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ВВЕДЕНИЕ

Гигиена физического воспитания и спорта как отрасль медицинских знаний и как отрасль педагогической науки и практики способствует формированию общей и профессиональной культуры будущих педагогов, специалистов в области физической культуры и спорта.

При изучении учебной дисциплины «Гигиена физического воспитания и спорта» в педагогическом колледже учебным планом  и программой предусмотрены не только теоретические (лекции), но практические (лабораторные) занятия. Основная цель этих занятий – углубление изучения теоретического материала и выработка навыков гигиенического эксперимента, необходимых будущему учителю для дальнейшей работы. 

К практическим занятиям студенты могут приступить только после того, как прослушают лекции по соответствующему разделу темы. Это обеспечит должную теоретическую подготовку к проведению практических работ и понимание полученных результатов.

Данная разработка предназначена для целенаправленной учебной работы студентов в аудитории (самостоятельная работа, текущий, итоговый контроль знаний), а также для подготовки к семинарским занятиям, зачетам по данной учебной дисциплине (самоконтроль знаний). Ход работы и её теоретическое обоснование студентам необходимо фиксировать в тетради. Учебная деятельность студентов в процессе работы с учебным пособием строится в основном с расчетом на их самостоятельную работу (преподаватель выполняет лишь организующую и консультативную функцию), заключающуюся в количественном и качественном анализе и оценке выполнения практических работ. 

Следует отметить, что все практические работы описаны по единой схеме, что обеспечило их четкость и краткость. План работы включает следующие элементы:

название работы;

краткая теоретическая информация для актуализации теоретических знаний;

перечень необходимого оборудования и принадлежностей с указанием объекта исследования;

рекомендации по проведению работы;

ход работы.

При разработке и составлении данного учебного пособия были использованы материалы следующих авторов: Я.С.Вайнбаума, А.И.Горшкова, А.П.Лаптева, И.Н.Малышевой, С.А. Полиевского, А.А. Минха.

Предлагаемая разработка практических занятий предназначена для изучения учебной дисциплины «Гигиенические основы физического воспитания» на  специальности 49.02.01 «Физическая культура» 

Практические работы по теме «Гигиена воздушной среды»

Теоретические сведения. Важнейшие компоненты воздуха обеспечивают жизнедеятельность организма человека, участвуя в окислительно-восстановительных процессах на разных уровнях организации организма: клетка – ткань – орган – организм. 

Основные гигиенические показатели качества воздушной среды: 

физические свойства воздуха (температура, влажность, скорость движения, атмосферное давление, уровень солнечной активности, уровень ионизации);

химический состав (концентрация и соотношение основных химических постоянных составляющих, наличие или отсутствие химических загрязнителей);

наличие или отсутствие различных механических примесей (органической или неорганической пыли, дыма, сажи);

уровень бактериального загрязнения (наличие или отсутствие патогенных микроорганизмов).

Физические свойства воздуха оказывают существенное влияние на температурный гомеостаз организма, его психостатус, на функциональную активность органов и систем и, в конечном итоге, на работоспособность человека.

Температура, влажность и движение воздуха активно воздействуют на тепловой обмен организма, который регулируется ЦНС. Термовзаимодействие организма с внешней средой изменяет тонус сосудов, мышц. Низкие параметры внешнесредовых факторов (при повышенной скорости движения воздуха) стимулируют теплообразование в организме (сократительный и несократительный термогенез), увеличивая энергозатраты на поддержание температуры тела в нормальных пределах. При этом значительно сокращается выделение тепловой энергии путем излучения и конвекции.

При значениях показателей воздушной среды выше рекомендуемых для спортивных занятий при минимальной подвижности воздуха организм стимулирует теплоотдачу, степень которой определяется состоянием воздуха (его влажностью, температурой, скоростью движения). При этом активизируются потоиспарение, конвекция или излучением тепловой энергии из организма.

При длительном воздействии негативных средовых воздействий (холодный сырой воздух, горячий сырой и другие варианты) возможен срыв терморегуляции, развитие патологических состояний, переохлаждение (замерзание), перегревание (тепловой, солнечный удар), требующих оказания неотложной помощи.

Следовательно, при изменении микроклиматических факторов необходимо видоизменять объем и интенсивность мышечных усилий, так как адаптационные возможности организма испытывают определенное напряжение, вплоть до стрессового.

