· Лабораторная работа№1
Определение объема и плотности своего тела.
Задание. Используя ванну в вашей комнате, теплую воду, линейку, карандаш, определите объем и плотность своего тела.

Возможный вариант выполнения работы.
1. Измерьте среднюю длину l (м) и ширину b (м) ванны в вашей квартире.

2. Налейте в ванну теплой воды и отметьте карандашом её уровень.

3. Погрузитесь в воду и отметьте ее новый уровень. Измерьте высоту подъема воды ∆h (м).
5. Найдите объем вытесненной воды, а следовательно, и объем тела Vm (без учета головы):
Vm=lb∆h
для того чтобы учесть и объем головы d(м) и, считая её шаром, рассчитайте объем:
Vг=π1/6*πd3
6. Рассчитайте общий объем своего тела:

Vобщ=Vm+Vг
7. Измерьте массу своего тела m (кг) с помощью весов.

8. Найдите плотность ρ(кг/м3) своего тела:
ρ=m/Vобщ

· Лабораторная работа№2
Определение работы и мощности рук.
Задание. Используя медицинские весы, секундомер и рулетку, определите работу и мощность ваших рук.

Возможный вариант выполнения работы.
1. Измерьте массу своего тела m (кг) с помощью весов.

2. В спортивном зале поднимитесь по канату без помощи ног, измерьте время подъема t(с).

3. Зная высоту h(м), на которую вы поднялись, рассчитайте работу своих рук A(Дж) при подъеме.
A=mgh
4. Рассчитайте мощность N(Вт) своих рук:

N=A/t
Определение механической работы при прыжке в высоту.
Задание. Используя медицинские весы, секундомер и рулетку, определите механическую работу при прыжке в высоту.

Возможный вариант выполнения работы.
1. Измерьте массу своего тела m (кг) с помощью весов.

2. Измерьте высотуH(м) своей поясницы (приблизительно на этой высоте находится центр тяжести вашего тела).

3. Измерьте высоту планки h(м), которую вы хотите перепрыгнуть.

4. Сделайте прыжок и вычислите совершенную вами при этом механическую работу A(Дж):

A=mg(h-H)
· Лабораторная работа№3
Определение средней мощности, развиваемой при беге на дистанцию 100м.
Задание. Используя медицинские весы, секундомер и рулетку, определите мощность развиваемую при беге.

Возможный вариант выполнения работы.
1. Измерьте массу своего тела m (кг) с помощью весов.

2. Пробежав дистанцию s=100 м, измерьте время t(с) за которое вы преодолели дистанцию.

3. Считая движение равноускоренным, вычислите среднюю мощность N(Вт), развиваемую при беге:
N=2ms2/t3
Определение  средней мощности, развиваемой при приседании.
Задание. Используя медицинские весы, секундомер и рулетку, определите мощность, развиваемую при приседании.

Возможный вариант выполнения работы.
1. Измерьте высотуH(м) своей поясницы

2. Измерьте высоту своего тела h(м) в положении "присев" (центр тяжести тела при этом находится примерно на высоте 0,5h).

3. Измерьте массу своего тела m (кг) с помощью весов.

4. Сделайте n приседаний за промежуток времени t(с).

5. Рассчитайте мощность N(Вт), развиваемую при приседании:

N=(nmg)/(t(H-0,5h))

Измерение средней мощности, развиваемой при подъеме по лестнице.
Задание. Используя медицинские весы, секундомер и рулетку, определите мощность, развиваемую при подъеме по лестнице.

Возможный вариант выполнения работы.
1. Опустив в лестничный пролет грузик на прочном шнуре, сделайте на нем отметку, когда грузик достигнет пола первого этажа. Измерьте высоту лестницы h(м).

2. По секундомеру определите время t(с), затраченное вами на подъем по лестнице.

3. Измерьте массу своего тела m (кг) с помощью весов.

4. Вычислите мощность N(Вт), развиваемую при подъеме по лестнице:

N=mgh/t
· Лабораторная работа№4
Ориентировочная оценка состояния здоровья.
Возможный вариант выполнения работы.
Описанные ниже пробы не требуют аппаратурного оснащения. Их надо проводить не ранее чем через час после приема пищи. 

Противопоказания: повышение температуры, обострение хронического или развитие какого-либо острого заболевания.

Проба №1.
Подсчитать частоту своего пульса в положении "сидя". Можно это сделать за 15 секунд и умножить результат на 4 или за 20 секунд и умножить результат на 3. Юноши, у которых частота пульса за 1 минуте меньше 55 ударов получают 5 баллов; при частоте пульса 56-65 ударов 4 балла; 66-75 ударов - 3; 76-85 ударов - 2 балла; более 85 - 1 балл. У девушек оцениваются показатели на 5 ударов больше.

Проба №2.
В положении "сидя" сделать спокойный выдох, затем такой же вдох, зажать двумя пальцами нос, закрыть рот, зафиксировать время, которое удается не дышать. Результат 60 и более секунд оценивается в 5 баллов; 50-59 секунд - 4; 40-49 секунд - 3; 30-39 секунд - 2 балла; 20-29 секунд- 1 балл.

Проба №3.
Медленно присесть на корточки и спокойно побыть в этой позе без напряжения около 1 минуты. Замерить частоту пульса за 15 секунд. Резко встать и вновь подсчитать пульс за 15 секунд. Если произошло учащение пульса на 1 удар - результат 5 балло; на 2 удара - 4 балла; на 3 удара - 3 балла; на 4 - 2 балла; на 5 и более ударов - 1 балл.

Проба №4.
Подсчитать пульс в свободном состоянии за 15 секунд. Сделать за 30 секунд 20 глубоких приседаний с вытягиванием рук вперед. Вставая, руки опускать. Подсчитать пульс за 10 секунд немедленно после приседаний, прибавить к этой величине еще 2 удара. Рассчитать на сколько процентов повысилось число ударов пульса: если не более, чем на 25% - 5 баллов; если на 26-40% - 4; на 41-55% -3; на 56-70% - 2 балла; более чем на 70% - 1 балл.

При необходимости можно сделать приседания держась за край стола.

Задание: Определить коэффициент здоровья (КЗ) по формуле Р.М.Баевского.

Оборудование: секундомер, прибор для определения артериального давления, счетная машинка, весы медицинские, ростомер.

Ход выполнения работы:
1. Измерить рост, массу тела, частоту сердечных сокращений (ЧСС), систолитическое артериальное давление (САД), диастолитическое артериальное давление (ДАД) в покое.

2. Определить коэффициент здоровья по формуле:

КЗ=0,011*ЧСС+0,014*САД+0,008*ДАД+0,014*В+0,009*М+0,004*П+0,009*Р-0,273

где 

· ЧСС - частота сердечных сокращений

· САД - систолитическое артериальное давление

· ДАД - диастолитическое артериальное давление 

· В - возраст в годах

· М - масса тела в килограммах

· П - пол (мужской -1, женский -2)

· Р - рост в сантиметрах

3. Оценить состояние системы кровообращения

	КЗ
	Степень адаптации системы кровообращения

	1
	Оптимальная

	2
	Удовлетворительная

	3
	Неполная

	4
	Кратковременная

	5
	Недостаточная


