперимен та тор н а гн ет а ет  возд у х  в м а н ж етку  д о отметки 150-170 мм  рт . ст ., 
за тем  мед лен н о выпу ска ет  возд у х  из м а н ж етки и прослу шива ет  тон ы. 
Появлен ие первого зву кового сигн а ла  соответству ет  величин е 
систолического д а влен ия (т . к. в этот  момен т  только во время систолы левого 
ж елу д очка  кровь прота лкива ется через сд а влен н ый у ча сток а ртерии). 
Э ксперимен та тор фиксиру ет  н а ча ло зву кового сигн а ла . Постепен н о зву ковой 
сигн а л осла бева ет  и н а ст у па ет  за тишье. Кровь н а чин а ет  бесшу м н о протека ть 
через переж а тый у ча сток. Э тот  момен т  соответству ет  величин е 
д иа столического д а влен ия. Э ксперимен т а тор фиксиру ет  и эт у  величин у . 

Ф орма от чет нос т и: 
1. Сра вн ите полу чен н ые д а н н ые в эксперимен те со 

сред н ест а тистическими т а бличн ыми д а н н ыми по а ртериа льн ом у  д а влен ию 
д ля ва шего возра ст а . Сд ела йте вывод . 

О ценк а пол ученны х резул ь т ат ов. 
Пок азат е л и мак с имал ь ного и минимал ь ного давл ения к рови 

у де т е й  ш к ол ь ного возрас т а 
В озрас т , л е т  Мал ь чик и Д евочк и 

7— 8 88/52 87/52 
9— 10 91/54 89/53 
11— 12 103/60 94/60 
13— 14 108/61 106/62 
15— 16 110/62 108/62 

 
2. Опред елите пу льсовое д а влен ие (ПД) по форм у ле: 

ПД = АДсист . – Ад д иа ст . 
В н орме у  зд орового человека  пу льсовое д а влен ие сост а вляет  примерн о 

45 мм  рт . ст . 
3. Вычислите сред н ее а ртериа льн ое д а влен ие по форм у ле: 

АД ср. =   (АДсист   –  АДд иа ст .) / 3 + АД д иа ст . 
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4.  Вычислите ва ше а ртериа льн ое д а влен ие по форм у ле: 
АДсист  = 1,7 х  возра ст  + 83; 
АДд иа ст  = 1,6 х  возра ст  + 42. 

Сра вн ите ра счетн ые д а н н ые с полу чен н ыми в эксперимен те. 
О т ве т ь т е  на вопрос ы . Ка ку ю опа сн ость д ля человека  пред ст а вляет  

постоян н о высокое д а влен ие? В ка ких  сосу д а х  н а шего орга н изм а  
м а ксим а льн о н изкое д а влен ие и почем у ? Вы х орошо зн а ете о д а влен ии в 
большом  кру ге кровообра щ ен ия, а  ка ково д а влен ие крови в м а лом  (легочн ом  
кру ге)? 
 

РАБО ТА 3. О предел ение  час т от ы  с ердечны х с ок ращ ений  
в с ос т оянии пок оя и пос л е  де й с т вия 

ф изиче с к ой  нагрузк и  
Ц ел ь  работ ы : опред елить за висимость пу льса  от  физических  н а гру зок. 
Х од работ ы : измерьте пу льс в состоян ии покоя (прод ела йте это 5— 6 

ра з и н а йд ите сред н ее а рифметическое). Р езу льт а т  за фиксиру йте. 
Сд ела йте 20 присед а н ий в сред н ем  ритме. Быстро сяд ьте н а  ст у л и 

под счит а йте число пу льсовых  у д а ров за  10 с сра зу  после н а гру зки, за тем  
спу стя 30, 60, 90, 120, 150, 180 с. Все резу льт а ты за н есите в т а блицу , 

 
Табл ица 2. Д инамик а вос с т ановл ения Ч СС  

Пул ь с  с разу 
пос л е  работ ы  

Пул ь с  через инт ервал ы , с  

 10 30 60 90 120 150 180 
                

Ф орма от чет нос т и. 
1.  Н а  осн ова н ии полу чен н ых  д а н н ых  постройте гра фик; н а  оси а бсцисс 

отлож ите время, н а  оси орд ин а т  - Ч СС . 
2.  Н а йд ите н а  гра фике сред н ее зн а чен ие Ч СС  в состоян ии покоя. Ч ерез 

точку  провед ите горизон т а льн у ю лин ию, па ра ллельн у ю оси а бсцисс. 
3.  Опред елите, во сколько ра з у величится ча стот а  серд ечн ых  

сокра щ ен ий после 20 присед а н ий. 
4.  Опред елите по гра фику , за  сколько времен и Ч СС  возвра щ а ется к 

н орме. 
О ценк а пол ученны х резул ь т ат ов: если ча стот а  серд ечн ых  

сокра щ ен ий 30% и мен ьше - х орошо; если ча стот а  серд ечн ых  сокра щ ен ий 
выше чем  30% - плох о, ска зыва ется н ед ост а точн а я трен ирова н н ость. Е сли 
Ч СС  возвра щ а ется к н орме за  2 мин  и мен ьше - х орошо, если за  время от  2 д о 
3 мин  - у д овлетворительн о, если свыше 3 мин  - плох о. 
 

РАБО ТА 4. Ф унк ционал ь ны е  пробы  на реак т ивнос т ь  с ердечно-
с ос удис т ой  с ис т емы  

О борудование : прибор д ля измерен ия а ртериа льн ого д а влен ия, 
секу н д омер либо ча сы с секу н д  н ой стрелкой. 

Х од работ ы : ра бот а  провод ится вчетвером : испыт у емый, измеряющий 
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а ртериа льн ое д а влен ие, под считыва ющий пу льс, вед у щ ий протокол (экспе-
римен т а торы). И спыт у емый у са ж ива ется н а  ст у л. Од ин  из у ча стн иков опыта  
измеряет  у  н его а ртериа льн ое д а влен ие, второй за полн яет  т а блицу  протокола  
(см . н иж е), третий под считыва ет  пу льс. Опред елен ие а ртериа льн ого д а влен ия 
и пу льса  ид ет  обяза тельн о од н овремен н о. И змерен ия провод ят  н есколько ра з, 
пока  н е бу д у т  полу чен ы д ва  од ин а ковых  (близких ) пока за теля а ртериа льн ого 
д а влен ия и пу льса . Р а зъед ин ив м а н ж етку  и тон ометр прибора  (м а н ж етка  н е 
сн им а ется в течен ие всего опыта ), испыта тель пред ла га ет  испыт у емом у  резко 
вст а ть. Быстро соед ин яют  м а н ж етку  с м а н ометром  и измеряют  д а влен ие 
н есколько ра з подряд , од н овремен н о за  ка ж д ые 15 с опред еляют  ча стот у  
пу льса . И змерен ия производ ят  д о тех  пор, пока  пока за тели н е верн у тся к 
исх од н ым  величин а м . Ан а логичн ое н а блюд ен ие провод ится после 
физической н а гру зки (20 присед а н ий). Все полу чен н ые резу льт а ты за н осятся 
в т а блицу : 

Табл ица 3. Пок азат е л и ф унк ционал ь ны х проб 
на реак т ивнос т ь  с ердечно-с ос удис т ой  с ис т емы  

Пок азат е л и Пок ой  (с идя) В с т авание  
Пос л е  работ ы  

через 1 мин , 2 мин , 
3 мин 

Пу льс        
Артериа льн ое 
д а влен ие, мм  рт . ст .  

      

 
Ф орма от чет нос т и: сра вн ите полу чен н ый резу льт а т  со 

сред н ест а тистическими. Сд ела йте вывод . 
О ценк а резул ь т ат а: в н орме гемод ин а мические пока за тели (ча стот а  

пу льса , а ртериа льн ое д а влен ие) н орм а лизу ются в течен ие 3 мин  по 
окон ча н ии ра боты. 
 

РАБО ТА 5. Работ а с ердца 
Ц ел ь  работ ы : с помощ ью форм у л н а у читься ра ссчитыва ть ра бот у  

сердца . 
Примеча н ие: д ля вычислен ия ра боты сердца  (левого и пра вого 

ж елу д очков в отд ельн ости) пользу ются след у ющ ей форм у лой: 
Р  = М ОК • АД, 

гд е Р  - ра бот а  сердца  в 1 мин  в килогра ммометра х  (кгм ); М ОК - 
мин у т н ый объем  крови; АД - а ртериа льн ое д а влен ие (м  вод . ст .). 

Для ра счет а  ра боты за  1 ч и за  су тки н а йд ен н а я величин а  у м н ож а ется 
н а  60 или н а  1440. Для перевод а  пока за телей рту т н ого столба  в пока за тели 
вод ян ого столба  н еобх од имо пока за тели рту тн ого столба  у м н ож ить н а  13,6. 
Величин ы мин у т н ого объем а  след у ет  окру глить при ра счете - д о 0,1 м  вод . 
ст . Для перевод а  ед ин иц измерен ия ра боты в Дж  использова ть соотн ошен ие 1 
кгм  = 9,81 Дж . 

Ф орма от че т нос т и: вычислите ра бот у  сердца  (в кДж ) за  1 ч н а  
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осн ова н ии след у ющ их  д а н н ых : систолический - 50 мл, ча стот а  сердцебиен ий 
- 70 в мин у т у , а ртериа льн ое д а влен ие - 110 мм  рт . ст . 

 
РАБО ТА 6. О рт ос т ат иче с к ая проба 

О борудование : секу н д омер либо ча сы с секу н д н ой стрелкой. Р а бот а  
провод ится в па ра х . 

Х од работ ы : испыт у емый в течен ие 3-5 мин  н а х од ится в спокойн ом  
леж а чем  полож ен ии. Н а  пятой мин у те испыта тель провод ит  под счет  пу льса  и 
фиксиру ет  его. Да лее по ком а н д е испыт у емый резко вст а ет  и в этот  момен т  
испыта тель вн овь опред еляет  ча стот у  пу льса . Для полу чен ия более 
д остоверн ого резу льт а т а  этот  эксперимен т  повторяют  н есколько ра з. 

Ф орма от че т нос т и: сра вн ите полу чен н ые резу льт а ты со 
сред н ест а тистическими. Сд ела йте вывод . 

О ценк а пол ученного резул ь т ат а. 
Табл ица оценк и резул ь т ат а 

Ч а стот а  пу льса   Состоян ие орга н изм а   
Ч а стот а  пу льса  у величила сь н е более 
чем  н а  4 у д а ра  в мин у т у   

Р еа кция орга н изм а  очен ь бла -
гоприятн а я, орга н изм  способен  
выполн ять большу ю физическу ю 
н а гру зку   

Ч а стот а  пу льса  у величила сь в 
ин терва ле от  4 д о 40 у д а ров в мин у т у   

Р еа кция орга н изм а  в целом  
бла гоприятн а я  

Ч а стот а  пу льса  у величила сь н а  40 и 
более у д а ров в мин у т у   

Р еа кция орга н изм а  н ебла гоприятн а я, 
что говорит  о н евозмож н ости 
орга н изм а  выполн ять физическу ю 
н а гру зку   

 
ТЕМ А 3. Д Ы Х АТЕЛЬ Н АЯ СИСТЕМ А 

Дых а н ие - совоку пн ость физиологических  процессов, обеспечива ющ их  
га зообмен  меж д у  орга н измом  и вн ешн ей сред ой (вн ешн ее д ых а н ие) и 
окислительн ыми процесса ми в клетка х , в резу льт а те которых  выд еляется 
эн ергия (клеточн ое д ых а н ие). Дых а н ие человека  постоян н о приспо-
са блива ется к измен яющимся у словиям  вн ешн ей и вн у трен н ей среды, что 
обеспечива ется процесса ми н ервн ой и гу мора льн ой регу ляции. Пред ла га е-
мые ра боты в н екоторой степен и позволяют  озн а комиться с особен н остями 
вн ешн его д ых а н ия и его регу ляции. 
 