Для работоспособности человека определенное значение имеют скорость и направление движения воздуха, которые воздействуют как на температурный баланс организма, так и на его психологическое состояние (сильные по скорости потоки (более 6-7 м/с) раздражают, слабые - успокаивают), на частоту и глубину дыхания, частоту пульса, на скорость передвижения человека.

Установлено, что оптимальными значениями скорости движения воздуха при спортивной деятельности являются 0,3-0,5 м/с в большинстве закрытых спортобъектов (в плавательном бассейне - 0,2 м/с), 1-4 м/с (легкий ветер) - в спортобъектах открытого типа; в раздевалке, душевой - 0,15 м/с; в жилых помещениях - 0,1-0,3 м/с. При скорости движения воздуха более 2 м/с не засчитывается результат при проведении легкоатлетических соревнований, если ветер попутный.

Для определения скорости движения существует специальная аппаратура: анемометры ручные крыльчатые и чашечные (для открытых объектов) и кататермометр (для закрытых).

Направление движения воздушного потока в момент исследования можно определить по флюгеру, по направлению дымовой струи, по движению веток, листьев.

В гигиене физического воспитания и спорта чаще используется понятие "роза ветров", т.е. графическое изображение господствующих ветров в данной местности. Роза ветров помогает правильно ориентировать спортивные объекты по отношению к фабрикам, заводам, крупным автомагистралям для создания экологически чистой воздушной среды в зоне открытого спортсооружения. Спортивный объект должен располагаться с наветренной стороны по отношению к промышленным объектам, крупным автомагистралям. К проектам строительства зданий прикладывается схема "роза ветров".

Для определения физических свойств воздуха, таких как влажность, существует специальная аппаратура. Гигрометр, гигрограф - работа этих приборов основана на изменении длины высушенного пучка волос при различной влажности. Стационарный и аспирационный психрометры, т.е. определение проводится по разнице показаний термометров, один из которых регистрирует температуру сухого воздуха, другой - увлажненного. Время работы прибора: 4 мин в летнее время и 15 мин - в зимнее. 

Вопросы для актуализации знаний по теме

В чём состоит физиологическое значение воздуха для человека?

Укажите основные гигиенические показатели, характеризующие качество воздушной среды.

В чём заключается гигиеническое значение физических свойств воздуха?

Каковы гигиенические требования к оценке температуры воздуха в спортивной практике.

Каковы гигиенические требования к скорости и направлению движения воздуха в спортивной практике.

Практическая работа №1

 Определение температуры воздуха в помещении

ЦЕЛЬ РАБОТЫ - закрепить теоретические знания о гигиеническом  значении температуры 
воздуха, овладеть навыками ее определения и гигиенической оценки.

ИНВЕНТАРЬ И ОБОРУДОВАНИЕ: термометры, штативы, секундомер.

Для измерения температуры воздуха и ее динамической регистрации используются спиртовые или электронные термометры. 

РЕКОМЕНДАЦИИ К ПРОВЕДЕНИЮ РАБОТЫ:

Приборы, определяющие температуру воздуха, устанавливают так,  чтобы исключить воздействие на них солнечных лучей, сильно нагретых или охлажденных предметов.

Термометры подвешивают на специальных штативах. Нельзя держать их в руках, помещать вблизи от тепловых источников. 

Отчет показаний термометров производится спустя 10 минут после того, как они помещены в испытуемое место.

При изучении температурного режима помещении к крытых спортивных сооружений температуру воздуха измеряют в горизонтальном направлении в трёх точках, по диагональному сечению помещений от наружного к внутреннему (в центре помещения у внутренней и наружной стен) или же в 9 точках (в углах, у середины всех стен и в центре помещения). Температуру воздуха около стен измеряют на расстояния 20 см от них, а по вертикали - на уровнях 0.1; 1.0; 1.5 м от пола, в спортивных сооружениях наряду с этим измеряют температуру в зоне расположения: спортивных снарядов и пребывания спортсменов.

В выводе при анализе данных, характеризующих температурный режим помещений крытых спортивных сооружений, отмечают и учитывают особенности устройства и эксплуатации систем отопления и вентиляции, а так же состояние погоды и температуры воздуха вне помещений.

ХОД РАБОТЫ:

Определить точки в исследуемом помещении по диагональному сечению.

Снять показания температуры на вертикальных уровнях.

Зафиксировать температурные показания в тетрадь.

