Тема: ОБМЕН ВЕЩЕСТВ И ЭНЕРГИИ 

Цель: рассчитать энергозатраты организма. 


Оборудование: тонометр, секундомер, весы, ростомер, таблицы.

Работа 1. Расчёт основного обмена
Методика выполнения работы

1. Определите рост и вес.

2. По таблицам №№1, 2, 3 рассчитайте величину основного обмена.  По таблице № 1 найдите массу испытуемого и против него – число калорий, запишите его. По таблице №2 или 3 по горизонтали найдите возраст, а по вертикали – рост. В месте пересечения этих двух граф получите число. Сложите найденные выражения, полученная величина будет характеризовать величину основного обмена.


Определите основной обмен за 1 час, для этого величину основного обмена за сутки разделите на 24.
3. Рассчитайте процент отклонения величины основного обмена от нормы по формуле Рида: ПО = 0,75 (ЧСС+ ПД х 0,74) – 72

Для этого у испытуемого в состоянии покоя определите частоту сердечных сокращений (ЧСС) и  артериальное давление (АД) трижды с промежутком в 2 минуты. Вычислите среднее арифметическое ЧСС и АД. Рассчитайте пульсовое давление (ПД).


Допустимым считается отклонение величины основного обмена от нормы до +10%.
Рекомендации к оформлению работы


Полученные данные занесите в таблицу:

	Пол 
	Возраст (лет)
	Рост  

(см)
	Вес 

(кг)
	Основной обмен (ккал)
	Отклонение величины основного обмена от нормы (%)

	
	
	
	
	за сутки
	за 1 час
	

	
	
	
	
	
	
	



Сравните полученную величину отклонения основного обмена испытуемого с допустимой  и сделайте вывод.
Работа 2. Определение суточной потребности энергии человека,

 исходя из его трудовой деятельности 
Методика выполнения работы 

Суточный расход энергии человека можно вычислить с помощью хронометражно-табличного метода. Он основан на проведении хронометража дня с последующим расчетом количества энергии, затрачиваемой при различных видах деятельности.
1. Проведите хронометраж дня и определите время выполнения различных видов деятельности.

2. Найдите в таблице № 5 для каждого вида деятельности соответствующие данные энергозатрат, которые указываются как суммарная величина расхода энергии в ккал за 1 мин. на 1 кг массы тела. Если в таблице тот или иной вид деятельности не указан, то следует пользоваться данными, относящимися к близкой по характеру деятельности.

3. Вычислите расход энергии при выполнении определенной деятельности за указанное время,  для этого умножьте величину энергозатрат при данном виде деятельности на время ее выполнения.

4. Определите величину, характеризующую суточный расход энергии на 1 кг массы тела, суммировав полученные данные расхода энергии при различных видах деятельности за сутки.

5. Вычислите суточный расход энергии человека, для чего величину суточного расхода энергии на 1 кг массы тела умножить на массу тела и к полученной величине добавьте 15% с целью покрытия неуточненных энергозатрат.

Рассчитайте степень энергозатрат при различной физической активности, который  определяется коэффициентом физической активности (КФА): 

КФА = общие энергозатраты за все виды деятельности в сутки : величина 
основного  обмен

Величина коэффициента физической активности у работников умственного труда составляет 1,4.
Рекомендации к оформлению работы

Полученные данные занесите в таблицу: 
	Вид деятельности
	Продол-житель-ность 
	Расход энергии (ккал) в 1 мин на 1 кг массы тела
	Суточный расход энергии (ккал) на 1 кг массы тела
	Суточный расход энергии (ккал)

	
	
	
	0,744
	

	
	
	
	
	



Сравните полученную величину коэффициента физической активности испытуемого с  КФА у работников умственного труда и сделайте вывод.
Ответить (письменно) на контрольные вопросы:
1. Что такое обмен веществ?

2. В чём заключается обмен энергией?

3. Что называется основным обменом?

4. Что такое общий обмен?

5. Какие факторы влияют на величину основного обмена?