РАБ О ТА 1.  Д ы хат е л ь ны е  движ ения 
К 15 год а м  у  подростка  ча стот а  д ых а н ия сост а вляет  15 д ых а тельн ых  

д виж ен ий в 1 мин . При за н ятиях  физической ку льт у рой ча стот а  д ых а н ия 
у реж а ется и сост а вляет  10-15. Н а гру зку  при за н ятиях  физической ку льт у рой 
след у ет  регу лирова ть т а к, чтобы ча стот а  д ых а н ия после за н ятий н е 
превыша ла  у  взрослых  30, у  д етей 40 д ых а тельн ых  д виж ен ий, а  
восст а н овлен ие ее исх од н ой величин ы происх од ило н е позд н ее чем  за  7-9 
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мин . 
Ц ел ь  работ ы : н а у читься под считыва ть д ых а тельн ые д виж ен ия в 

покое. 
О борудование : секу н д омер либо ча сы с секу н д н ой стрелкой. 
Х од работ ы : ра бот а  провод ится в па ра х . Э ксперимен т а тор кла д ет  н а  

верх н юю ча сть гру д и испыт у ем ого широко ра сст а влен н у ю ру ку  и счит а ет  ко-
личество вд ох ов за  1 мин  (под счет  производ ится в полож ен ии стоя). 

Ф орма от че т нос т и: сра вн ите полу чен н ые резу льт а ты и ответьте н а  
вопросы: Почем у  в д у шн ом  помещ ен ии резко сн иж а ется тру д оспособн ость? 
Почем у , когд а  плот н о поешь, ст а н овится тру д н о д ыша ть? Ка кое зн а чен ие д ля 
орга н изм а  человека  имеет  ра сполож ен ие в н осовой полости рецепторов, 
восприн им а ющих  за па х ? 
 

РАБ О ТА 2. Ж изненная емк ос т ь  л е г к их 
Ц ел ь  работ ы : н а у читься под считыва ть ж изн ен н у ю емкость легких  с 

помощью форм у л. 
Х од работ ы : ра счет  ж изн ен н ой емкости легких . Для подростков он а  

ра ссчитыва ется по след у ющ им  форм у ла м : 
М а льчики 13-16 лет  

Ж Е Л  = {(рост  (см ) • 0,052)} - {(возра ст  (лет ) • 0,022)} - 4,2. 
Девочки 8-16 лет  

Ж Е Л  = {(рост  (см ) • 0,041)} - {(возра ст  (лет ) • 0,018)} - 3,7 
Ф орма от че т нос т и: ра ссчит а йте собствен н у ю ж изн ен н у ю емкость 

легких , использу я форм у лы. Сра вн ите полу чен н ые резу льт а ты со 
сред н ест а тистическими т а бличн ыми. Сд ела йте выводы. 

О ценк а пол ученны х резул ь т ат ов: 
 

Пок азат е л и Ж ЕЛ подрос т к ов 
В озрас т , л е т  Ж ЕЛ мал ь чик ов Ж ЕЛ девочек  

11 2,1 1,8 
12 2,2 2,0 
13 2,3 2,2 
14 2,8 2,5 
15 3,3 2,7 
16 3,8 2,8 

 
РАБ О ТА 3. Задерж к а ды хания в пок ое  и пос л е  дозированной  нагрузк и 

Ц ел ь  работ ы : у ст а н овить влиян ие за д ерж ки д ых а н ия н а  ча стот у  
д ых а н ия. 

О борудование : секу н д омер либо ча сы с секу н д н ой стрелкой. 
Вариант  I. О предел ение  времени мак с имал ь ной  задерж к и  ды хания 

на г л убок ом вдохе  
Х од работ ы : ра бот а  провод ится в па ра х . И спыт у емый в течен ие 3-4 

мин  в полож ен ии сид я спокойн о д ышит , а  за тем  по ком а н д е, после обычн ого 
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выд ох а  д ела ет  глу бокий вд ох  и за д ерж ива ет  дых а н ие н а сколько смож ет , 
за ж а в при этом  н ос. Э ксперимен т а тор, пользу ясь секу н д ом ером , опред еляет  
время от  момен т а  за д ерж ки д ых а н ия д о момен т а  его возобн овлен ия. 
Р езу льт а т  фиксиру ется. Для опред елен ия времен и м а ксим а льн ой за д ерж ки 
д ых а н ия использу ют  д а н н ые трех  попыток и беру т  сред н ее а рифметическое. 

Оцен ка  полу чен н ых  резу льт а тов: д ля зд орового ребен ка  (6— 18 лет ) 
время за д ерж ки д ых а н ия н а  глу боком  вд ох е сост а вляет  в сред н ем  от  16 д о 55 
с, д ля взрослого – 40-60 С . 
Вариант  II. О предел ение  времени мак с имал ь ной  задерж к и ды хания на 

г л убок ом вы дохе  
Х од работ ы : испыт у емый в течен ие 3-4 мин  в полож ен ии сид я 

спокойн о д ышит , а  за тем  по ком а н д е после обычн ого выд ох а  д ела ет  
глу бокий выд ох  и за д ерж ива ет  д ых а н ие н а сколько смож ет , за ж а в при этом  
н ос. И спыта тель, пользу ясь секу н д омером , опред еляет  время от  момен т а  за -
д ерж ки д ых а н ия д о момен т а  его возобн овлен ия. Р езу льт а т  фиксиру ется. Для 
опред елен ия времен и м а ксим а льн ой за д ерж ки д ых а н ия использу ют  д а н н ые 
трех  попыток и беру т  сред н ее а рифметическое. 

О ценк а резул ь т ат а: д ля зд орового ребен ка  (6-18 лет ) время за д ерж ки 
д ых а н ия н а  выд ох е сост а вляет  12-13 с, д ля взрослого – 25-30 с. 
Вариант  III. О преде л ение  времени  мак с имал ь ной  задерж к и ды хания 
пос л е  ис к ус с т венной  гипервент ил яции л е г к их (учащ енного ды хания) 
Х од работ ы : исслед у емый в течен ие 1— 2 мин  д ышит  с н а ибольшей 

глу бин ой (а  н е ча стотой), а  за тем  по ком а н д е за д ерж ива ет  д ых а н ие н а  м а к-
сим а льн ом  вд ох е или н а  м а ксим а льн ом  выд ох е. Р езу льт а т  фиксиру ется. Для 
опред елен ия времен и м а ксим а льн ой за д ерж ки д ых а н ия использу ют  д а н н ые 
трех  попыток и беру т  сред н ее а рифметическое зн а чен ие. 

Ф орма от чет нос т и: сра вн ите полу чен н ые резу льт а ты с предыд у щ ими 
и сд ела йте вывод . 
Вариант  IV. О преде л ение  времени мак с имал ь ной  задерж к и ды хания 

пос л е  дозированной  нагрузк и 
Х од работ ы : в полож ен ии сид я испыту емый за д ерж ива ет  д ых а н ие н а  

м а ксим а льн ый срок н а  спокойн ом  выд ох е. Время за д ерж ки регистриру ет  
эксперимен та тор. После отд ых а  (около 5 мин ) испыт у емый д ела ет  20 
присед а н ий за  30 с. По окон ча н ии ра боты он  са д ится н а  сту л и за д ерж ива ет  
д ых а н ие. Время за д ерж ки вн овь регистриру ет  эксперимен т а тор. После 
отд ых а  (1 мин ) испыт у емый повторяет  у пра ж н ен ие с за д ерж кой д ых а н ия н а  
спокойн ом  вд ох е. 

Ф орма от че т нос т и: вычислите процен тн ое отн ошен ие резу льт а тов 
после н а гру зки отн осительн о первого (за д ерж ка  д ых а н ия в спокойн ом  со-
стоян ии) по форм у ле: 

А =  (Б – В) / Б х  100%, 
гд е Б - время за д ерж ки д ых а н ия в спокойн ом  состоян ии; В - время 

за д ерж ки д ых а н ия после д озирова н н ой н а гру зки. 
О ценк а пол ученного резул ь т ат а: при д озирова н н ой физической 

н а гру зке за  н орм у  прин им а ется у мен ьшен ие времен и за д ерж ки д ых а н ия н а  
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выд ох е н е более чем  н а  50%. 
Сра вн ите полу чен н ые д а н н ые со сред н ест а тистическими т а бличн ыми. 
Сд ела йте вывод . Ответьте н а  вопросы: Ч то лу чше производ ить при 

сгиба н ии т у ловищ а : вд ох  или выд ох ? Ч ем  отлича ется тка н евой га зообмен  от  
легочн ого? Ка к у ча ству ют  орга н ы д ых а н ия в под д ерж а н ии постоян ства  
вн у трен н ей среды? 

Резул ь т ат ы  ф унк ционал ь ной  пробы  с  задерж к ой  ды хания 
до и пос л е  дозированной  нагрузк и дл я разл ичны х 

по с т епени т ренированнос т и ис пы т уемы х 

Кат е гории ис пы -
т уемы х 

Задерж к а 
ды хания в пок ое  

Задерж к а 
ды хания пос л е  20 
прис еданий  

Задерж к а 
ды хания пос л е  

от ды ха 
Зд оровые тре-
н ирова н н ые  

46-60  Более 50% от  
первой ф а зы  

Более 100% от  
первой ф а зы  

Зд оровые н е-
трен ирова н н ые  

36-45  30-50% от  первой 
ф а зы  

70-100% от  
первой ф а зы  

С  н а ру шен иями 
зд оровья  

20-35  30% и мен ее от  
первой ф а зы  

М ен ее 70% от  
первой ф а зы  

 
РАБ О ТА 3. Подруж ит е с ь  с о с воим гол ос ом 

В момен т  х орошего са мочу вствия, у верен н ости и бодрости голос зву -
чит  ясн о, тверд о, сочн о, ин тон а ции бога ты: у  м у ж чин ы он и ясн о ра зличимы, 
а  у  ж ен щ ин  появляется приятн а я мелод ичн ость. 

Н е с к ол ь к о упраж нений  дл я гол оса. 
(Выполн ять их  лу чше в у ед ин ен ии.) 
1. Свобод н о вд ох н ите, мед лен н о выдых а йте, произн ося гла сн ые зву ки: 

«а -а -а », «о-о-о» - и пр.; согла сн ые - «м -м -м», «н -н -н »; слоги - «ба -а », «д а -а » и 
д р., прид а ва я голосу  у верен н ое, сильн ое, вибриру ющее зву ча н ие. Варьиру йте 
громкость, высот у , прод олж ительн ость, н о при всех  у словиях  ст а ра йтесь 
сох ра н ить свобод у  и легкость д ых а н ия. Н а пряга ть след у ет  только д иа фра гм у , 
ж ивот , н иж н юю ча сть гру д н ой клетки и ост а влять м а ксим а льн о свобод н ыми 
плечи, шею, горло. 

2.   Произн есите по 7 ра з ка ж д ое из след у ющ их  слов, н а чин а я с тих ого, 
полу шепотн ого регистра , с н а ра ста ющ ей силой и эмоцион а льн ой 
н а сыщен н остью (ритмиру я вд ох ом  - выд ох ом ): 

свобод а            собра н             у верен  
сила                  ясн о                 тверд о 
солн це             ра д ость           громко 
Добива йтесь пред ельн ой выра зительн ости зву ча н ия. 
3.   Ч ит а йте вслу х  с ра зличн ой громкостью и скоростью стих и, прозу , 

пропева йте мелод ии песен  с сод ерж а н ием , соответству ющ им  ж ела емом у  
н а строю. 

4.   Р а згова рива йте с вообра ж а емым  собесед н иком . 
Э ти у пра ж н ен ия ра зовьют  у  ва с д ых а тельн о-голосову ю у верен н ость. 