Рассчитать относительную температуру в исследуемом помещении.

Сделать вывод.

Практическая работа № 2 

Определение розы ветров

ЦЕЛЬ РАБОТЫ - закрепить теоретические знания о движении воздуха.

ИНВЕНТАРЬ И ОБОРУДОВАНИЕ:

миллиметровая бумага, простой карандаш, сантиметровая линейка.

         РЕКОМЕНДАЦИИ К ПРОВЕДЕНИЮ РАБОТЫ:

Направление ветра обозначается начальными буквами сторон света и весь  горизонт разделяется на 8 румбов.

На каждом румбе указывается количество дней преобладания ветра данного направления в масштабе равном 1 мм = 1 день. Штиль -  окружностью в центре горизонта с радиусом равным количеству дней.

Полученные отрезки на румбах соединяются, и получается графическое изображение частоты  (повторяемости) ветров по румбам, характерным для данной местности за год.

Таблица 1.

Варианты частоты (повторяемости) ветров по румбам 

	Количество дней и направление ветров

	
	1 вариант
	2 вариант

	Север (С)

Северо-запад (С-3)

Запад(З)

Юго-запад(Ю-3)

Юг(Ю)

Юго-восток (Ю-В)

Восток (В)

Северо-Восток (С-В)

Штиль             
	50

47

54

30

23

100

32

20

8
	32

54

100

47

20

50

23

30

10


ХОД РАБОТЫ:

На миллиметровой бумаге обозначить горизонт.

На румбах отметить количество дней в соответствии с выбранным вариантом (табл.1).

Соединить полученные отрезки на румбах.

Обозначить штиль.

Сделать вывод.

Практические работы

 по теме «Гигиена спортивных сооружений»

Теоретические сведения. Спортивное сооружение – это специализированное сооружение, обеспечивающее проведение занятий массовой оздоровительной культурой, учебно-тренировочной работы и спортивных соревнований.

Гигиеническое значение освещения заключается в том, что оно определяет тонус центральной нервной системы (ЦНС), влияет на состояние зрительного анализатора, определяет травматизм.

Гигиенические требования к освещению: должно соответствовать естественному, быть достаточным для конкретной деятельности, быть равномерным по всей площади помещения, быть постоянным по времени суток, не давать блескости, не создавать теплового эффекта.

Оценка естественного освещения проводится с учетом факторов, его определяющих: световой климат местности; время суток; ориентация помещения по сторонам света, ориентация окон по сторонам света (лучше юго-восточная); близость зеленых насаждений за окнами (не ближе 20 м), близость соседних зданий (не ближе двойной высоты наиболее высокого здания); размер и форма окон (лучше прямоугольная), чистота стекла, количество оконных переплетов, защитные заграждения на окнах, высота окон над уровнем пола (не ниже 2 м), расстояние между окнами на стене (не ближе полуторной ширины окна), расстояние от потолка (не более 0,5 м); внутренняя окраска помещения (светлые тона), размеры помещения.

Кроме перечисленных факторов при оценке естественного (дневного) освещения необходимо рассчитать несколько показателей: световой коэффициент, угол падения световых лучей, угол отверстия, коэффициент естественного освещения, коэффициент заглубления.

Световой коэффициент - отношение площади окон (только застекленная часть) к площади пола. Для учебных помещений он равен 1/4, для жилых - 1/5, для спортивных 1/6 (т.е. площадь пола в 4, 5 или 6 раз больше общей площади окон).

Гигиеническое значение вентиляции заключается в создании оптимального микроклимата помещения по температуре, скорости движения воздуха, его влажности, химической и микробной чистоте, запыленности, способствующего сохранению и укреплению здоровья и повышению работоспособности человека. Гигиенические требования к вентиляции сводятся к их достаточности для конкретного помещения, постоянству в течение суток и равномерности для всего помещения. Гигиеническая оценка естественной вентиляции проводится путем определения коэффициента аэрации.

Нормативное значение этого показателя составляет 1/50, т. е. общая площадь форточек в 50 раз меньше площади пола. При таком соотношении обеспечивается достаточное поступление свежего воздуха в помещение в условиях естественной вентиляции. Надо помнить, что естественная вентиляция производится не только через форточки, фрамуги (открытая верхняя часть окна), двери, но и через стены за счет воздухопроницаемости стройматериалов (разница температур наружного и внутреннего воздуха и температур наружной и внутренней поверхностей стен). При этом важную роль играет материал, из которого построено здание. Оптимальная вентиляция характерна для кирпичных стен, а не бетонных, из стеклопакетов, блочных и т. п. При благоприятных условиях естественная вентиляция достигает 1,5-кратного обмена воздуха в час.