6. Как влияет умственная работа на обмен энергии?

7. Каково влияние физической работы на величину обмена энергии?

8. Изменяется ли величина основного обмена при эмоциональном возбуждении?

Приложение
Таблица №1 
Таблица для определения основного обмена (в ккал) по весу
	Девочки 
	Мальчики 

	кг
	ккал
	кг
	ккал
	кг
	ккал
	кг
	ккал
	кг
	ккал
	кг
	ккал

	3
	683
	32
	961
	68
	1305
	3
	107
	32
	507
	68
	1002

	4
	693
	34
	980
	70
	1325
	4
	121
	34
	534
	70
	1029

	5
	702
	36
	999
	72
	1344
	5
	135
	36
	562
	72
	1057

	6
	712
	38
	1019
	74
	1363
	6
	148
	38
	589
	74
	1084

	7
	721
	40
	1038
	76
	1382
	7
	162
	40
	617
	76
	1112

	8
	731
	42
	1057
	78
	1401
	8
	176
	42
	644
	78
	1139

	9
	741
	44
	1076
	80
	1420
	9
	190
	44
	672
	80
	1167

	10
	751
	46
	1095
	82
	1439
	10
	203
	46
	699
	82
	1194

	12
	770
	48
	1114
	84
	1458
	12
	231
	48
	727
	84
	1222

	14
	789
	50
	1133
	86
	1478
	14
	258
	50
	754
	86
	1249

	16
	808
	52
	1152
	88
	1497
	16
	287
	52
	782
	88
	1277

	18
	827
	54
	1172
	90
	1516
	18
	313
	54
	809
	90
	1304

	20
	846
	56
	1191
	92
	1535
	20
	341
	56
	837
	92
	1332

	22
	865
	58
	1210
	94
	1554
	22
	368
	58
	864
	94
	1359

	24
	885
	60
	1229
	96
	1573
	24
	396
	60
	892
	96
	1387

	26
	904
	62
	1248
	98
	1592
	26
	424
	62
	919
	98
	1414

	28
	923
	64
	1267
	100
	1611
	28
	452
	64
	947
	100
	1442

	30
	942
	66
	1277
	–
	–
	30
	479
	66
	974
	–
	–


Таблица № 2
Таблица для определения основного обмена (в ккал) по росту и возрасту 

у мужчин
	Рост 
	Возраст 

	
	1
	3
	5
	7
	11
	13
	15
	17
	19
	21
	23
	25
	27
	29
	31
	33
	35

	40
	40
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	44
	0
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	48
	40
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	52
	80
	15
	2
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	56
	120
	55
	0
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	60
	160
	95
	40
	2
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	64
	200
	135
	70
	10
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	68
	240
	175
	110
	50
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	72
	280
	215
	150
	90
	40
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	76
	320
	255
	190
	130
	80
	30
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	80
	360
	295
	230
	170
	120
	70
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	84
	400
	335
	270
	210
	160
	110
	60
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	87
	440
	375
	310
	250
	200
	160
	100
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	92
	480
	415
	350
	290
	250
	220
	140
	100
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	96
	520
	455
	390
	380
	300
	280
	180
	140
	113
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	100
	560
	495
	430
	370
	350
	330
	230
	180
	153
	128
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	104
	–
	535
	470
	410
	400
	390
	280
	220
	193
	168
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	108
	–
	575
	510
	450
	450
	450
	330
	260
	233
	208
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	112
	–
	615
	550
	500
	500
	500
	330
	300
	273
	248
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	116
	–
	655
	590
	540
	550
	550
	430
	340
	313
	288
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	120
	–
	695
	630
	580
	600
	600
	480
	380
	353
	328
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	124
	–
	–
	670
	630
	640
	650
	530
	420
	393
	368
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	128
	–
	–
	710
	680
	690
	700
	580
	460
	433
	408
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	132
	–
	–
	750
	720
	740
	750
	630
	500
	473
	448
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	136
	–
	–
	790
	770
	780
	800
	680
	540
	513
	488
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	140
	–
	–
	830
	810
	830
	840
	720
	580
	553
	528
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	144
	–
	–
	–
	860
	880
	890
	760
	620
	593
	568
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	148
	–
	–
	–
	900
	920
	950
	820
	660
	633
	608
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	152
	–
	–
	–
	940
	960
	990
	860
	700
	673
	648
	619
	605
	592
	578
	565
	551
	538