Помож ет  и прямое подра ж а н ие зн а комым , обла д а ющ им  т а кими ка чества ми. 
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Вы обретете у верен н ость и н еприн у ж д ен н ость в общ ен ии (по В. Л еей). 
Для пра вильн ого произн ошен ия полезн ы скороговорки. Н а у читесь 

произн осить их  быстро, н а  од н ом  д ых а н ии. 
Правил а произнес ения с к ороговорок  
1.   Сд ела йте вд ох  с у ча стием  д иа фра гмы и мышц ж ивот а  (короткий 

вд ох , ка к бу д то вы у д ивились). 
2.   Произн осить скороговорки н а д о н а  од н ой высокой н оте, д обива ясь 

четкости произн ошен ия ка ж д ого зву ка  и скорости говорен ия. 
Ск ороговорк и 
У  перепела  и перепелки пять перепелят . 
Вста ва й, Арх ип, пету х  ох рип. 
У  воза  —  овца , н а  возу  —  пу д  овса . 
У  Сашки в ка рм ашке шишки и шашки. 
Колотил Клим  клин , колотил, д а  н е выколотил. 
Н е прибира ет  Домн а  д ом , а  у  Домн ы д ом  вверх  д н ом . 
Прокоп полол у кроп, полол и пропа лыва л. 
Е сть Кирилл присел, д а  кисел кисель. 
Бред у т  бобры в сыры боры. Бобры х ра бры —  д ля бобрят  д обры. 

 
ТЕМ А 4. РАБО ТО СПО СО Б Н О СТЬ  Ч ЕЛО ВЕКА 

С у щ еству ет  м н ож ество простых  и слож н ых  метод ов опред елен ия 
физической ра ботоспособн ости. Н а иболее широко в н а стоящ ее время 
использу ются ф у н кцион а льн ые пробы н а  серд ечн о-сосу д ист у ю и 
д ых а тельн у ю системы. 

Перед  н а ча лом  выполн ен ия ра бот  проверьте состоян ие своего зд оровья 
у  вра ча . 
 
РАБО ТА 1. О преде л ение  ф изиче с к ой  работ ос пос обнос т и по от ды ш к е  
Ц ел ь  работ ы : позн а комить у ча щ их ся с н а иболее простой формой 

кон троля ра ботоспособн ости. 
О борудование : секу н д омер либо ча сы с секу н д н ой стрелкой. 
Х од работ ы : в спокойн ом  темпе без ост а н овок испыт у емый 

под н им а ется н а  4-й эта ж  типового ж илого д ом а . 
О ценк а пол ученны х резул ь т ат ов: 1) су бъективн а я - отсу тствие 

отд ышки у ка зыва ет  н а  очен ь х орошу ю ра ботоспособн ость; 2) объективн а я - 
кон троль пу льса . 

О ценк а ф изиче с к ой  работ ос пос обнос т и 
Ч ас т от а пул ь са, удары  в 1 мин  О ценк а с ос т ояния работ ос пос обнос т и  

Н иж е 100  Отличн а я  
От  100 д о 130  Х ороша я  
Ч а стот а  пу льса , у д а ры в 1 мин   Оцен ка  состоян ия ра ботоспособн ости  
От  130 д о 150  Посред ствен н а я  
Выше 150  Н еж ела тельн а я (трен ирова н н ость почти 

отсу тству ет )  
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РАБ О ТА 2. О предел ение  работ ос пос обнос т и по от ды ш к е , где  работ а 
л имит ируе т с я временем 

Ц ел ь  работ ы : позн а комить у ча щ их ся с формой опред елен ия кон троля 
ра ботоспособн ости, гд е ра бот а  огра н ичен а  времен ем . 

О борудование : секу н д омер либо ча сы с секу н д н ой стрелкой. 
Х од работ ы : испыту емый осу щ ествляет  под ъем  н а  4-й эта ж  за  2 мин . 
Оцен ка  полу чен н ых  резу льт а тов: если ча стот а  серд ечн ых  сокра щ ен ий 

после под ъем а  выше 140 у д а ров в 1 мин , вы имеете плох у ю физическу ю 
ра ботоспособн ость. 
 

РАБ О ТА 3. Проба Руф ь е -Д ик с она 
Ц ел ь  работ ы : позн а комить у ча щ их ся с н а иболее объективн ой формой 

кон троля за  ра ботоспособн остью. 
О борудование : секу н д омер либо ча сы с секу н д н ой стрелкой. 
Х од работ ы : и. п. - леж а  н а  спин е. И спыт у емый под считыва ет  пу льс за  

15 с (Р 1). За тем  он  вст а ет , д ела ет  30 присед а н ий в течен ие 45 с, а  потом  сн ова  
за  15 с в полож ен ии леж а  под считыва ет  пу льс (Р 2). Послед н ий под счет  
пу льса  испыт у емый д ела ет  за  послед н ие 15 с первой мин у ты вос-
ст а н овительн ого период а  (Р 3). 

Ф орма от чет а: ра ботоспособн ость ра ссчитыва ется по форм у ле: 
[4(Р 1+ Р 2 +Р 3) - 200] / 10 

О ценк а пол ученного резул ь т ат а: резу льт а ты пробы оцен ива ются 
след у ющ им  обра зом : 0 - 3 - х ороша я физическа я ра ботоспособн ость, 3 - 6 - 
сред н яя, 6 - 8 - у д овлетворительн а я, более 8 - плох а я. 
 

РАБ О ТА 4. Гарвардс к ий  с т еп-т е с т  
В н а стоящее время широко примен яется Га рва рд ский степ-тест , су ть 

которого за ключа ется в под ъем а х  и спу ска х  н а  ст у пен ь высотой от  40 д о 50 
см . В д ом а шн их  у словиях  ее мож ет  за мен ить обычн ый сту л. В течен ие 4 - 5 
мин  (300 с) н еобх од имо под н им а ться н а  ст у пен ь и спу ска ться с н ее в темпе 
30 восх ож д ен ий и спу сков в 1 мин . 

Ц ел ь  работ ы : позн а комить у ча щ их ся с современ н ыми метод а ми 
кон троля ра ботоспособн ости. 

О борудование : ст у л или ска мейка  н еобх од имой высоты, секу н д омер 
либо ча сы с секу н д н ой стрелкой. 

Х од работ ы : ра бот а  провод ится в па ра х . Ка ж д ый под ъем  испыт у емый 
выполн яет  н а  четыре счет а  (лу чше под  метрон ом ): «ра з» - вст а ть н а  
ст у пен ьку  од н ой н огой, «д ва » - д ру гой н огой, «три» - опу стить од н у  н огу  н а  
пол, «четыре» - дру гу ю н огу . 

Выполн яя тест , эксперимен т а тор под считыва ет  пу льс за  30 с 3 ра за : от  
60-й д о 90-й секу н д ы, от  120-й д о 150-й и, н а кон ец, от  180-й д о 200-й. Р е-
зу льт а т  тест а  опред елите по форм у ле: 

(Т  х  100) / (Р 1 + Р 2 + Р 3) х  2, 
гд е Р 1 - ча стот а  пу льса  за  период  60-90 с; Р 2 - ча стот а  пу льса  за  период  

120-150 с; Р 3 - ча стот а  пу льса  за  период  180-210 с восст а н овительн ого 
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период а ; Т  - ф а ктическое время выполн ен ия тест а  (с). 
Ф орма от чет нос т и: использу я пред лож ен н у ю форм у лу , ра ссчит а йте 

ра ботоспособн ость испыт у емого. 
В ы с от а с т упень к и и  время вос хож дения 

при вы пол нении пробы  в завис имос т и от  пол а и возрас т а 

Пол  и возрас т   В ы с от а с т упень к и, см  В ремя вос хож дений , 
мин 

М у ж чин ы  50 5 
Ж ен щин ы  43 5 
М а льчики - юн оши 
(12—  18 лет )  

50 4 

Девочки - д еву шки (12—
18 лет )  

40 4 

О ценк а пол ученны х резул ь т ат ов: 1) н иж е 50- очен ь плох а я; 2) 51-60 
- плох а я; 3) резу льт а т  61-70 - д ост а точн а я; 4) 71-80 - х ороша я; 5)81-90 - очен ь 
х ороша я; 6) более 91 - отличн а я. 

 
РАБО ТА 5. О предел ение  ф изиол огиче с к ого с ос т ояния мет одом 

ре гре с с ии 
Гигиен исты провод или м н огочислен н ые физиологические н а блюд ен ия 

с у четом  возра ст а , пола , роста  и м а ссы тела  испыт у емых , которые позволили 
у ст а н овить опред елен н у ю за висимость у ровн я физиологического состоян ия 
от  ра боты серд ечн о-сосу д истой системы и н а йти отн осительн о прост у ю 
форм у лу , связыва ющ у ю эти величин ы. 

Для этого пришлось обра титься к метод у  ст а тистики, известн ом у  ка к 
метод  регрессии. Р егрессией в ст а тистике н а зыва ют  за висимость од н ой 
сред н ей величин ы от  ряд а  д ру гих  величин . 

У ра вн ен ия имеют  ряд  особен н остей, которые след у ет  пом н ить. 
1.   В у ра вн ен иях  регрессии за висимость меж д у  связа н н ыми д ру г с 

д ру гом  величин а ми мож ет  быть н а йд ен а  ста тистическими метод а ми, в 
д а н н ом  слу ча е - меж д у  м а ссой тела , выра ж ен н ой в килогра мм а х , и ростом , 
выра ж ен н ым  в са н тиметра х . При сост а влен ии у ра вн ен ий регрессии н а д о 
след ить, чтобы были использова н ы имен н о те метрические ед ин ицы, которые 
у ка за н ы в у ра вн ен ии, ин а че н еизбеж н ы ошибки. 

2.   Од н а  и т а  ж е за висимость мож ет  быть выра ж ен а  ра зличн ыми у ра в-
н ен иями. Да н н ое у ра вн ен ие весьм а  приблизительн ое, поскольку  он о н е 
у читыва ет  тип телослож ен ия, пол и возра ст  человека , а  вед ь есть точн ые 
у ра вн ен ия, которые у читыва ют  и эти ф а кторы. Од н а ко в быт у  н а с мож ет  
у строить и приблизительн ый под счет . 

Для того, чтобы оцен ить у ровен ь физиологического состоян ия чело-
века  по специа льн ой шка ле, н а д о зн а ть след у ющ ие пока за тели, х а ра ктерн ые 
д ля состоян ия покоя: ча стот у  серд ечн ых  сокра щен ий (Ч СС  в 1 мин .), сред н ее 
а ртериа льн ое д а влен ие (мм  рт . ст .), возра ст  (число полн ых  лет ), м а ссу  тела  
(кг) и рост  (см ). 
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О борудование : прибор д ля измерен ия д а влен ия, н а польн ые весы, 
ростомер, микрока льку лятор. 

Х од работ ы . 
1. И змерьте д а влен ие и вычислите сред н ее а ртериа льн ое д а влен ие. 

Сред н ее а ртериа льн ое д а влен ие вычисляется н а  осн ове систолического 
(верх н его) и д иа столического (н иж н его) а ртериа льн ого д а влен ия. Верх н ее 
а ртериа льн ое д а влен ие, ка к известн о из осн овн ого ку рса , —  это 
м а ксим а льн ое д а влен ие крови н а  стен ки а ртерий в кон це сокра щен ия 
ж елу д очков, когд а  вся кровь из левого ж елу д очка  сердца  перех од ит  в а орт у , а  
н иж н ее д а влен ие —  это д а влен ие крови во время па у зы, когд а  он о 
мин им а льн о. Сред н ее д а влен ие опред еляется по форм у ле: 

АДср. = (АДсист . – Ад д иа ст) / 3 + АД д иа ст  
Е сли у  человека  АДсист . = 120,  АДд иа ст  = 60,  то 
АДср = (120 – 60) / 3 + 60 = 80 мм  рт .ст . 
2.   И змерьте рост  и м а ссу  тела  испыт у емого, за пишите полу чен н ые 

д а н н ые. 
3.   Сосчит а йте ча стот у  серд ечн ых  сокра щ ен ий (Ч СС) в 1 мин у т у . 
4.   Вычислите у ровен ь физиологического состоян ия человека . М а те-

м а тическое выра ж ен ие у ровн я физиологического состоян ия (У Ф С) человека  
имеет  след у ющ ий вид : 

У Ф С  = (700 - 3 х  Ч СС  - 2,5 х  АДср   - 2,7 х  возр. + 0,28 х  м а сса ) / 
(350 - 2,6 х  возр + 0,21 х  рост ) 

гд е: У Ф С  - у ровен ь физиологического состоян ия; Ч СС  - ча стот а  
серд ечн ых  сокра щ ен ий в 1 мин ; АДср - сред н ее а ртериа льн ое д а влен ие (мм  
рт . ст .); возра ст  (число полн ых  лет ); рост  (см ); м а сса  тела  (кг). 