Размещение спортзала желательно на первом этаже в отдельном блоке с наличием отдельного выхода на открытую спортивную зону. Планировка спортивного зала имеет общепринятую структуру (2 душевые, 2 раздевалки, 2 туалета, комната для оборудования, для преподавателя), все должно располагаться таким образом, чтобы школьники, переодевшись для занятия, не встречались с посторонними людьми, чтобы не нарушать настрой на занятия и сохранить чистоту спортсооружения.

Размеры школьного спортзала и их количество определяется числом учащихся в школе. Известно, что достаточные размеры зала обеспечивают необходимую площадь для спортивных занятий, оптимальный объем воздуха для занимающихся и безопасность занятий.

Поэтому очень важно также соблюдать гигиенические рекомендации по количеству детей, одновременно занимающихся в зале. Эта цифра должна определяться из расчета не менее 4 м2 площади зала и не менее 18-20 м3 объема помещения на ученика.

Зал должен быть обеспечен вентиляцией с трехкратным обменом воздуха в течение часа, так чтобы на учащегося приходилось не менее 40-60 м3 чистого воздуха. Приток должен преобладать над вытяжкой.

Если размеры помещения малы, вентиляция недостаточна, то уже через 4 часа занятий содержание углекислоты в воздухе достигает 3,5 % (нормируется не более 0,1 %, оптимальная величина 0,03-0,04 %), содержание пыли резко возрастает (норма - не более 0,15 г/м3), содержание микробов - 26 тыс./м3.

Окна в зале желательно расположить по двум длинным сторонам, что не только создает условия для достаточного освещения, но и позволяет проводить сквозное проветривание зала в перерывах между занятиями через форточки (фрамуги) и, кроме того, позволяет проводить физкультурные занятия при открытых окнах (или фрамугах) в теплое время года для усиления закаливающего эффекта.

Для определения естественной и искусственной освещенности используется прибор люксметр, а единицей измерения является люкс (лк). Допускается совмещение естественного и искусственного освещения. Последнее может быть представлено лампами накаливания или люминесцентными лампами, чтобы обеспечить 300 лк на поверхности пола и 100 лк - на баскетбольном щите, сетке; 200 лк - на снарядах при занятиях гимнастикой. Оно должно быть равномерным по всей поверхности зала, обеспечить принятую норму независимо от времени суток, не создавать бликов, т. е. обеспечивать оптимальную работу органов зрения школьников. Оконные стекла, лампы необходимо оградить сетками или решетками для безопасности занимающихся.

Отопительные приборы должны быть утоплены в стену и закрыты решетками для создания безопасности. Воздушно-тепловой режим школьных спортивных помещений подлежит гигиеническому нормированию, поскольку оказывает существенное влияние на теплообмен занимающихся (один из факторов, лимитирующих их физическую работоспособность). Оптимальная влажность - 30-50 %, движение воздуха - 0,06-0,25 м/с (в южных районах - 0,6 м/с), температура 15-17°С в зависимости от климатической зоны. 

Оборудование зала должно учитывать половозрастные особенности школьников, быть исправным. Исключается захламленность зала лишним оборудованием, которое увеличивает травмоопасность занятий. 

Важно наличие душевых установок, водные процедуры после урока физкультуры прививают навыки личной гигиены и способствуют закаливанию.

Вопросы для актуализации знаний по теме

Каковы основные гигиенические требования к освещению спортивных сооружений?

Перечислите, какие требования предъявляются к естественному освещению спортивных сооружений.

Каковы гигиенические требования к искусственному освещению спортивных сооружений?

Каково гигиеническое значение и требования к вентиляции спортивных сооружений?

Перечислите основные гигиенические требования к планировке спортивного зала закрытого типа и его пропускной способности. 

Практическая работа № 3 

Гигиеническая оценка естественного освещения

ЦЕЛЬ РАБОТЫ - закрепить теоретические знания об освещении и овладеть навыками гигиенической оценки естественного освещения.

ИНВЕНТАРЬ И ОБОРУДОВАНИЕ: рулетка.

