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Вступление:
     Для отбора в спорт, в некоторых его видах (фигурное катание, гимнастика), в бальные танцы, в балет учитывают:
1) Анатомо-физиологические особенности организма, т.е. морфологические показатели: рост, масса тела, относительная длина рук и ног, соотношение туловища и ног и другие показатели.
2) Физиологические показатели: частота сердечных сокращений в покое и при нагрузке, частота дыхания, жизненная ёмкость лёгких(ЖЁЛ), подвижность в суставах, позвоночнике и т.д.
3) Биохимические показатели: иммуноглобулины, лимфоциты, гемоглобин и другие.
4) Физические качества: быстрота, ловкость, выносливость.
      В связи с этим я решила проделать работу по изучению  механических  или анатомо-физиологических особенностей своего организма.

Цель работы: Рассчитать механические характеристики      
                           человека: объём, площадь поверхности       
                           человека, плотность, давление, скорость,
                           мощность, жизненную ёмкость лёгких.
    Методы работы: Измерительные и расчетные.
    Оборудование: 1. Сантиметровая лента.
   			     2. Секундомер.
			     3. Весы.
			     4. Гири.



Ход работы:
    1.Измерение массы тела с помощью напольных весов.
Измеряю массу своего тела: m = 42 кг
    2.Вычисление объёма тела.
      А) 1 способ - геометрический способ.(рис.1):
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      V = Vгол.  + Vтул. + 2V рук +  2Vног
           Ход работы:
      1.Вычисляю объём головы (модель-шар):
      Vгол. = R³ = =  =
      L = 2
       L-обхват (головы) периметр
      Vгол. === = 2624‚4 см
     2.Вычисляю объём туловища (модель - параллелепипед):
       Vтул. = h b c 
       h = 55 см (длина туловища)
       b = 25 см (ширина)
       c = 17 см (толщина)
      Vтул. = 55 см ∙ 25 см ∙ 17 см = 23375 см³
      3.Вычисляю объём руки (модель - усечённый конус):
      Vрук. =   (L²) 
      Lр (длина от кончиков пальцев до плеча) =  70 см
      Lр1 (обхват предплечья) = 22 см
      Lр2 (обхват запястья) = 14 см
      Vрук.=∙70см(22²+14²+14∙22)=∙70см(484+196+308)=
      = ∙70см∙988=1835,5 см
      4.Вычисляю объём ноги (модель - усечённый конус):
      Vног= L н (L² н1 + L² н2 + L н1L н2)
      L н (длина от бедра до щиколотки) = 80 см
      L н1 (обхват бедра) = 44 см
      L н2 (обхват щиколотки) = 21см
      Vног.=см(44²+21²+44∙21)=∙80см(1936+441+924)=∙
       ∙80см∙3301=7008,5 см³
      5.Вычисляю общий объём:
      V=2624,4см³+23375см³+2∙1835,5см³+2∙7008,5см³=2624,4см³+
      +23375см³+3671см³+14017см³=43686см³=0,044 м³
     б) 2 способ - способ Архимеда.
    Оборудование: Ванна с водой ,трёхлитровая банка,  маркер,линейка.
      Ход действий:
     1.Наливаю тёплую воду в ванну, отмечаю уровень.
     2.Погружаюсь в воду и отмечаю новый уровень.
     3.Выхожу из ванны и с помощью ёмкости известного объёма вновь
     доливаю воду до второго уровня.       
     Получилось: 10 трёхлитровых банок, значит мой объём:
     V = 30 л = 0,03 м³
     Этот способ не очень точный, т. к. невозможно в ванной поставить
     точно метку, и вода «колышется». 
     3.Вычисление площади поверхности тела.
     а)1способ - геометрический способ (рис.1):
      S = Sгол.+Sтул.+2 Sр.+2 Sн.
      Ход работы:
      1.Рассчитываю площадь поверхности головы (площадь шара):
          Sгол .= ==  = 928,7 см²
      2.Рассчитываю площадь тела (площадь поверхности
      параллелепипеда):   
      Sтул. = 2L∙b+2L∙c=(2∙55∙25)+(2∙55∙17) = 2750+1870 = 4260 см²
     3.Рассчитываю площадь руки (площадь поверхности усечённого
     конуса): 
     Sрук.=(Lр.+Lр.+)=3,14(70∙+70∙+)=3,14(∙+
     +∙+)=3,14(245,5+156,05+4,9)=3,14∙406,45=1276,2 см²
     4.Рассчитываю площадь ноги (площадь поверхности усечённого
     конуса):  
     Sног. = (Lн.+Lн.+)=3,14(80∙+80∙+)=
     =3,14(∙+∙+)=3,14(560,5+267,6+11,025)=2634,9см²
     5.Рассчитываю общую площадь тела:
     S=Sгол.+Sтул.+2Sр.+2Sн.=928,7см²+4620см²+1276,2∙2см²+2634,9∙2см²
     =13374 см²=1,33 м²
     б) 2 способ - по номограмме для определения поверхности
    тела по росту и массе тела. (рис.2) :                          
     рост - 165 см
     масса тела – 42 кг, значит поверхность тела - 1,3 м²
     в) 3 способ - по медицинской формуле:
     S = 0,16 
     h - рост = 165 см =1,65 м
     S = 0,16  = 0,16∙8,3 = 1,33 м²
     4.Вычисление плотности тела.
      