5. Полу чен н ые д а н н ые оцен ите по след у ющ ей т а блице:  
О преде л ение  уровня ф изиол огиче с к ого с ос т ояния чел ове к а 

по ш к ал е  ре гре с с ии 
Ш к ал а ре гре с с ии У Ф С  

 Юн оши Деву шки 
Н изкий  0,225-0,375 0,157-0,260 
Н иж е сред н его  0,376-0,525 0,261-0,365 
Сред н ий  0,526-0,675 0,366-0,475 
Выше сред н его  0,676-0,825 0,476-0,575 
Высокий  0,826 и более 0,576 и более 

Э тим  у ра вн ен ием  могу т  пользова ться зд оровые люд и, н е имеющие 
избыточн ой м а ссы тела .  

 
РАБ О ТА 6. В л ияние  позы  на резул ь т ат  деят ел ь нос т и 

Ц ел ь  работ ы : выясн ить влиян ие позы человека  н а  мыслительн у ю 
д еятельн ость. 

О борудование : секу н д омер либо ча сы с секу н д н ой стрелкой, 
за готовлен н ые примеры за д а н ий. 

Х од работ ы : ра бот а  провод ится в па ра х  или гру ппа х . Э ксперимен т а тор 
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пред ла га ет  испыт у емом у  решить у ст н о («в у м е») по 3 а рифметических  
примера  типа : 26 + 18; 34 + 16; 28 + 13 (число у пра ж н ен ий мож ет  быть 
у величен о) в д ву х  ра зличн ых  поза х  - сид я за  ра бочим  столом  и стоя н а  левой 
н оге с вытян у той вперед  и под н ятой вверх  пра вой н огой. Э ксперимен т а тор 
по секу н д омеру  за меча ет  время решен ия ка ж д ого примера  и проверяет  
пра вильн ость ответ а . 

Ф орма от чет нос т и: все резу льт а ты за н осятся в т а блицу . 
Табл ица 4. В л ияние  позы  на резул ь т ат  деят ел ь нос т и 

Поза Реш аемы е  
примеры  

В ремя реш ения, с  Правил ь нос т ь   
резул ь т ат а 

Стоя н а  од н ой н оге  1      
 2      
 3      
Сид я  1      
 2      
 3      

Сра вн ите полу чен н ые резу льт а ты и сд ела йте вывод . 
О т ве т ь т е  на вопрос ы . Ка к влияет  поза  человека  н а  быстрот у  и 

пра вильн ость решен ия логических  за д а н ий? Почем у  это происх од ит? 
 

ТЕМА 5. О БМ ЕН  ВЕЩ ЕСТВ  И  ЭН ЕРГИИ  
Обмен  вещ еств и эн ергии меж д у  орга н измом  и вн ешн ей сред ой —  

н еотъемлемое свойство любого орга н изм а . Э н ергия, освобож д а ющ а яся при 
д иссимиляции, обеспечива ет  все ж изн ен н ые процессы орга н изм а  
(кровообра щ ен ие, д ых а н ие, мышечн ое сокра щен ие и т . д .).                                           

Всю эн ергию, обра зу ющ у юся в орга н изме, мож н о прин ять за  теплову ю, 
т а к ка к дру гие виды эн ергии выд еляются в очен ь м а лых  количества х . 
Поэтом у  об ин тен сивн ости обмен а  эн ергии в орга н изме мож н о су д ить по 
количеству  тепла , выд еляемого им  в ед ин ицу  времен и. Е д ин ицей измерен ия 
тепла  является д ж оу ль (Дж ). Од н а ко в физиологии и мед ицин е обычн о 
использу ют  вн есистем н ые ед ин ицы - ка лорию или килока лорию (1 кка л = 
4,19 кДж ). И змерен ие эн ергетических  за тра т  орга н изм а  широко использу ют  в 
физиологии тру д а , спортивн ой мед ицин е. 
 

РАБ О ТА 1. Сос т авл ение  пищ евого рациона 
При сост а влен ии пищ евого рацион а  человека  след у ет  прид ерж ива ться 

след у ющ их  пра вил: 
-  ка лорийн ость пищевого рацион а  д олж н а  соответствова ть су точн ом у  

ра сх од у  эн ергии; 
- н еобх од имо у читыва ть оптим а льн ое д ля лиц д а н н ого вид а  тру д а  (а  

д ля д етей —  возра ст а ) количество белков, ж иров и у глевод ов; 
- н а илу чшим  реж имом  пита н ия является че-тырех ра зовый прием  пищ и 

(первый у трен н ий за втра к д олж ен  соста влять 10-15%, второй за втра к – 15-
35%, обед  – 40-50%, у ж ин  – 15-20% от  общ ей ка лорийн ости); 
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- прод у кты, бога тые белком  (мясо, рыба , яйцо), рацион а льн ее 
использова ть д ля за втра ка  и обед а . Н а  у ж ин  след у ет  ост а влять молочн о-
ра сти-тельн ые блюд а ; 

- в пищевом  рацион е около 30% д олж н ы сост а влять белки и ж иры 
ж ивотн ого происх ож д ен ия.  

Ц ел ь  работ ы : н а у читься гра мотн о сост а влять су точн ый пищ евой 
рацион  человека . 

О борудование : т а блицы х имического сост а ва  пищ евых  прод у ктов и 
ка лорийн ости (сост а в пищ евых  прод у ктов и их  ка лорийн ость). 

При смеша н н ом  пит а н ии у  человека  у сва ива ется в сред н ем  около 90% 
пищи. 

Сут очная энерг е т иче с к ая пот ребнос т ь  де т е й  и подрос т к ов 
разл ичного возрас т а (к Д ж ) 

В озрас т , л е т    В с е го из расчет а на с редню ю  
мас с у т е л а 

3-4 6720000 - 7560000 
5-7 7560000 - 9660000 
8-11 9450000 - 12180000 
12-14 11760000 - 13860000 
15-16 13440000 - 14700000 

 
Х од работ ы : пищевой рацион  соста вляют , использу я специа льн ые 

т а блицы 
Сос т ав пищ евы х продук т ов и их к ал орий нос т ь  

белки ж иры у глевод ы Н а имен ова н ие 
прод у кт а  % 

Ка лорийн ость 
н а  100г (д ж ) 

1 2 3 4 5 
Гречн ева я кру па  
М а н н а я кру па  
Р ис 
М а ка рон ы 
Ф а соль 
Х леб рж а н ой 
Х леб пшен ичн ый 
Картофель 
М орковь 
Свекла  
Ка пу ст а  свеж а я 
Ка пу ст а  ква ш. 
Л у к зелен ый 
Арбу зы 
Дын и 
Огу рцы свеж ие 
Огу рцы солен ые 

12,5 
11,2 
7,6 
11,0 
23,2 
6,9 
8,1 
2,0 
1,3 
1,5 
1,8 
1,0 
1,3 
0,6 
0,7 
1,0 
0,5 

2,5 
0,8 
1,0 
0,9 
2,1 
0,9 
0,9 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

67,4 
73,3 
75,8 
74,2 
53,8 
42,9 
47,0 
20,0 
8,7 
10,4 
5,3 
2,1 
4,4 
9,0 
11,3 
2,4 
1,2 

1473000 
1486000 
1475000 
1 502 000 
1 407 000  
933 000  
983 000  
378 000  
172 000  
204 000  
122 000  
53000  
98000  
165 000  
206 000  
58 000  
29000  
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Помид оры 
Апельсин ы 
Вин огра д  
Вишн я 
Л имон ы 
М а н д а рин ы 
Я блоки 
Са х а р-ра фин а д  
Ш окола д  
Ка ка о 
М а сло под солн еч. 
М а сло сливочн ое 
Кефир 
Смет а н а  
Т ворож н а я м а сса  
Т ворог ж ирн ый 
М орож ен ое  
Сыр 
М ясо говяж ье  
М ясо ба ра н ье 
М ясо,свин ин а  н еж . 
Гу сь 
Ку рица  
Колба са   
Сосиски 
Я йца  
Са ло 
Л ещ  
С у д а к 
Т реска  
И кра  кра сн а я 
Сельд ь 
И кра  ба кла ж а н н а я 

1,0 
0,9 
0,7 
1,0 
0,6 
0,9 
0,5 
- 

6,3 
23,6 

- 
0,5 
3,5 
3,0 
12,5 
15,0 
4,0 
22,5 
20,0 
19,0 
23,5 
16,5 
20,0 
13,7 
12,4 
12,5 
2,0 
16,8 
19,0 
17,6 
31,6 
19,7 
1,7 

- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

37,2 
20,2 
99,8 
83,5 
3,5 
30,0 
16,0 
18,0 
10,0 
25,0 
10,7 
5.9 
10,0 
29,0 
5,0 
27,9 
19,4 
12,0 
91,0 
7,6 
0,8 
0,4 
13,8 
24,5 
13,0 

3,8 
9,1 
16,2 
14,3 
10,3 
10,0 
11,2 
99,9 
53,2 
40,2 

- 
0,5 
4,3 
2,5 
15,0 
1,0 
17,0 
3,5 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

0,4 
0,5 
- 

1,0 
1,3 
1,2 
7,7 
12,4 
7,5 

82000 
172000 
291 003  
263 000  
187 000  
187000  
201 000  
1 720 000  
2 477 000  
1 887 000  
3 898 000 
3278000 
270000 
1266000 
1098000 
978000 
752000 
1424000 
762000 
557000 
795000 
1417000 
539000 
1325000 
978000 
692000 
3588000 
586000 
358000 
318000 
1083000 
1294000 
666000 

 
Вариант  I 

Сост а вьте су точн ый пищ евой рацион  д ля д ву х  гру пп. Перва я гру ппа  – 
д ети 5-7 лет , втора я – подростки 15-17 лет . 

Ф орма от чет нос т и: резу льт а ты ра счетов за н есите в т а блицу . 
Табл ица 5. Сос т ав с ут очного пищ евого рациона 

Сод ерж а н ие в прод у кте, г Р еж им  
пит а н ия 

Н а зва н ие 
прод у кт а  

М а сса , 
г белков ж иров у глевод ов 

Ка лорийн ость, 
д ж  

1-й 
за втра к 

      

2 - й 
за втра к 
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Обед        
У ж ин         

 
Вариант  II 

У  человека  общий обмен  скла д ыва ется из осн овн ого обмен а  и ра бочей 
приба вки: 

П = Р  + К, 
гд е П - общ ий обмен ; Р  - осн овн ой обмен ; К - ра боча я приба вка . 
Осн овн ой обмен  —  это количество эн ергии, которое тра тит  человек, 

н а х од ящ ийся в состоян ии возмож н ого полн ого мышечн ого покоя: леж а  с 
ра ссла блен н ой м у ску ла т у рой, н а тощ а к, при темпера т у ре комф орта  (21 °С ). 
Р а сх од  эн ергии в этом  слу ча е сост а вляет  примерн о 1700 кка л в су тки. 

Х од работ ы : сост а влен ие су точн ого пищ евого рацион а  д ля покрытия 
осн овн ого обмен а . 