ХОД РАБОТЫ:

Определить:

ориентацию окон и их расположение;

количество и форму окон;

конструкцию оконных переплетов;

степень чистоты стекол;

способ ограждения окон.

Измерить площадь пола.

Определить коэффициент естественного освещения (КЕО).

КЕО = S остекленной поверхности 

S пола

Сделать вывод.

РЕКОМЕНДАЦИИ К ПРОВЕДЕНИЮ РАБОТЫ:

Для вычисления КЕО измеряют площадь застекленной поверхности окон без рам и переплетов.

Практическая работа № 4

Гигиеническая оценка естественной вентиляции

ЦЕЛЬ РАБОТЫ - закрепить теоретические сведения о вентиляции и овладеть навыками гигиенической оценки естественной вентиляция.

ИНВЕНТАРЬ И ОБОРУДОВАНИЕ: рулетка.

ХОД РАБОТЫ:

Измерить площадь пола.

Измерить объем помещения.

Вычислить воздушный куб (ВК) на одного человека (занимающего,  проживающего и т.д.).

ВК = V помещения

          кол-во человек

Обратить внимание на внутреннюю отделку помещения (клеевая окраска уменьшает естественную вентиляцию на 50%, а масляная краска и облицовка плитками делает стены практически воздухонепроницаемыми).

Отметить размеры и расположение форточек, фрамуг.

Вычислить коэффициент аэрации (КА).

КА = S форточки (фрамуга) х кол-во форточек 

площадь пола помещения


КА < 1/50 (должен быть не менее 1/50)

Сделать вывод.

 Практическая работа № 5 

Санитарно-гигиеническое обследование спортивных сооружений

ЦЕЛЬ РАБОТЫ - закрепить теоретические знания о гигиенических  требованиях к спортивным сооружениям и овладеть навыками санитарно-гигиенического обследования.

РЕКОМЕНДАЦИИ К ПРОВЕДЕНИЮ РАБОТЫ:

Санитарно-гигиеническое обследование спортивных сооружений позволяет своевременно выявить и устранить недостатки в их санитарном состоянии.

Наиболее полно охарактеризовать санитарно-гигиеническое состояние объекта помогают специальные карты санитарного обследования, которые служат определенной программой для наблюдений. В ней содержатся вопросы, требующие выяснения. Ответы на них даются в лаконичной форме. 

Приводимая карта санитарного обследования спортивного зала представлена в уменьшенном объеме.

ХОД РАБОТЫ:

Предварительно записать представленную карту санитарного обследования спортивного зала.

Провести наблюдения и необходимые измерения в исследуемом спортивном зале.

Обработать полученные данные.

Заполнить карту санитарного обследования спортивного зала.

Карта 

санитарного обследования спортивного зала

Дата, время обследования, адрес ________________

Наименование спортивного зала, особенности эксплуатации ___________________

Окружение (жилой квартал, промышленные предприятия, парк и т.д.) ___________

Здание, в котором находится спортивный зал (специальное или обычное, кирпичное, железобетонное, деревянное, куда ориентировано фасадом; число этажей) ___________

Планировка основных и вспомогательных помещений ________________________

Спортивный зал (размеры, площадь и воздушный куб на одного человека, единовременная пропускная способность) _______________________

Устройство, окраска и состояние пола, стен, потолка __________________________

Система естественного освещения (боковое, верхнее, комбинированное) ____________

Окна (количество, ориентация; расположение – расстояние от пола и потолка; ширина простенков; форма, размеры, конструкция оконных переплетов, состояние стекол, защитные приспособления, периодичность очистки) ____________________

Показатель коэффициента естественной освещенности (КЕО) __________________

Система искусственного освещения _____________

Источники света (лампы накаливания, люминесцентные лампы и др.) ___________

Осветительные приборы (тип, количество, мощность ламп, размещение, высота подвеса, защитные приспособления, состояние арматуры) _____________________

Форточки и фрамуги (количество, размеры, расположение) ____________________

Коэффициент аэрации (КА) ____________________

Вытяжная вентиляция на естественной тяге (количество вентиляционных отверстий, их размеры и расположение) ______________________________

Местная искусственная вентиляция (количество вентиляторов, их размеры и расположение, время их работы) _____________________________________

Система отопления (местное, центральное) _______

Радиаторное отопление (количество панелей, их расположение и температура) ____

График занятий в зале _________________________

Наличие и содержание аптечки первой помощи ____

Вспомогательные помещения, раздевалки (площадь, внутренняя отделка, оборудование, температура воздуха, санитарное состояние) _________________