	156
	–
	–
	–
	970
	990
	1030
	890
	740
	713
	678
	639
	625
	612
	598
	585
	571
	558

	160
	–
	–
	–
	1030
	1020
	1060
	920
	780
	743
	708
	659
	645
	632
	618
	605
	591
	578

	164
	–
	–
	–
	–
	1060
	1100
	960
	810
	773
	738
	679
	665
	652
	638
	625
	611
	598

	168
	–
	–
	–
	–
	1100
	1140
	1000
	840
	803
	768
	699
	685
	672
	658
	645
	631
	618

	172
	–
	–
	–
	–
	–
	1190
	1020
	860
	823
	788
	719
	705
	692
	678
	665
	651
	638

	176
	–
	–
	–
	–
	–
	1230
	1040
	880
	843
	808
	739
	725
	718
	698
	585
	671
	658

	180
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	1060
	900
	863
	828
	759
	745
	732
	718
	705
	691
	678

	184
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	920
	883
	848
	779
	765
	752
	738
	725
	711
	698

	188
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	940
	903
	868
	799
	785
	772
	758
	745
	731
	718

	192
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	923
	888
	819
	805
	792
	778
	765
	751
	738

	196
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	908
	839
	825
	812
	798
	785
	771
	758

	200
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	859
	845
	832
	818
	805
	791
	778


Таблица № 3
Таблица для определения основного обмена (в ккал) по росту и возрасту 

у женщин
	Рост 
	Возраст 

	
	1
	3
	5
	7
	9
	11
	13
	15
	17
	19
	21
	23
	25
	27
	29
	31
	33
	35

	40
	344
	234
	194
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	44
	328
	218
	178
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	48
	312
	202
	162
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	52
	296
	186
	146
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	56
	280
	170
	130
	134
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	60
	264
	154
	114
	118
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	64
	248
	138
	98
	102
	111
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	68
	232
	122
	82
	86
	95
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	72
	216
	106
	66
	70
	79
	89
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	76
	200
	90
	50
	64
	63
	73
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	80
	184
	74
	34
	38
	47
	57
	66
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	84
	168
	58
	18
	22
	31
	31
	50
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	87
	152
	42
	2
	6
	15
	5
	34
	43
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	92
	136
	26
	12
	10
	1
	19
	18
	27
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	96
	120
	10
	25
	26
	17
	27
	2
	11
	21
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	100
	104
	6
	40
	42
	33
	43
	14
	5
	5
	14
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	104
	–
	22
	56
	58
	54
	62
	30
	21
	11
	2
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	108
	–
	38
	72
	74
	75
	85
	56
	37
	27
	18
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	112
	–
	54
	88
	90
	91
	101
	72
	53
	43
	34
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	116
	–
	70
	105
	106
	107
	117
	98
	69
	59
	50
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	120
	–
	86
	126
	132
	123
	143
	114
	85
	75
	66
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	124
	–
	–
	142
	148
	138
	159
	130
	101
	101
	82
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	128
	–
	–
	158
	164
	161
	175
	146
	117
	107
	98
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	132
	–
	–
	174
	180
	181
	191
	162
	133
	123
	114
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	136
	–
	–
	190
	196
	197
	207
	178
	140
	139
	130
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	140
	–
	–
	206
	212
	213
	228
	194
	165
	155
	146
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	144
	–
	–
	–
	228
	239
	249
	210
	181
	171
	162
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	148
	–
	–
	–
	244
	255
	265
	236
	197
	187
	178
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–

