Лабораторная работа №2
Определение мышечной силы мышц кисти (Динамометрия кисти).  Определение мышечной силы мышц спины (становая тяга).  Определение работоспособности мышц кисти ведущей руки при разных режимах работы.

Оценка силовой выносливости мышц кисти. Определение уровня развития мускулатуры плеча.
Оборудование:
кистевой динамометр, прибор для измерения становой тяги, сантиметровая лента, секундомер
1. Динамометрия кисти выглядит как одномоментное максимальное воздействие на прибор мышечных волокон. При разогнутом предплечье исследуемый сжимает ручной динамометр одной кистью. Исследование проводится для обеих конечностей, после чего производится сравнение полученных данных.

[image: image1.png]



Становая динамометрия – измерение силы мышечных групп, выпрямляющих туловище. Нижняя планка станового динамометра должна быть зафиксирована под ступнями испытуемого. Исследуемый обхватывает верхнюю планку кистями рук и тянет вверх. При этом он пытается выпрямиться при разогнутых в коленях нижних конечностях.

Выражаются показатели динамометрии абсолютными величинами или относительными (по отношению к чему-либо, к массе, например). Данные измерения учитываются антропометрией, в физиологии, в гигиене спорта и спортивной медицине. Также полученные результаты используют для оценки степени физического развития человека.
Более объективным показателем является относительная величина мышечной силы, так как рост силы в ходе тренировок тесно взаимосвязан с ростом веса тела и мышечной массы. 
Чтобы определить относительную величину силы кисти, необходимо показания, полученные в килограммах, которые определит ручной динамометр медицинский, умножить на 100 и разделить на вес тела спортсмена. Для неспортсменов мужчин этот показатель равен 60-70, для женщин этот индекс - 45-50%.

Аналогичным образом, как и при ручной динамометрии, рассчитывается и относительная величина становой силы. Если она окажется:

I) менее 170%, ее следует считать низкой,

II) от 170 до 200 - ниже средней,

III) 200-230 - средней,

IV) 230-250 - выше средней,

V) более 260 - высокой.

Увеличение показателей относительной силы свидетельствует о повышении мышечной силы и, как правило, о росте процентного содержания мышечной массы.

Ход работы:   Трижды измерьте силу мышц кисти правой и левой руки с помощью ручного динамометра. Выберите и запишите лучший вариант. Сравните со средними данными показателей для своего возраста и пола (см. таблицу средних).
Оцените по формуле относительную величину мышечной силы ведущей руки. Сделайте вывод.

Абсолютная сила мышц правой кисти =

Абсолютная сила мышц левой кисти =

Относительная сила мышц правой (или левой) кисти =

Абсолютная сила мышц, выпрямляющих туловище =
Относительная сила мышц, выпрямляющих туловище =
Средние значения=

 Вывод:––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––
2. Оценка силовой выносливости мышц кисти.

Для определения статической силовой выносливости пальцев также был использован кистевой динамометр (ДК-150).

Методика выполнения. Испытуемому предложено выполнить усилие, равное 80 % от максимального, контролируя уровень усилия визуально по шкале прибора. При этом испытуемый принимает удобное для себя положение, не должен касаться посторонних предметов и не опираться. Показателем статической силовой выносливости является время в секундах от момента достижения заданного уровня усилия до момента снижении от заданного уровня.

Ход работы:   Трижды с перерывами на отдых измерьте время, в течение которого можете сохранять 80%-й уровень мышечного усилия на кистевом динамометре.
Выберите и запишите лучший показатель.

Силовая выносливость мышц  кисти ведущей руки (сек) =_____

3. Определение уровня развития мускулатуры плеча

Развитие мускулатуры плеча можно установить, измерив окружность плеча вначале при свободно опущенной, расслабленной руке (Показатель Y), далее при горизонтально вытянутой, напряженной и при этом согнутой в локте (Показатель X). В обоих вариантах замеряется максимальная окружность.

Для оценки полученных результатов можно применить соотношение:

Z = (X-Y)*100/Y

Величина Z меньшая 5 указывает на неудовлетворительное развитие мышц плеча, его ожирение;

Значение в диапазоне 6-12 свидетельствует о нормальном развитии мускулатуры;

Величина свыше 12 говорит об отличном развитии мускулатуры плеча.

4. Определение работоспособности мышц кисти ведущей руки при разных режимах работы.

Ход работы:   
Измерьте подряд силу мышц кисти ведущей руки 7-10 раз, поддерживая максимальное мышечное усилие. Запишите данные в таблицу. Промежуток между измерениями - 1-2 сек.

После достаточного отдыха повторите измерения, но уже поддерживая среднее  (50 - 80%) мышечное усилие. Запишите результаты.

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	Сила мышц кисти (max)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сила мышц кисти (средн)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


В каком случае получается дольше поддерживать одинаковое усилие?  В каком случае можно выполнить большую работу?