Душевые (площадь, число сеток, отделка стен, пол, вентиляция, оборудование, температура воздуха, санитарное состояние) _________________________

Туалеты (наличие шлюза с умывальником, вентиляция, санитарное состояние) ____

Места для зрителей (расположение, наличие отдельных гардеробных, туалетов, буфетов; направление потока движения зрителей и спортсменов) _______________

Дополнительные данные ______________________

Заключение (санитарно-гигиеническая оценка) ____

Предложения по улучшению санитарно-гигиенических условий ________________

Подпись _________________________

Практические работы по теме 

«Гигиена питания»

Питание – сложный процесс поступления, переваривания, всасывания и усвоения в организме пищевых веществ, необходимых для покрытия его энергетических трат, построения и возобновления клеток и тканей организма, регуляции физиологических функций организма.

Основные гигиенические требования к пище состоят в том, что она должна:

полностью возмещать энергетические траты организма;

содержать все необходимые пищевые вещества для построения тканей, органов и нормального протекания всех физиологических процессов;

быть разнообразной (состоять из различных продуктов растительного и животного происхождения);

обладать приятным вкусом, запахом и внешним видом;

быть легкоусваимой;

быть доброкачественной.

Основные гигиенические средства оптимизации питания:

нормирование энергетической «стоимости» питания для восстановления энергетических трат;

нормирование питания по содержанию основных пищевых ингредиентов (белки, жиры, углеводы, вода, микроэлементы, минералы, витамины) для обеспечения основных функций организма и для обеспечения пластических процессов.

Для лиц, занимающихся спортом профессионально, существуют нормативные значения суточных энергозатрат, конкретизированные по видам спорта: 

I группа - виды спорта не требующие значительных мышечных усилий: шахматы, шашки - 2800-3200 ккал (муж.) и 2600-3000 ккал (жен.). При этом средневесовые значения для мужчин - 70 кг, для женщин - 60 кг (это положение распространяется на все последующие группы); 

II группа - виды спорта, требующие кратковременных значительных усилий: акробатика, гимнастика (спортивная, художественная), конный спорт, легкая атлетика (барьерный бег, метания, прыжки, спринт, настольный теннис, парусный спорт, прыжки на батуте, прыжки в воду, прыжки на лыжах с трамплина, санный спорт, стрельба (из лука, пулевая, стендовая), тяжелая атлетика, фехтование, фигурное катание - 3500-4500 ккал (муж.) и 3000-4000 ккал (жен.); 

III группа - виды спорта, требующие продолжительных и интенсивных усилий: бег на 400, 800, 1500 и 3000 м; бокс, борьба (вольная, дзюдо, классическая, самбо); горнолыжный спорт; плавание; многоборья легкоатлетические, современное пятиборье; спортивные игры (баскетбол, волейбол, водное поло, регби, теннис, футбол, хоккей с мячом, с шайбой, на траве) - 4500-5500 ккал (муж.) и 4000-5000 ккал (жен.); 

IV группа - виды спорта, требующие длительных, напряженных усилий: альпинизм, бег на 10000 м, биатлон, лыжные гонки, велоспорт (шоссейные гонки), гребля (академическая, на байдарках и каноэ), коньки (многоборье), марафон, ходьба спортивная - 5500-6500 ккал (муж.) и 6000 ккал (жен.); 

V группа - виды спорта, отнесенные к IV группе в дни соревнований. Расход энергии составляет в сутки 7000-8000 ккал и более.

Сбалансированное питание – это питание, обеспечивающее организм всеми необходимыми ему пищевыми веществами в строго определённых соотношениях, корреляционные зависимости между усвоением пищи и степенью сбалансированности её химического состава. На основе концепции сбалансированного питания построена схема определения пищевой ценности отдельных продуктов питания, разработаны нормы потребности человека пищевых веществах. 