Ф орма от чет а: ответьте н а  вопросы: Ка к измен яется ра сх од  эн ергии в 
за висимости от  ра боты? Н а  что ра сх од у ется эн ергия в у словиях  осн овн ого 
обмен а ? Ка кие ф у н кции в орга н изме выполн яют  белки, ж иры, у глеводы, 
вит а мин ы, пост у па ющ ие к н а м  с пищ ей? 

 
РАБ О ТА 2. О предел ение  энергозат рат  по с ос т оянию  с ердечны х 

с ок ращ ений  
Р а счеты мож н о провод ить после выполн ен ия любой физической 

н а гру зки. Э н ергоза тра ты, соверша емые человеком  в 1 мин , опред еляются по 
форм у ле: 

Q = 2,09 • (0,2 • Ч СС  - 11,3), 
гд е Q - эн ергоза тра ты (кДж /мин ); Ч СС  - ча стот а  серд ечн ых  

сокра щ ен ий. 
Пример: д опу стим , вы ка т а лись н а  лыж а х  и ча стот а  серд ечн ых  

сокра щ ен ий у  ва с сост а вляет  120 у д а ров в 1 мин . Под счит а ем  эн ергоза тра ты 
за  1 мин : 

Q = 2,09 • (0,2 • 120 – 11,3) =  2,09 • (24 – 11,3) = 26,5 кДж /мин . 
Ответ : за  30 мин  изра сх од ова н о 795 кДж  эн ергии. 
Ц ел ь  работ ы : н а у читься ра ссчитыва ть возмож н ые эн ергоза тра ты при 

физических  н а гру зка х . 
Х од работ ы : ра ссчит а йте эн ергоза тра ты человека , который ку па лся в 

ба ссейн е 15 мин  при ча стоте серд ечн ых  сокра щ ен ий 130 у д а ров в 1 мин . 
 

РАБ О ТА 3. Конт рол ь  т емперат уры  т е л а в т ечение  дня 
Ц ел ь  работ ы : проа н а лизирова ть измен ен ие темпера т у ры тела  человека  

в течен ие су ток. 
О борудование : термометр. 
Х од работ ы : испыт у емый провод ит  измерен ие темпера т у ры тела  в 

течен ие д н я (с 7 ча сов у тра  д о 22 ча сов). За меры производ ите в след у ющ ие 
ча сы: 7, 10, 13, 16, 19 и 22. Ж ела тельн о д ела ть за меры только в од н ой - либо 
в пра вой, либо в левой - под мышечн ой впа д ин е (темпера т у ра  в левой под -
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мышечн ой впа д ин е н есколько выше, чем  в пра вой - н а  0,1- 0,3 °С ). 
Ф орма от че т нос т и: н а  осн ова н ии полу чен н ых  д а н н ых  постройте 

су точн у ю темпера т у рн у ю криву ю, гд е н а  осях  коорд ин а т  отметьте темпера -
т у ру  в под мышечн ой впа д ин е (ось X) и время су ток (ось У ). 

О т ве т ь т е  на вопрос ы . Почем у  темпера т у ра  тела  зд орового человека  
мен яется в течен ие су ток? Н а зовите орга н ы и системы, через которые 
н а иболее ин тен сивн о происх од ит  потеря тепла . 

 
РАБО ТА 4. О предел ение  нормал ь нос т и ве са 

Соотн ошен ие роста  и м а ссы тела  мож ет  быть н орм а льн ым  либо сви-
д етельствова ть о х у д обе (истощ ен ии) или полн оте (ож ирен ии) испыт у емого. 
Для зд оровья ва ж н ым  критерием  является «н орм а льн а я», или «оптим а льн а я», 
м а сса  тела , н а иболее бла гоприятству ющ а я ж изн ед еятельн ости и сох ра н ен ию 
зд оровья человека . 

Способы опред елен ия н орм а льн ой м а ссы тела  ра зличн ы, н о н а иболее 
простым  и ра спростра н ен н ым  является ин д екс Брока : н орм а льн ый вес в 
килогра мм а х  ра вен  д лин е тела  в са н тиметра х  мин у с 100. 

Х од работ ы : ра ссчит а йте, ка ким  д олж ен  быть ва ш н орм а льн ый вес в 
соответствии с ин д ексом  Брока . Сра вн ите его со своим  истин н ым  весом . 
Сд ела йте вывод . 

Ф орма от чет нос т и: ра ссчит а йте свой вес. Сд ела йте выводы. 
 

Тема 6. ПИЩ ЕВАРИТЕЛЬ Н АЯ СИСТЕМ А 
ПРО Д У КТЫ  ПИТАН ИЯ 

 
РАБ О ТА 1. О предел ение  к ачес т ва к оровь е го мол ок а 

О борудование : шта тив с пробирка ми, ст а ка н , н а грева тельн ый прибор, 
молоко. 

Х од работ ы : 
1.   Н а лейте в ст а ка н  молоко и опред елите его свеж есть по за па х у . 
2.   Посмотрите ст а ка н  с молоком  н а  свет . Цвет  д олж ен  быть белым  с 

кремовым  или син ева тым  оттен ком . Кра сн ова тый цвет  говорит  о н а личии 
крови. 

3.   Взболт а йте молоко и посмотрите, н ет  ли в н ем  слизистых  н итей или 
ча стичек, прилипа ющих  к стен ка м  сосу д а . 

4.   Попробу йте н а  вку с 2-3 ка пли молока . Горький вку с быва ет  в том  
слу ча е, если корову  кормили полын ью, чесн оком , листьями свеклы. Т а кое 
молоко н е пригод н о в пищ у . 

5.   Н а лейте 1/4 пробирки молока  и н а грейте его. Е сли происх од ит  
створа ж ива н ие, то молоко н есвеж ее. 

Ф орма от че т нос т и: сд ела йте вывод  о свеж ести молока  и его 
пригод н ости к у потреблен ию. 
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РАБ О ТА 2. О предел ение  доброк ачес т веннос т и с веж е го мяса 
О борудование : мясо, н ож , н а грева тельн ый прибор. 
Х од работ ы : 
1.   Р а ссмотрите ку сок мяса . Обра тите вн им а н ие н а  цвет  мышечн ой и 

ж ировой тка н и, н а личие блеска  и вид  корочки. 
2.   Н а ж мите па льцем  н а  мягку ю тка н ь мяса . Быстро ли исчеза ет  ямка , 

обра зова вша яся при н а д а влива н ии? 
3.   Н а грейте н ож  и сд ела йте ра зрез н а  мясе возле кости. Вын ьте н ож  и 

пон юх а йте его: н ет  ли гн илостн ого за па х а . 
Ф орма от че т нос т и: пользу ясь т а блицей, опред елите ка чество 

исслед у емого прод у кт а . 
О ценк а к ачес т ва мяса 

Качес т во 
мяса 

Ц ве т  и ф орма 
поверхнос т и Ц ве т  ж ира 

В ы равни-
вание  ямк и Запах 

Х орошее  Поверх н ость 
тем н о-
кра сн а я, 
блестящ а я, 
корочка  
коричн ева я  

Белый с ж ел-
тым  от тен ком   

Я м ка  быстро 
выра вн ива ется 

Гн илост н ый 
за па х  
отсу тству ет   

У д овлет -
ворительн ое  

Цвет  слегка  
измен ен , есть 
н езн а чительн о
е ослизн ен ие. 
Корочка  
за ветривша яся 

Слегка  
измен ен   

Я м ка  выра в-
н ива ется 
мед лен н о  

Н езн а читель-
н ый гн илост -
н ый за па х   

Н еу д овлетво- 
рительн ое  

Серый. 
Поверх н ость 
сильн о 
под сох ша я, н а  
ра зрезе мясо 
тем н ое, 
д ряблое  

Серый  Я м ка  н е вы-
ра вн ива ется  

Р езко 
гн илостн ый  

Опа сн ое д ля 
у потреблен ия  

Сера я или 
зелен а я 
поверх н ость  

Зелен ова тый с 
грязн ым  
оттен ком   

Я м ка  н е вы-
ра вн ива ется  

За т х лый  

 
РАБО ТА 3. Свой с т ва нат урал ь но меда. О преде л ение  примес е й  в меде  

М ед  - это д обытый ра бочими пчела ми н ект а р цветков, который пре-
терпева ет  измен ен ия в зобике пчел. Пчелы за па са ют  мед  в ячейка х  сотов. 
Цвет  н а т у ра льн ого мед а  мож ет  быть от  светло-ж елтого д о бу рого всех  
оттен ков. Цвет  мед а  за висит  от  ра стен ий, с которых  был собра н . Р а злича ют  
липовый мед , гречишн ый, цветочн ый. До появлен ия са х а ра  мед  
использова лся ка к естествен н ый сла д кий прод у кт . 
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М ед  гора зд о полезн ее д ля человеческого орга н изм а , чем  свекловичн ый 
или тростн иковый са х а р. В мед е сод ерж а тся простые са х а ра  (мон оса х а ра  - 
глюкоза  и фру ктоза ), мин ера льн ые вещ ества , вит а мин ы, биологические 
а ктивн ые вещества , бла готворн о влияющие н а  орга н изм  человека  и 
рекомен д у емые люд ям  всех  возра стов. Целебн ые свойства  мед а  известн ы с 
д ревн ости. Очен ь полезен  мед  спортсмен а м  при больших  физических  
н а гру зка х , взрослым  и д етям , особен н о д етям  в период  ин тен сивн ого роста , 
при острых  за болева н иях  д ых а тельн ых  пу тей, за болева н иях  печен и, сердца  и 
т .д . 

Ф изиче с к ие  с вой с т ва нат урал ь ного меда 
1.   Н а т у ра льн ый мед  имеет  од н ород н ый сост а в и н е ра ссла ива ется при 

х ра н ен ии. За па х  очен ь приятн ый. 
2.   Н а т у ра льн ый мед  быстро за са х а рива ется, т .е. ста н овится т вердым  и 

н епрозра чн ым . При осторож н ом  н а грева н ии мед  сн ова  ст а н овится тягу чим  и 
прозра чн ым . 

3.   При перелива н ии н а т у ра льн ый мед  течет  н епрерывн ой у зкой 
стру йкой. Е сли в н а т у ра льн ый мед  под меша н  са х а р, то полу чен н а я смесь 
вытека ет  по ка плям . 

4.   Е сли см а за ть н а т у ра льн ым  мед ом  лист  бу м а ги, то черта , прове-
д ен н а я шариковой ру чкой, н е ра стека ется. В мед е с д оба вка ми —  черта  
ра сплыва ется. 

О борудование : ст а ка н ы х имические (100 мл) - 2 шт ., стеклян н а я па -
лочка , четыре пробирки, шта тив д ля пробирок, ра створ йод а  в йод истом  
ка лии (или спиртовой ра створ йод а ), ра звед ен н ый д о цвета  ча я; ра створ 
у ксу сн ой кислоты, ворон ка , фильтр, мед  с примесью кра х м а ла , мед  с 
примесью мела . 

Х од работ ы . 
1.   Р а створить 1/2 ча йн ой лож ки мед а  в 100 мл воды и оста вить н а  3-4 

мин у ты. М ед  без примесей обра зу ет  м у т н ый ра створ без оса д ка . При 
н а личии примесей н а  д н е вид ен  оса д ок. 

2.   Доба вьте к 10 мл полу чен н ого ра створа  н есколько ка пель йод н ого 
ра створа . Е сли в мед  д оба влен  кра х м а л, то он  окрашива ется в син ий цвет . 

3.   Отфильтру йте оса д ок. Стеклян н ой па лочкой ка пн ите н а  оса д ок н е-
сколько ка пель у ксу сн ой кислоты. Е сли происх од ит  вспен ива н ие и 
выд елен ие пу зырьков га за , то в мед  д оба влен  мел. 

Ф орма от чет нос т и: произвед ите а н а лиз мед а . Сд ела йте выводы. 
 

