Лабораторная работа №4
Расчет суточных энергозатрат студента…..
Расчет суточных энерготрат проводится следующим образом. Определяется суммарное суточное время (мин), затрачиваемое на определенную деятельность. Затем полученная величина (для каждого вида деятельности) умножается на величину относительного расхода энергии для данного вида деятельности (табл. 1 и 2) и полученная величина умножается на вес спортсмена. В заключении суммируются все энерготраты за сутки от всех видов деятельности, включая сон и отдых.

Внесите все виды вашей деятельности за сутки в первый столбик, в третий их продолжительность (в мин),  во второй внесите данные из таблиц 1 и 2, в четвертом будет одинаковая величина - ваш вес в кг.  Перемножьте в каждой строке величины из второго, третьего и четвертого столбика и запишите в пятом. Просуммируйте полученные цифры в пятом столбике. Сумма будет являться вашими энергозатратами за данные сутки.

Определите, к какой категории интенсивности труда вы относитесь согласно полученной величине.  
	Виды деятельности
	Энерготраты  в 1 мин на 1 кг массы тела (ккал)-А
	Время (мин)-Б
	Вес тела, кг-С
	Энерготраты при данном виде деятельности (АхБхС)
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	Всего -24 часа
	
	Всего:


Таблица 1. Расход энергии при разных видах деятельности.
	Вид деятельности
	Энерготраты  в

	
	1мин на  1кг массы

	
	тела (ккал)

	Утренняя зарядка
	0,0648

	Личная гигиена
	0,0329

	Уборка постели
	0,0329

	Прием пищи сидя
	0,0236

	Ходьба умеренная
	0,0714

	Ходьба быстрая
	0,1548

	Бег
	0,1780

	Езда на работу в транспорте
	0,0267


	Езда на велосипеде
	0,1285

	Работа:
	

	-портного
	0,0321

	-столяра и металлиста
	0,0571

	-тракториста
	0,0320

	-комбайнера
	0,0390

	-сельскохозяйственных рабочих
	0,1100

	-огородников
	0,0806

	-хозяйственно-бытовая
	0,0573

	-каменщика
	0,0952

	-сапожника
	0,0429

	-переплетчика
	0,0405

	Стирка вручную
	0,0510

	Умственный труд сидя
	0,0243

	Слушание лекций
	0,0241

	Практические занятия сидя
	0,0250

	Практические занятия стоя
	0,0360

	Школьные занятия
	0,0264

	Шитье на ручной машинке
	0,0264

	Печатание на машинке
	0,0333

	Отдых сидя
	0,0229

	Отдых стоя
	0,0264

	Отдых лежа (без сна)
	0,0183

	Прогулка
	0,0690

	Одевание и снятие одежды и обуви                  ,
	0,0341

	Самообслуживание
	0,0250

	Душ
	0,0329

	Сон
	0,0155


Таблица 2. Расход энергии при различных видах спорта (включая основной обмен).

	Вид деятельности
	Энерготраты  в

	
	1мин на  1кг массы

	
	тела(ккал)

	Ходьба медленным шагом
	0,047

	Ходьба со скоростью:
	

	1,25 м/сек
	0,052

	1,66 м/сек
	0,061

	1,95 м/сек
	0,092

	2,22 м/сек
	0,166

	Ходьба со скоростью о,55 м/сек:
	

	в гору
	0,284

	с горы
	0,035

	Бег со скоростью:
	

	3,3 м/сек
	0,179

	4,2 м/сек
	0,200

	5,0 м/сек,
	0,259

	5,4 м/сек
	0,584

	6,5 м/сек
	0,378

	Ходьба на лыжах со скоростью:
	

	2,2 м/сек
	0,199

	3,8 м/сек
	0,257

	4,2 м/сек
	0,257

	Бег на коньках со скоростью:
	

	3,4 м/сек
	0,129

	5,4 м/сек
	0,211

	Плавание со скоростью:
	

	0,17м/сек
	0,049

	0,26 м/сек
	0,057

	0,33 м/сек
	0,073

	0,90 м/сек
	0,209

	1,00 м/сек
	0,348

	1,16 м/сек
	0.428

	Езда на велосипеде со скоростью:
	

	9 км/час
	0,054

	10 км/час
	0,056

	15 км/час
	0,084

	20 км/час
	0,128

	30 км/час
	0,199

	Гребля академическая со скоростью:
	

	0,84 м/сек
	0,045

	1,33 м/сек
	0,086

	1,60 м/сек
	0,180

	Гребля на каноэ со скоростью:
	

	1,25 м/сек
	0,038

	2,10 м/сек
	0,134

	Гимнастика:
	

	вольные упражнения
	0,139

	конь
	0,102

	кольца
	0,092

	перекладина и брусья
	0,148

	Езда на лошади:
	

	рысью
	0,115

	галопом
	0,142

	Метания
	0,182

	Гимнастические               (обшеразвивающие)
	0,086

	упражнения
	

	Бокс:
	0,173

	бой с тенью
	0,204

	удары по мешку
	0,123

	упражнения со скакалкой
	0,128

	упражнения с грушей
	0,214

	спарринги
	0,196

	Борьба
	0,077

	Настольный теннис
	0,136

	Фехтование (рапиры)
	0,155