Сделайте вывод:–––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––
Средние возрастные показатели физического развития мальчиков и мужчин

	Возраст (лет)
	Средние показа​тели
	Рост (см)
	Масса тела (кг)
	огк
(см)
	ЖЕЛ
(л)
	Сила правой кисти (кг)
	Становая
сила (кг)

	3
	М
δ
	95,6
3,6
	14,9
1,5
	52,9
2,0
	-
	-
	

	4
	М
δ
	102,7
3.5
	17,0
1,8
	54,8
2,25
	-
	-
	-

	5
	М
δ
	108.9
4.8
	19,5
2,7
	57,0
3,0
	-
	-
	-

	6
	М
δ
	116,1
4,9
	20,9
2,4
	58,6
2,6
	-
	-
	-

	7
	М
δ
	121,1
4,8
	23,6
3,4
	60,6
3,0
	-
	-
	-

	8
	М
δ
	124,5
4,8
	24,9
3,3
	62,8
2,5
	1,48
0,24
	13,0
2,1
	43,1
4,1

	9
	М
δ
	131,1
5,2
	27,7 
4,2
	64,2
3,3
	1,79
0,30
	15,1
2,5
	51,1
5,7

	10
	М
δ
	136,2
5,3
	30,5
5,1
	65,8
3,6
	2,08
0,32
	16,9
2,8
	58,1
7,3

	11
	М
δ
	140,1
5,5
	34,4
5,8
	67,3
4,2
	2,17 
0,31
	18,5
3,3
	64,1
.8,8

	12
	М
δ
	144,
6,0
	37,9
6,3
	69,9
4,3
	2,28 
0,39
	21,6
4,0
	75,2
 11,2

	13
	М
δ
	151,3
6,9
	44,4
7,2
	73,7 
4,9
	2,57 
0,50
	25,4
4,5
	88,2
13,0

	14
	М
δ
	158,4
7,5
	48,9
8,4
	77,8 
5,1
	2,97 
0,53
	29,7 
4,9
	103,0
15,1

	15
	М
δ
	164,3
7,4
	54,3
8,4
	81,9
5,4
	3,41
0,54
	37,6
5,8
	121,3
16,7

	16
	М
δ
	168,8
6,8
	59,4
7,3
	85,5 
5,1
	3,69
0,57
	45,9
6,6
	128,1
18,3

	17
	М
δ
	171,9
6,8
	63,2
6,8
	87,9
4,7
	4,11
0,62
	48,6
6,7
	134,1
19,6

	18
	М
δ
	174,8 
6,1
	66,9
8,0
	90,2
5,2
	4,39
0,75
	49,8
7,2
	138,1
20,3

	19 и старше
	М
δ
	177,2 
5,8
	68,2
7,5
	93,1
6,1
	4,58
0,77
	51,0
7Д
	142,1
21,2


Таблица 3. Средние возрастные показатели физического развития девочек и женщин
	Возраст (лет)
	Средние показа​тели
	Рост (см)
	Масса тела
(кг)
	ОГК
(см)
	ЖЕЛ
(л)
	Сила правой кисти
(кг)
	Становая сила (кг)

	3
	М

	95,04
	14,65
	51,97
	-
	-
	-

	
	δ
	4,16
	1,61
	2,36
	
	
	

	4
	М
δ
	102,26
4,17
	16,59
1,93
	53,36
2,26
	-
	-
	-

	5
	М
δ
	111,72
4,17
	19,89
2,39
	56.,24
2,30
	-
	-
	-

	6
	М
δ
	115,33
5,16
	21,44
3,79
	57,73  

3,90
	-
	-
	-

	7
	М
δ
	120,88
5,29
	23,76
3,63
	59,58
3,91
	-
	-
	-

	8
	М
δ
	124,3
4,9
	24,71
3,33
	60,9
3,4
	1,28
0,12
	9,8
1,5
	30,2
4,8

	9
	М
δ
	130,6
4,9
	27,54 
4,31
	62,5
3,8
	1,56
0,18
	11,4
1,8
	36,3
5,3

	10
	М
δ
	136,4
5,5
	31,12
5,23
	66,1
4,3
	1,68
0,21
	13,6
1,9
	46,2
5,7

	11
	М
δ
	142,9
6,1
	35,62
6,71
	67,3
4,7
	1,97
0,34
	17,1
2,4
	48,4
6,0

	12
	М
δ
	148,8
6,4
	39,34
6,9
	70,3
4,9
	2,09
0,41
	19,91
3,5
	51,91
6,4

	13
	М
δ
	152,4
7,1
	45,75 
7,12
	74,6
5,1
	2,33
0,38
	21,2
4,0
	56,71
6.7

	14
	М
δ
	157,4 
7,0
	49,16
7,41
	76,7 
5,3
	2,59
0,39
	24,91
4,7
	62,11
7.3

	15
	М
δ
	159,6
7,2
	53,09
7,23
	79,3
5,7
	2,78 
0,41
	28,31 
4,8
	69,71
8,5

	16
	М
δ
	161,1
6,5
	55,6
7,57
	80,5
4-,9
	3,11
0,43
	31,1
5,0
	72,11
 9,1

	17
	М
δ
	163,0
6,6
	58,14
7,27
	82,1
4,6
	3,21
0,44
	32,2 
5,2
	75,11
10,3

	18
	М
δ
	162,14
5,64
	59,18
7,10
	84,08
4,38
	3,39
0,50
	32,6
5,3
	78,2 
11,3

	19 и старше
	М
δ
	162,80
5,12
	59,60
6,82
	84,93
4,82
	3,40
0,54
	33,8
5,03
	80,41
10,6