В рационе спортсмена соотношение белков, жиров и углеводов должно составлять 1: 0,8: 4(или 5). В суточном рационе спортсменов должно содержаться 2 – 2,5 г белка, 1,6 – 2,3 г жира, 9 – 13 г углеводов на 1 кг веса тела. У спортсменов по сравнению с лицами, не занимающимися спортом, относительная калорийная «стоимость» завтрака и обеда несколько снижена, а ужина – увеличена. Независимо от специализации и квалификации спортсмена белки должны обеспечивать не менее 17 % общей калорийности пищевого рациона. Животные жиры должны составлять 80 – 85 % от всех жиров пищи, остальное  - растительные масла, т.к. они содержат ненасыщенные жирные кислоты, столь необходимые организму. Углеводная часть пищевого рациона спортсменов должна состоять на 64 %  из крахмала и на 36 % из простых сахаров, например из сахара и глюкозы. Специфика спортивной деятельности обусловливает повышенную по сравнению с неспортсменами потребность в витаминах.

Для спортсменов предпочтителен четырехразовый прием пищи, а в некоторых видах спорта и дополнительное питание на тренировке. В зависимости от времени основных тренировок оптимально следующее примерное распределение калоража суточного рациона:

утренняя – завтрак 30-35 %, обед 35-40 %, полдник (необязательно) 5 %, ужин 25-30 %;

вечерняя – завтрак 35-40 %, обед 30-35 %, ужин 25-30 %.4 

Вопросы для актуализации знаний по теме

Назовите основные гигиенические требования к питанию при занятиях физической культурой и спортом.

Перечислите гигиенически обоснованные нормативные значения суточных энерготрат спортсменов.

В чём заключается особенность сбалансированного питания спортсменов?

Практическая работа № 6 

Определение суточного расхода энергии спортсмена

ЦЕЛЬ РАБОТЫ - закрепить теоретические знания о расходе энергии организмом методикой его определения с помощью хронометражно-табличного метода.

ИНВЕНТАРЬ И ОБОРУДОВАНИЕ: таблица с нормативами энергозатрат при разных видах деятельности, в том числе для спортсменов; калькулятор.

РЕКОМЕНДАЦИИ К ПРОВЕДЕНИЮ РАБОТЫ:

Хронометражно-табличный метод определения суточного расхода энергии в отличие от других методов не требует никакой аппаратуры и может применяться в любых условиях. Он основан на проведении хронометража дня с последующим расчетом количества энергии, затрачиваемой при различных видах деятельности. Этот метод рекомендуется использовать для организации питания отдельных спортсменов и сборных команд. Особенно удобно его применять на учебно-тренировочных сборах, где спортсмены имеют одинаковый распорядок дня.

ХОД РАБОТЫ:

Подготовить рабочую таблицу 2;

Провести хронометраж дня и определить время выполнения различных видов деятельности;

Найти в таблице 1 для каждого вида деятельности соответствующие данные энергозатрат, которые указываются как суммарная величина расхода энергии в Ккал за 1 мин на 1 кг веса тела. Если в таблице тот или иной вид деятельности не указан, то следует пользоваться данными, относящимися к близкой по характеру деятельности;

Вычислить расход энергии при выполнении определенной деятельности за указанное время, для чего умножить величину энергозатрат при данном виде деятельности на время ее выполнения;

Определить величину, характеризующую суточный расход энергии на   1 кг веса тела, суммировав полученные данные расхода энергии при
 различных видах деятельности за сутки;

Вычислить суточный расход энергии человека, для чего величину суточного расхода энергии на 1 кг веса тела умножить на вес тела и к полученной величине добавить 15% с целью покрытия неучтенных энергозатрат.

Сделать вывод.

Таблица 1

Расход энергии при различных видах деятельности 

(включая основной обмен)

	Вид деятельности                                 
	Энергозатраты в 1 мин. на 1 кг веса тела (ккал)

	Ходьба: 
	 

	     110 шагов в 1 мин
	0,0680

	     6 км в 1 час
	0,0714

	     8 км в час
	0,1548

	Бег со скоростью: 
	

	     8 км/час
	0,1357 

	     10,8 км/час
	0,178

	     320 м/мин
	0,320

	Гимнастика: 
	

	     вольные упражнения
	0,0845

	     упражнения на снарядах
	0,1280

	Гребля
	0,1100

	Езда на велосипеде со скоростью 10-20 км/час 
	 0,1285 

	Катание на коньках
	0,1071 

	Лыжный спорт: 
	

	     подготовка лыж
	0,0546 

	     учебные занятия
	0,01707

	     передвижение по пересеченной местности                                     
	0,2086

	Бокс:                                                                                                                                                                                                                                                                             
	