РАБО ТА 4. В л ияние  ник от ина на ф ермент ы  с л ю ны  
Сва рите кра х м а льн ый клейстер, смочите в н ем  ку сочек бин т а  д лин ой 

10-12 см , высу шите его. 
О борудование : ку сок н а кра х м а лен н ого бин т а , ва т а , спички, ра створ 

йод а  в йод истом  ка лии, стеклян н а я па лочка , блюдце. 
Х од работ ы . 
1.   Н а мот а йте н а  спичку  ва т у , смочите ее слюн ой и н а пишите н а  бин те 

перву ю бу кву  имен и. 



 28 

2.   Под ерж ите бин т  меж д у  ла д он ями д ля того, чтобы его согреть. 
3.   Опу стите бин т  в блюдце с ра створом  йод а , ра спра вьте его стек-

лян н ой па лочкой и объясн ите, что произошло. 
4.   Опыт  повторите в след у ющ ем  ва риа н те: н а мот а йте н а  спичку  ва т у  и 

попросите ку рильщ ика  смочить ее своей слюн ой; н а пишите втору ю бу кву  
своего имен и; прод ела йте те ж е операции, что и в предыд у щ ем  опыте. 

Ф орма от че т нос т и: объясн ите, почем у  во втором  слу ча е опыт  н е 
всегд а  у д а ется. Ка кое зн а чен ие имеет  н а грева н ие бин та  меж д у  ла д он ями? 

Н а  ка кое орга н ическое вещ ество кра х м а л является реа ктивом ? 
 

ТЕМ А 7. КО Ж А, ЕЕ СТРО ЕН ИЕ И  Ф У Н КЦ ИИ  
В кож е имеется большое количество потовых  и са льн ых  ж елез. Вы-

вод н ые протоки потовых  ж елез прох од ят  через все слои кож и и открыва ются 
м а лен ькими отверстиями - пора ми. Потовые ж елезы в кож е ра спред еляются 
н ера вн омерн о. Особен н о м н ого их  н а  ла д он ях  и под ошва х . Общее 
количество потовых  ж елез у  человека  д остига ет  2,5 млн . Выд елительн а я 
ф у н кция кож и связа н а  в осн овн ом  с д еятельн остью потовых  ж елез. Секрет  
этих  ж елез сод ерж ит  вод у , н еорга н ические вещ ества  и ра зличн ые прод у кты 
обмен а . И спа рен ие пот а  с поверх н ости кож и является од н им  из способов 
теплоотд а чи. 

Са льн ые ж елезы ра сполож ен ы по всей поверх н ости кож и за  исключе-
н ием  ла д он ей и под ошв. Вывод н ые протоки большин ства  этих  ж елез от -
крыва ются в волосян ые мешки (фоллику лы). Са льн ые ж елезы выд еляют  
кож н ое са ло, которое см а зыва ет  волосы и кож у , д ела я их  эла стичн ыми. 

Кож а  сод ерж ит  большое количество рецепторов, восприн им а ющих  
ра зличн ые ра здра ж ители из вн ешн ей среды. Р а злича ют  болевые, 
темпера т у рн ые, т а ктильн ые кож н ые рецепторы. Он и имеют  ра зличн у ю фор-
м у  и строен ие, ра сполож ен ы в кож е н а  ра зн ой глу бин е и ра спред елен ы 
н еод ин а ково. Т а к, рецепторов прикосн овен ия очен ь м н ого в кож е кон чиков 
па льцев и гу б. 

Т щ а тельн ое исслед ова н ие кож и пу тем  точечн ого ра здра ж ен ия отд ель-
н ых  ее пу н ктов выявило н еод ин а ковое ра спред елен ие ра зличн ых  вид ов 
чу вствительн ости. В сред н ем , н е счита я волосистой ча сти головы, болевых  
точек около 50 н а  1 кв. см ; т а ктильн ых  - 25; Х олод овых  - 12; тепловых  - 1-2. 
В кож е ра зличн ых  обла стей количество и соотн ошен ие точек отд ельн ых  
вид ов чу вствительн ости мож ет  сильн о ва рьирова ть. Н а  1 кв. см  кож и головы 
или ла д он евой сторон ы н огтевой ф а ла н ги ру ки прих од ится более 100 
т а ктильн ых  точек, а  н а  т а ком  ж е у ча стке кож и голен и - всего лишь 9-10. В то 
ж е время кож а  лица  сод ерж ит  тепловых  точек в д ва -три ра за  больше, а  
Х олод овых  н есколько мен ьше, чем  кож а  н огтевых  ф а ла н г. 

Порог ра здра ж ен ия кож н ого а н а лиза тора  за висит  от  величин ы ра з-
д ра ж а емой поверх н ости. Е сли од н овремен н о прика са ться д ву мя игла ми 
цирку ля-измерителя к д ву м  сосед н им  точка м  кож и, то в за висимости от  
ра сстоян ия меж д у  н ими мож н о полу чить ощ у щ ен ие од н ого или д ву х  ра з-
д ельн ых  прикосн овен ий. По н а имен ьшем у  ра сстоян ию меж д у  ра здра ж а -
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емыми точка ми кож и, при котором  ещ е ощ у щ а ется д войн ое прикосн овен ие, 
мож н о су д ить о пороге простра н ствен н ого ра зличен ия т а ктильн ых  
ра здра ж ен ий. 

И сслед ова н ия пока за ли, что порог простра н ствен н ого ра зличен ия н а  
кон чике языка  ра вен  примерн о 1 мм ; н а  ла д он н ой сторон е н огтевой ф а ла н ги 
па льцев ру ки – 2 мм ; н а  кон чике н оса  – 6-7 мм , н а  лбу  – 20-25 мм , н а  плече и 
пред плечье – 25-40 мм , н а  спин е и н а  гру д и – 40-70 мм . 

 
РАБО ТА 1. О предел ение  т ипов к ож и на разны х учас т к ах л ица 
О борудование : мягка я бу м а ж н а я са лф етка , зерка ло. 
Х од работ ы . 
1.   Р а ссм а трива я лицо в зерка ле, опред елите величин у  пор: 
а ) поры н е за метн ы; б) поры кру пн ые, отд ельн ые у ча стки лица  н а -

помин а ют  корку  а пельсин а . 
2.   Прилож ите к лицу  мягку ю бу м а ж н у ю са лф етку  и поочеред н о при-

ж м ите ее к ра зн ым  у ча стка м  лица . Опред елите, гд е цвет  са лфетки измен ился 
больше. 

3.   Р езу льт а ты н а блюд ен ий оформите след у ющ им  обра зом : 
Табл ица 6. Резул ь т ат ы  набл ю дений  за к ож е й  л ица 

У ча стки лица                                 
Величин а  пор (кру пн ые, мелкие, 

н еза метн ые) 

И змен ен ие            
цвета  бу м а ж -        
н ой са лф етки 

Т ип кож и   (ж ир 
н а я, н орм а льн а я, 

су х а я) 
1. Л об у  висков  
2. Серед ин а  лба   
3. Н ос  
4. Щ еки  
5. Обла сть под  гла за ми  
6. Под бород ок  

  
  
  

  
  
  

4.  Ответьте н а  вопрос: ка ковы пра вила  у х од а  за  ж ирн ой, н орм а льн ой и 
су х ой кож ей? 
 

РАБ О ТА 2. О предел ение  чувс т вит е л ь нос т и к ож и 
О борудование : цирку ль-измеритель, миллиметрова я лин ейка , кра сн ый 

и син ий флом а стеры. 
В ра боте у ча ству ют  д ва  человека : испыту емый и эксперимен т а тор. 

И спыт у емый д олж ен  за крыть гла за  и четко отвеча ть н а  вопрос, сколько 
прикосн овен ий он  чу вству ет . Э ксперимен т а тор провод ит  опыт  и за писыва ет  
полу чен н ые д а н н ые. После окон ча н ия опыта  эксперимен т а тор и испыт у емый 
мен яются ролями. Р езу льт а ты обоих  ва риа н тов опыта  сра вн ива ют  и н а  этом  
осн ова н ии д ела ют  вывод . 

Требование    безопас нос т и. 
Во избеж а н ие тра вмы эксперимен т а тор д олж ен  пред у преж д а ть испы-

т у емого, н а  ка ком  у ча стке тела  бу д ет  провод иться опыт . 
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Х од работ ы . 
1. Р а зд вин ьте н ож ки цирку ля н а  3-4 мм  и пост а вьте их  од н овремен н о 

н а  ла д он н у ю сторон у  кон ца  у ка за тельн ого па льца . Свед ите н ож ки цирку ля н а  
1,5 мм  и прикосн итесь к том у  ж е мест у . 

2. Прод ела йте т а кие ж е испыта н ия с ра зн ыми у ча стка ми тела : кра сн а я 
ча сть гу б, щеки, кон чик н оса , за тылок, плечо. Прод ела йте н есколько опытов 
(3-4 ра за ), ка ж д ый ра з ра зд вига я н ож ки цирку ля н а  1-3 мм  больше. 

3. Сра вн ите резу льт а ты д ву х  ва риа н тов опыт а  и сд ела йте вывод  о 
ра сполож ен ии чу вствительн ых  точек н а  кож е. 

4.  Возьмите тон ко отточен н ый ка ра н д аш (или цирку ль) и провод ите им  
по ра зн ым  у ча стка м  кож и сн а ча ла  н а  тыльн ой сторон е ру ки, а  потом  н а  
ла д он и. Отметьте кра сн ым  флом а стером  точки, гд е вы ощ у тили тепло, и 
син им  —  гд е ощ у тили х олод . Сх ем а тичн о за рису йте опыт  в тетра д и. 
 

РАБО ТА 3. И с с л едование  ног т е й  
Цвет , форм а  и поверх н ость н огтей могу т  свид етельствова ть ка к о зд о-

ровье, т а к и о болезн и человека . 
Х од работ ы  
1. Посмотрите н а  свои н огти. Сра вн ите с д а н н ыми т а блицы. 

Признак  В ы вод о здоровь е  ил и забол евании  
Гла д кие блед н о-розовые 
Блед н ый цвет  
Ж елтизн а  
Син ий цвет  
Вогн у т а я и выпу кла я форм а  
Длин н ые лин ии н а  н огтях  
 
Белые пятн а  н а  н огтях  
 
Поперечн ые борозд ы 

Зд оровье 
За болева н ие 
Болезн и печен и 
Серд ечн а я н ед ост а точн ость 
Н ед ост а ток ж елеза  в орга н изме 
Серд ечн а я и легочн а я 
н ед ост а точн ость 
Плох а я вса сыва емость в системе 
пищева рен ия 
Призн а к стресса . Плох ое пит а н ие или 
за пу щ ен н а я болезн ь 
 

2.  Сд ела йте вывод  о состоян ии своего зд оровья. 
 

ТЕМА 8. Н ЕРВ Н АЯ СИСТЕМ А 
В Ы СШ АЯ Н ЕРВ Н АЯ Д ЕЯТЕЛЬ Н О СТЬ  

 
Цен тра льн а я н ервн а я систем а  связыва ет  ф у н кцион а льн о в ед ин ое целое 

все клетки, тка н и и орга н ы человеческого орга н изм а . ЦН С  восприн им а ет  
м н огообра зн ые измен ен ия, возн ика ющ ие во вн ешн ей сред е или вн у три 
орга н изм а , с помощ ью огром н ого количества  рецепторов. Н ервн а я систем а  
игра ет  вед у щ у ю роль в регу ляции и коорд ин а ции всех  сторон  
ж изн ед еятельн ости, обеспечива я вза имод ействие орга н изм а  со сред ой. Э то 
вза имод ействие осу щ ествляется бла год а ря формирова н ию ка к простейших  
рефлекторн ых  реа кций, т а к и слож н ых  повед ен ческих  а ктов, включа я псих и-



 31 

ческу ю д еятельн ость человека . 
Н ервн а я систем а  слож н о орга н изова н а  и высокоспециа лизирова н а , ее 

осн овн ой стру кт у рн ой ед ин ицей является н ервн а я клетка  - н ейрон . Гла вн ое 
свойство отд ельн ых  элемен тов н ервн ой системы - возбу д имость, т . е. 
способн ость в ответ  н а  ра здра ж ен ие формирова ть специа лизирова н н ый 
процесс возбу ж д ен ия. Возбу ж д ен ие леж ит  в осн ове мех а н измов прием а , 
перед а чи и перера ботки ин форм а ции, а  т а кж е формирова н ия ответн ых  
реа кций орга н изм а . 
 