	152
	–
	–
	–
	260
	271
	281
	252
	212
	201
	192
	183
	174
	164
	155
	146
	136
	127
	117

	156
	–
	–
	–
	276
	287
	297
	260
	227
	215
	206
	190
	181
	172
	162
	153
	144
	134
	125

	160
	–
	–
	–
	282
	293
	303
	274
	242
	229
	220
	198
	188
	179
	170
	160
	151
	142
	132

	164
	–
	–
	–
	–
	309
	313
	290
	257
	243
	234
	205
	196
	186
	177
	168
	158
	149
	140

	168
	–
	–
	–
	–
	–
	325
	306
	271
	255
	246
	213
	203
	194
	184
	175
	166
	156
	147

	172
	–
	–
	–
	–
	–
	331
	318
	285
	267
	258
	220
	211
	201
	192
	183
	173
	164
	154

	176
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	328
	299
	279
	270
	227
	218
	209
	199
	190
	181
	171
	162

	180
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	313
	291
	282
	235
	225
	216
	207
	197
	188
	179
	169

	184
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	327
	303
	294
	242
	233
	223
	214
	204
	195
	186
	177

	188
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	313
	304
	250
	240
	231
	221
	215
	203
	193
	184

	192
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	322
	314
	257
	248
	238
	229
	220
	210
	201
	191

	196
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	333
	324
	264
	255
	246
	236
	226
	218
	208
	199

	200
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	–
	334
	272
	262
	253
	244
	234
	225
	216
	206


Таблица № 4
Затраты энергии при различных видах работы
	
	Виды работ
	Увеличение в % к основному обмену

	1
	Занятия в школе под руководством учителя
	45

	2
	Самостоятельные умственные занятия
	60

	3
	Спокойное сидение
	20

	4
	Спокойное стояние
	40

	5
	Ходьба прогулочная
	150

	6
	Ходьба быстрая
	275

	7
	Бег медленный
	500

	8
	Бег быстрый
	700

	9
	Бег максимальной скоростью
	800

	10
	Чтение, разговор, писание
	30

	11
	Ручное шитье, вязание
	40

	12
	Работа на компьютере

Медленная 

Быстрая 
	55

80

	13
	Глажение белья
	90

	14
	Мытье пола
	110

	15
	Плавание 
	400


Таблица № 5
Расход энергии при различных видах деятельности 

(включая основной обмен)

	
	Вид деятельности
	Энерготраты в 1 мин на 1 кг массы тела (ккал)

	
	Сон 
	0,00155

	
	Личная гигиена
	0,0329

	
	Уборка постели
	0,0329

	
	Прием пищи сидя
	0,0236

	
	Надевание и раздевание обуви и одежды
	0,0281

	
	Отдых: 

– стоя

– сидя

– лежа (без сна)
	0,0264

0,0229

0,0183

	
	Школьные занятия
	0,0264

	
	Умственный труд: 

– в лаборатории сидя (практические занятия)

– стоя в лаборатории
	0,0243

0,0250

0,0360

	
	Работа на компьютере
	0,0333

	
	Езда на машине сидя
	0,0267

	
	Ходьба:

– медленная (прогулочная)

– со средней скоростью (6 км/ч)

– быстрая
	0,0680

0,0714

0,1548

	
	Бег:

– медленный

– быстрый

– с максимальной скоростью
	0,1357

0,178

0,320

	
	Физические упражнения
	0,0648

	
	Гимнастика, упражнения на снарядах
	0,1280

	
	Езда на велосипеде
	0,1285

	
	Катание на коньках
	0,1071

	
	Катание на лыжах
	0,2086

	
	Бокс (удары по мешку)
	0,2014

	
	Борьба
	0,1866

	
	Плавание
	0,1700

	
	Фехтование
	0,1333

	
	Работа:

– портного

– столяра и металлиста

– с/х рабочих

– огородников

– хозяйственно-бытовая
	0,0321

0,0571

0,1100

0,0806

0,0573

	
	Стирка вручную
	0,0511


PAGE  
1