       = 955 
       =1400 
      ср .= 1177,5 
     В справочной литературе даётся, что средняя плотность человека 
     1036   
     5.Вычисления давления тела. (рис.3):    
     1.Рассчитываю количество клеток:
     N=545
     2.Рассчитываю площадь клетки:
     Sкл. = 0,5 ∙ 0,5 = 0,25 см²
     3.Рассчитываю площадь стопы:
         S(стопы )= 545 ∙ 0,25 см² = 136,25 см² = 0,0136 м²
     4.Рассчитываю своё давление:
     P =  =  = 
     P=  30882 Па (на 1 ноге, значит при ходьбе)
     P= 0,0136:2 = 15441Па (на 2-х ногах, значит стоя) 
    6.Вычисления скорости движения при ходьбе и при
    беге. 
     Оборудование: секундомер.
     Ход действий:
     1.Измеряю длину дорожки на стадионе:
     S = 300 м
     2.Измеряю время секундомером:
     При беге: t1 = 70 с
     При ходьбе: t2 = 220 с
    3.Рассчитываю скорости:
    
    = = 4,3  (при беге)
    = = 1,3  (при ходьбе)
    В справочной литературе даётся, что при ходьбе ср.1,3
   7.Вычисления мощности при взбегании по лестнице.
   Ход действий:
   1) Подсчитываю количество ступенек на лестнице:12ступенек
   2) Измеряю высоту одной ступеньки:
   h1 =15 см = 0,15 м
  h = 0,15 м∙12 = 1,8м - высота всей лестницы
  3)  Рассчитываю мощности:
  N =  =  =  = 94,5 Вт (при ходьбе)
  N =  =  =  = 193,8 Вт (при беге)
  В справочной литературе даётся, что при ходьбе на ровной дороге N=         = 60-65 Вт, при быстрой ходьбе N = 200 Вт, при езде на велосипеде N=      = 320 Вт.
  8.Вычисления мощности рук.
  Оборудования: Гиря, верёвка, секундомер.
  Ход действий:
  1.Измеряю массу гири, которую буду поднимать:
  m=4кг
  2. Измеряю длину верёвки, с помощью которой буду поднимать
  гирю:   
  h = 2м
  3. Измеряю время подъёма гири с помощью верёвки:
  t = 2c
  4. Рассчитываю мощность:
  N =   =  = 40 Bт
  9. Определение жизненной ёмкости лёгких (ЖЁЛ)
  а) 1 способ - по медицинской формуле:
  ЖЁЛ = [рост(м)∙4,1 - возраст(лет) ∙ 0,018] - 3,7(для девушек)
  ЖЁЛ = (1,65 ∙ 4,1 – 14 ∙ 0,018) - 3,7 = 2,8 л
  б)  2 способ - по номограмме для определения должной жизненной
  ёмкости лёгких в зависимости от роста и возраста. (рис.4): 
  рост-165 см
  возраст-14лет, значит ЖЁЛ = 3350 см³ =3,35 л
  В справочной литературе даётся, что ЖЁЛ:
  у женщин - 2,5 - 4 л
  у мужчин - 3,5 - 5 л.
  Под влиянием тренировок ЖЁЛ возрастает.
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Как мы видим из таблицы,  расчётные данные практически совпадают с данными из справочников. Кроме того расчёты, выполненные разными способами, также совпадают. Это является следствием того, что я веду здоровый образ жизни, занимаюсь бальными танцами, физкультурой.
      Многие подростки моего возраста уже сейчас являются тучными, имеют избыточный вес,  страдают ожирением. Некоторые  девушки пытаются похудеть, используя голодание и фармакологические средства, что приводит к резкому снижению массы тела за счёт потери жидкости, что неблагоприятно действует на организм, снижая работоспособность. Лучший метод нормализации массы тела – это диета и умеренные занятия физкультурой, спортом. Диета заключается в ограничении общего количества потребляемых калорий, а не в отмене пищевых продуктов. Пища должна приниматься часто, малыми порциями.
        90% школьников имеют нарушение осанки, плоскостопие и другие отклонения в здоровье. Многие школьники курят, не задумываясь о том, что это может привести к уменьшению жизненной ёмкости лёгких. 
      Чтобы иметь хорошее здоровье, надо вести здоровый образ жизни: делать зарядку по утрам, заниматься физкультурой, различными видами спорта, чаще бывать на свежем воздухе, ходить в походы, сплавляться по рекам и т.д. Сочетать умственный и физический труд.
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