РАБО ТА 1. И с с л едование  ре ф л е к т орны х реак ций  чел ове к а 
Осн ову  ф у н кций н ервн ой системы - от  са мых  простых  реа кций д о 

н а иболее слож н ых  - сост а вляет  рефлекторн а я д еятельн ость, проявляем а я 
слож н ым  вза имод ействием  безу словн ых  и у словн ых  рефлексов. 

Безу словн ыми рефлекса ми н а зыва ют  постоян н ые и врож д ен н ые 
реа кции н а  ра зличн ые возд ействия из вн ешн ей и вн у трен н ей среды, 
осу щ ествляемые через посред ство н изших  отд елов ЦН С  - спин н ого мозга , 
мозгового ствола . У  человека  н а иболее ярко н а блюд а ются след у ющ ие 
рефлексы: н а д бровн ый, корн еа льн ый, н иж н ечелюстн ой, рефлекс су х ож илий 
сгиба теля и ра згиба теля верх н ей кон ечн ости, колен н ый и а х иллов. 

Ц ел ь  работ ы : позн а комиться с н екоторыми безу словн ыми рефлекса ми 
человека . 

О борудование : н еврологический молоточек (д еревян н ый молоточек, 
покрытый тка н ью, или молоточек из д етского кон стру ктора ), ка ра н д а ш с 
у креплен н ым  н а  его кон це ла стиком . 

1. Корнеал ь ны й  ре ф л е к с  (мигат ел ь ны й  ре ф л е к с ). Х од работ ы : 
ра бот а  провод ится в па ра х  или в гру ппа х . И спыт у емый сид ит . 
Э ксперимен та тор д ела ет  х лопок перед  лицом  испыту емого. Ответ н а я 
реа кция - смыка н ие век. 

2.  Н адбровны й  ре ф л е к с . Х од работ ы : испыт у емый сид ит . 
Э ксперимен т а тор прика са ется ла стиком , у креплен н ым  н а  кон це ка ра н д а ша  к 
кра ю н а д бровн ой д у ги испыт у емого. Ответн а я реа кция - смыка н ие век. 

3.  Реф л е к с  с ухож ил ия с г ибат ел я верхней  к онечнос т и. Х од работ ы : 
испыт у емый сид ит , и его полу согн у т а я и ра ссла блен н а я ру ка  н а х од ится н а  
ла д он и эксперимен т а тора . Е го большой па лец лож ится н а  су х ож илие 
д ву гла вой мышцы испыт у емого. У д а р молоточком  н а н осится по большом у  
па льцу  испыт у емого. Ответн а я реа кция - сокра щ ен ие мышц и сгиба н ие ру ки 
в локтевом  су ст а ве. 

4.  Реф л е к с  с ухож ил ия разгибат е л я верхней  к онечнос т и. Х од 
работ ы : испыт у емый сид ит , а  эксперимен т а тор ст а н овится сбоку  от  
испыт у емого, отвод ит  па ссивн о его плечо сн а ру ж и д о горизон т а льн ого 
у ровн я и под д ерж ива ет  его левой ру кой у  локтевого сгиба  т а к, чтобы 
пред плечье свиса ло под  прямым  у глом . У д а р н еврологическим  молоточком  
н а н осится у  са мого локтевого сгиба . Ответн а я реа кция - сокра щен ие 
трех гла вой мышцы плеча  и сгиба н ие ру ки в локтевом  су ст а ве. 

5.  Кол енны й  ре ф л е к с . Х од работ ы : испыт у емый в полож ен ии сид я 
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кла д ет  пра ву ю н огу  н а  леву ю. Э ксперимен т а тор н а н осит  легкий у д а р 
н еврологическим  молоточком  по су х ож илию четырех гла вой мышцы пра вой 
н оги (эксперимен т  повторить с левой н огой). Сра вн ите рефлексы спра ва  и 
слева . Ответн а я реа кция - сокра щ ен ие четырех гла вого ра згиба теля бедра  и 
ра згиба н ие голен и. 

6.  Ахил л ов ре ф л е к с . Х од работ ы : испыт у емый вст а ет  н а  ст у л н а  ко-
лен ях . Ст у пн и н ог свобод н о свиса ют . Н еврологическим  молоточком  
н а н осится легкий у д а р по пяточн ом у  (а х иллову ) су х ож илию. Ответн а я 
реа кция - сгиба н ие стоп. 

Ф орма от че т нос т и: выполн ите за д а н ия и ответьте н а  вопрос: Ч то 
н а зыва ют  безу словн ым  рефлексом ? Н а рису йте сх ем у  сом а тической рефлек-
торн ой д у ги. Ка ково биологическое зн а чен ие безу словн ых  рефлексов? 

Все формы псих ической д еятельн ости человека  обу словлен ы 
огром н ым  м н ож еством  са мых  ра зн ообра зн ых  биологических  и социа льн ых  
потребн остей, которые возн ика ют  в процессе вза имод ействия орга н изм а  с 
окру ж а ющ ей сред ой. Ч еловек обла д а ет  чрезвыча йн о высокой 
приспособляемостью и измен чивостью повед ен ия, что н епосред ствен н о 
связа н о с м а ксим а льн ым  ра звитием  головн ого мозга  и возн икн овен ием  
созн а н ия, которое включа ет  все проявлен ия псих ической д еятельн ости: ощ у -
щен ие и восприятие, пред ст а влен ие и мышлен ие, вн им а н ие и па мять, чу вства  
и волю. Од н а ко при всей слож н ости ра боты ЦН С  осн овн ым , элемен т а рн ым  
принципом  ее ф у н кцион ирова н ия является рефлекс. Деятельн ость коры 
больших  полу ша рий, обеспечива ющ а я повед ен ие, т .е. ин д ивид у а льн ое 
приспособлен ие орга н изм а  к измен яющимся у словиям  среды, И .П. Па влов 
н а зва л высшей н ервн ой д еятельн остью. 
 

РАБО ТА 2. В ы явл ение  объема к рат к овременной  памят и 
Ц ел ь  работ ы : опред елить объем  кра тковремен н ой па мяти. 
О борудование : лист  бу м а ги с под готовлен н ым  текстом  из 25 слов, 

ча сы. 
Х од работ ы : в течен ие 1 мин  вн им а тельн о прочит а йте пред лож ен н ый 

текст , за тем  отлож ите и за кройте его. В течен ие 5 мин  за пишите все слова , 
которые ва м  у д а лось за пом н ить, в любом  поряд ке. 

Ф орма от че т нос т и: под счит а йте число н а писа н н ых  слов (проверьте, 
н ет  ли ошибок) и оцен ите ка ж д ое слово в 1 ба лл. 

О ценк а пол ученны х резул ь т ат ов: по су мме ба ллов опред елите, к 
ка кой ка тегории отн осится объем  вашей па мяти. 

Возмож н ые слова  д ля текст а : сен о, ключ, са молет , поезд , ка ртин а , 
месяц, певец, ра д ио, тра ва , перева л, а втомобиль, сердце, бу кет , трот у а р, 
столетие, фильм , а ром а т , горы, океа н , н епод виж н ость, ка лен д а рь, м у ж чин а , 
ж ен щ ин а , а бстра кция, вертолет . 
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Табл ица опреде л ения объема памят и  
Кол иче с т во 
бал л ов 

Х арак т ерис т ик а памят и 

6 и мен ьше  Объем  па мяти кра йн е н изкий. В этом  слу ча е н еобх од имо 
за н им а ться регу лярн ыми у пра ж н ен иями по трен ировке 
па мяти. При н еобх од имости посовету йтесь с вра чом  или 
псих ологом   

7-12  Объем  па мяти чу ть н иж е сред н его. Гла вн ой причин ой сла бого 
за помин а н ия ча сто является н еу мен ие сосред оточиться  

13-17  Объем  па мяти х ороший  
18-21  Объем  кра тковремен н ой па мяти отличн ый. Вы мож ете 

за ст а вить себя сосред оточиться, след ова тельн о, обла д а ете 
д ост а точн ой волей  

Свыше 22  Ваша  па мять фен омен а льн а   
 

РАБ О ТА 3. О бразная памят ь  
Ц ел ь  работ ы : изу чен ие кра тковремен н ой па мяти. 
О борудование : секу н д омер либо ча сы с секу н д н ой стрелкой, т а блица  с 

16 ра зн ообра зн ыми рису н ка ми (готовится за ра н ее). 
Х од работ ы : ра бот а  провод ится в па ра х . В ка честве ед ин ицы объем а  

па мяти прин им а ется обра з (изобра ж ен ие пред мет а , геометрическа я фигу ра , 
символ). И спыт у емом у  пред ла га ется за  20 с за пом н ить м а ксим а льн ое 
количество обра зов из пред ъявляемой т а блицы. За тем  в течен ие 1 мин  он  
д олж ен  воспроизвести за пом н ившееся (за писа ть или н а рисова ть). Ф орм а  
отчетн ости: эксперимен т а тором  под считыва ется количество пра вильн о 
воспроизвед ен н ых  обра зов. 

О ценк а пол ученны х резул ь т ат ов: в н орме - это 6 и более пра вильн ых  
ответов. 
 

РАБО ТА 4. В нимание  
Ц ел ь  работ ы : опред елить у стойчивость вн им а н ия. 
О борудование : ча сы, лист  бу м а ги с н а н есен н ым  н а  н его изобра ж ен ием  

опред елен н ой формы. 
Х од работ ы : ра бот а  провод ится в па ра х . При ра ссмотрен ии 

пред лож ен н ого рису н ка  изобра ж ен н ые н а  н ем  фигу ры ка ж у тся то 
выпу клыми, то вогн у тыми. И спыт у емый пред ст а вляет , что это крыша  д ом а  
или корид ор. Од  ст а ра ется зрительн о у д ерж а ть од н у  из пред ст а вляемых  
фигу р в течен ие 60 с, ка к только он а  «у плыва ет», сообщ а йте об этом  
эксперимен та тору . Он  д олж ен  фиксирова ть время, когд а  это произошло. 
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О ценк а пол ученны х резул ь т ат ов: сра вн ите полу чен н ые д а н н ые со 
сред н ест а тистическими т а бличн ыми. 

 
Табл ица оценк и ус т ой чивос т и внимания 

Ч ас т от а 
ис чезновения 
изображ ения в 
т ечение  60 с  

Х арак т ерис т ик а внимания изображ ения в т ечение  
60 с  

1 . Н е более 11 ра з  Ваше вн им а н ие очен ь у стойчивое  

2. 12-20 ра з  Ваше вн им а н ие сред н ей у стойчивости  

3. Более 20 ра з  Ваше вн им а н ие н ед ост а точн о у стойчивое  

 
РАБО ТА 5. О бъем внимания 

Ц ел ь  работ ы : опред елен ие объем а  вн им а н ия. 
О борудование : за готовлен н а я т а блица , секу н д омер либо ча сы с 

секу н д н ой стрелкой, ка ра н д а ш. 
Х од работ ы : ра бот а  провод ится в па ра х  или гру ппа х . И спыт у емом у  

д а ется ин стру кция с за д а н ием : в ка ж д ом  ква дра те в слу ча йн ом  поряд ке 
«ра зброса н ы» числа  от  101 д о 136. Н а йд ите эти числа  в поряд ке возра ст а н ия - 
сн а ча ла  101, за тем  102,103 и т . д . д о 136. Ка ж д ое число за черкива йте 
ка ра н д а шом . Р а бот у  н а чин а йте по ком а н д е эксперимен т а тора . 

Примеча н ие: т а блица  с произвольн о ра сполож ен н ыми цифра ми от  101 
д о 136 изгот а влива ется н а  листе бу м а ги (форм а т  А4). 

Ф орма от чет нос т и: опред елите объем  вн им а н ия по форм у ле:  
В = 648 : t, 
гд е В - объем  вн им а н ия; t - время ра боты в секу н д а х . 
О ценк а пол ученны х данны х: сра вн ите полу чен н ые д а н н ые с 

т а бличн ыми. Сд ела йте вывод . 
 

Пок азат е л ь  объема внимания О ценк а пок азат е л я 
Более 6  Высокий пока за тель  
4-6  Сред н ий  
М ен ее 4  Н изкий  
 

РАБ О ТА 6. Логичес к ое  мы ш л ение  
Ц ел ь  работ ы : оцен ка  логического мышлен ия. 
О борудование : секу н д омер или ча сы с секу н д н ой стрелкой, лист  

бу м а ги, н а  котором  изобра ж ен ы числовые ряды. 
Х од работ ы : ра бот а  провод ится в па ра х . Э ксперимен т а тор пока зыва ет  

испыт у емом у  лист  бу м а ги, н а  котором  пред ст а влен ы 7 числовых  ряд ов. 
И спыт у емый в течен ие 5 мин  д олж ен  н а йти за кон омерн ость 

построен ия ка ж д ого ряд а  и вписа ть н ед ост а ющие числа . 
Примеча н ие: примерн ый ва риа н т  числового ряд а : 
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1) 24 21 19 18 15 13 - - 7; 
2) 1 4 9 16 - - 49 64 81 100; 
3)16 17 15 18 14 19 -; 
4) 1 3 6 8 16 18 - - 76 78;  
5)7 16 9 5 21 16 9 - 4; 
6) 2 4 8 10 20 22 - - 92 94; 
7) 24 22 19 15 - -. 
Оцен ка  полу чен н ого резу льт а т а : н орм а  д ля подростка  - опред елить за  5 

мин  3 и более ряд а . 
Пра вильн ые ответы: 1) 12, 9; 2) 25, 36; 3) 13, 20; 4) 36, 38; 5) 13; 6) 

44,46; 7) 10,4. 
  

РАБ О ТА 7. Смы с л овая памят ь  
Все псих ические процессы связа н ы меж д у  собой. Долговремен н а я 

па мять пред пола га ет  отбор полезн ой ин форм а ции и ее д лительн ое 
сох ра н ен ие с возмож н остью послед у ющ его воспроизвед ен ия. В этом  
процессе, кроме н епосред ствен н ого восприятия, у ча ству ют  т а кж е 
пред ст а влен ие, вообра ж ен ие, мышлен ие. 

Ц ел ь  работ ы : опред елить объем  смысловой па мяти. 
О борудование : перечен ь из за ра н ее за готовлен н ых  18 отвлечен н ых  

пон ятий. Примерн ый перечен ь пон ятий: 1. Вку сн ый у ж ин . 2. Веселый 
пра зд н ик. 3. Печа ль. 4. Дру ж ба . 5. Сильн ое ж ела н ие. 6. Р а д ость. 7. 
Совместн а я ра бот а . 8. У трен н яя за ряд ка . 9. Воскресн ый вечер. 10. 
Т орж ествен н а я встреча . 11. Т еплый прием . 12. Кн иж н ый м а га зин . 13. Ф у т -
больн ый м а тч. 14. Га зетн ый обзор. 15. Любимый у рок. 16. Цен тра льн а я 
у лица . 17. Р од н ой оча г. 18. За гра н ичн а я поезд ка . 

Х од работ ы : ра бот а  провод ится в гру ппа х  или па ра х . И спыт у емом у  
д а ется ин стру кция: ва м  бу д ет  пред ст а влен  ряд  пон ятий. Для того чтобы их  
лу чше за пом н ить, д ела йте н а  листе бу м а ги ка кие-либо за рисовки или 
пометки (н о н е слова ), фиксиру я т а ким  обра зом  те а ссоциации, которые он и 
у  ва с вызыва ют . При воспроизвед ен ии пон ятий вы бу д ете пользова ться 
ва шими пометка ми. Ста ра йтесь точн о воспроизвод ить пон ятие. 

Э ксперимен та тор громко и отчетливо од ин  ра з за читыва ет  18 пон ятий с 
ин терва лом , д ост а точн ым  д ля того, чтобы испыт у емый сд ела л н у ж н ые ем у  
пометки. Ч ерез 30-60 мин  испыт у емый под  ка ж д ой из своих  пометок 
под писыва ет  все 18 пон ятий. 

Ф орма от чет нос т и: проа н а лизиру йте количество ошибок и сра вн ите с 
резу льт а т а м и дру гих  испыт у емых . 
 

РАБО ТА 8. О бъемы  памят и при механичес к ом и л огичес к ом 
запоминании 

Ц ел ь  работ ы : опред елить возмож н ость па мяти при ра зн ом  способе 
за помин а н ия. 

О борудование : под готовлен н ые ряды слов по 10 д ля ка ж д ого способа  
за помин а н ия. 
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Примечание : возмож н ый перечен ь слов д ля логического за помин а н ия: 
сон , за ряд ка , у мыва н ие, за втра к, д орога , школа , звон ок, у рок, д войка , 
перемен а ; д ля мех а н ического за помин а н ия: ква ртира , елка , звезд а , па ру с, 
керосин , бомба , слон , у гол, вод а , шлейф . 

Х од работ ы : исслед ова тель громко за читыва ет  испыт у ем ом у  ряд  слов 
из логического ряд а . Ч ерез 1 мин  испыту емый воспроизвод ит  н а зва н н ые сло-
ва  н а  бу м а ге. 

Ч ерез 3-4 мин  эксперимен т а тор вн овь громко за читыва ет  испыт у емом у  
ряд  слов из мех а н ического ряд а . Ч ерез 1 мин  испыт у емый воспроизвод ит  
н а зва н н ые слова  н а  бу м а ге. 

Ф орм а  отчетн ости: сра вн ите меж д у  собой резу льт а ты первого и 
второго слу ча ев. Объясн ите причин у  ра зн ого воспроизвед ен ия слов у  од н ого 
и того ж е испыт у ем ого. 

Д Н ЕВ Н ИК  САМ О КО Н ТРО ЛЯ 
Перва я стра н ица  д н евн ика  отвод ится д ля за писи ф а милии, имен и, 

отчества , д а ты рож д ен ия, д лительн ости за н ятий физической ку льт у рой и 
д остигн у тых  резу льт а тов. Да лее по поряд ку  вед ется за пись пока за телей 
са мокон троля (см . д а лее форм у  д н евн ика ). 

О с новны е  т ребования к  проведению  с амонабл ю дений : 
1. В од н и и те ж е ча сы. 
2. Од н им  и тем  ж е метод ом . 
3. В од н их  и тех  ж е у словиях . 
4.  Все д а н н ые регистрирова ть в тетра д и (д н евн ике). 
Субъек т ивны е  пок азат ел и с амок онт рол я 
Сред и пока за телей са мокон троля ра злича ют  след у ющ ие: са мочу вствие, 

н а строен ие, а ппетит , сон , ж ела н ие за н им а ться физическими у пра ж н ен иями, 
перен осимость н а гру зки, потоотд елен ие, н а ру шен ие реж им а . 

1. Са мочу вствие - су бъективн ое ощ у щ ен ие состоян ия орга н изм а  
человека  и гла вн ым  обра зом  н ервн ой системы. Р а злича ют : х орошее 
(ощ у щ ен ие бодрости, силы), у д овлетворительн ое (н ебольша я вялость), 
плох ое (выра ж ен н а я сла бость, Сн иж ен н а я тру д оспособн ость, у гн етен н ое 
состоян ие). 

2. Н а строен ие - целостн а я форм а  ж изн еощ у щ ен ия человека , общ ее 
состоян ие его переж ива н ий. Р а злича ют : припод н ятое (ра д ость, н а д еж д а , 
у влечен н ость),  у д овлетворительн ое и под а влен н ое (ску ка , печа ль, стра х , 
отча ян ие). 

3.  Аппетит  - од ин  из призн а ков н орм а льн ой ж изн ед еятельн ости 
орга н изм а . Р а злича ют : х ороший, у д овлетворительн ый, повышен н ый а ппетит  
и отсу тствие а ппетит а . 

4. Ж ела н ие за н им а ться физку льт у рой. Р а злича ют : большое, 
безра зличн ое, н ет  ж ела н ия. 

5. Сод ерж а н ие за н ятия и перен осимость н а гру зки. Р а злича ют : н а гру зка  
выполн ен а  и н а гру зка  н е выполн ен а  (почем у ). 

6. Перен осимость н а гру зки. Р а злича ют : х орошу ю,  
у д овлетворительн у ю и плох у ю перен осимость. 
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7. Потоотд елен ие —  физиологический процесс выд елен ия ж ид кости 
посред ством  потовых  ж елез. Р а злича ют  потоотд елен ие повышен н ое, сред н ее, 
пон иж ен н ое. Повышен н ое потоотд елен ие мож ет  свид етельствова ть об 
отклон ен иях  в д еятельн ости вегет а тивн ой н ервн ой системы. 

8. Сон  - ж изн ен н о н еобх од имое период ически н а ст у па ющ ее 
ф у н кцион а льн ое состоян ие, за н им а ющее у  человека  примерн о около 1/3 
ж изн и. Сон  слу ж ит  «ин д ика тором» состоян ия зд оровья и перен осимости 
выполн яемой н а гру зки. Потребн ость в сн е ра зличн а . Для подростков он а  
сост а вляет  10-11 ч. Р а злича ют : время за сыпа н ия и время просыпа н ия; 
глу бокий и поверх н остн ый сон . 

9. Н а ру шен ие реж им а . Р а злича ют  н а ру шен ия: од н окра тн ые и 
систем а тические. 

Систем а тические н а ру шен ия реж им а  обычн о связа н ы с т а к 
н а зыва емыми вред н ыми привычка ми —  ку рен ием , избыточн ым  пит а н ием , 
чрезмерн ым  потреблен ием  крепкого ча я и кофе. 

О бъек т ивны е  пок азат е л и с амок онт рол я 
Р а злича ют  след у ющ ие па ра метры: ча стот а  пу льса  и д ых а н ия, м а сса  

тела , рост , мышечн а я сила , темпера т у ра  тела  (он и подробн о ра ссмотрен ы в 
н а ча ле пособия в са мостоятельн ых  ра зд ела х ). 

Д невник  с амок онт рол я 

Пок азат е л и 
Д ат а ис с л едования 
(день  занят ий  ф из-
к ул ь т урой ) 10.03.97 

Д ат а ис с л едования 
(день  от ды ха) 16.03.97 

Н а строен ие  Х орошее  У д овлетворительн ое  

Са мочу вствие  Х орошее  У д овлетворительн ое  

Аппетит   Х ороший  Х ороший  
Ж ела н ие за н им а ться 
физку льт у рой  

Большое  Н ет   

Перен осимость н а гру зки  У д овлетворительн а я  —  

Потоот д елен ие  Во время за н ятий 
большое  

—  

Сон   8 ч 15 мин , крепкий  7 ч 5 мин , поверх -
н остн ый, ча сто 
просыпа лся  

Н а ру шен ия реж им а   Н ет   Н ет   

Болевые ощ у щ ен ия  Отсу тству ют   Болят  мышцы н ог  

Пу льс  У тром  - 65 у д /мин , перед  
трен ировкой - 78, после 
трен ировки - 116 у д /мин , 
ритмичн ый  

У тром  - 74 у д /мин , рит -
мичн ый  

М а сса  тела   До трен ировки - 65 кг, 
после - 63 кг  

64,5 кг  
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Ф орма от че т нос т и: оцен ите свое состоян ие, использу я д а н н ые 
д н евн ика  са мокон троля. 
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