	     упражнения со скакалкой
	0,1033 

	     упражнения с пневматической грушей
	0,1125 

	     бой с тенью
	0, 1733 

	     удары по мешку
	0,2014 

	Борьба
	0,1866

	Плавание со скоростью 50 м/мин
	0, 1700 

	Фехтование
	0,1333 

	Физические упражнения
	0,0648 

	Работа:
	

	портного 
	0,0321  

	переплетчика                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
	0,0405 

	сапожника
	0,0429 

	столяра и металлиста
	0,0571 

	каменщика
	0,0952

	тракториста
	0,0320

	комбайнера
	0,0390 

	сельскохозяйственных рабочих
	0,1100 

	огородников
	0,0806 

	хозяйственно-бытовая
	0,0573 

	Шитье на ручной машинке
	0,0264

	Езда на машине сидя
	0,0267

	Стирка вручную
	0,0511 

	Умственный труд
	0,0243

	      в лаборатории, сидя (практические занятия)
	0,0250

	      в лаборатории, стоя (практические занятия)
	0,0360

	Печатание на машинке
	0,0333

	Школьные занятия
	0,0264

	Личная гигиена                                                                                  
	0,0329 

	Надевание и раздевание одежды и обуви
	0,0281 

	Прием пищи сидя
	0,0236 

	Отдых: 
	

	      стоя
	0,0264

	      сидя
	0,0229

	     лежа (без сна)
	0,0183 

	Уборка постели
	0,0329 

	Сон                                                                                                 
	0,0155


Таблица 2

Рабочая таблица для определения суточного расхода энергии спортсмена

	Вид деятельности
	Время
	Продолжительность мин
	Расход энергии (ккал) в мин. на 1 кг веса тела
	Вычисление расходов энергии (ккал) на 1 кг веса тела

	Зарядка:
	7.00-7.20
	
	
	

	бег
	
	5
	0,1360
	0,1360*5=0,680

	физические упражнения
	
	15
	0,0648
	0,0648*15=0,927

	Личная гигиена
	7.20-7.30
	10
	0,0329
	0,0329*10=0,329

	Уборка постели
	7.30-7.40
	10
	0,0329
	0,0329*10=0,329

	Завтрак (прием пищи сидя)    
	7.40-8.00
	20
	0,0236
	0,0236*20=0,472

	Езда на работу в автобусе
	8.00-8.30
	30
	0,0267
	0,0267*30=0,801

	Работа в лаборатории сидя 
	8.39-12.30
	240
	0,0250
	0,0250*240=6,00

	Обед (прием пищи сидя)
	12.30-13.00
	30
	0,0236
	0,0236*30=0,708

	Отдых сидя
	13.00-13.30
	30
	0,0229
	0,0229*30=0,678

	Работа в лаборатории сидя
	13.30-17.30
	240
	0,0250
	0,0250*240=6,000

	Езда на тренировку в              автобусе 
	17.30-18.00
	30
	0,0267
	0,0267*30=0,801

	Тренировка:  
	18.00-19.30
	90
	
	

	разминка 
	
	
	
	

	бег
	
	5
	0,1360
	0,1360*5=0,680

	физические (вольные) упражнения
	
	15
	0,0845
	0,0845*15=1,2675

	бой с тенью
	
	9
	0,1733
	0,1733*9=1,5597

	удары по мешку
	
	15
	0,2014
	0,2014*15=3,0210

	упражнения с пневматической грушей
	
	9
	0,1125
	0,1125*9=1,0125

	упражнения со скакалкой
	
	9
	0,1033
	0,1033*9=0,9247

	физические (вольные) упражнения 
	
	15
	0,0845
	0,0845*15=1,2675

	отдых стоя
	
	13
	0,0264
	0,0264*13=0,3432

	Душ (личная гигиена)
	19.30-19.40
	10
	0,0329
	0,0329*10=0,329

	Езда домой на автобусе
	19.40-20.20
	40
	0,0367
	0,0367*40=1,068

	Ужин (прием пищи сидя)   
	20.20-

20.40
	20
	0,0236
	0,0236*20=0,472

	Умственная работа сидя
	20.40-22.20
	100
	0,0243
	0,0243*100=2,430

	Прогулка    
	22.20-22.50
	30
	0,0690
	0,0690*30=2,070

	Личная гигиена 
	22.50-23.00
	10
	0,0399
	0,0399*10=0,399

	Сон      
	23.00-7.00
	480
	0,0155
	0,0155*480=7,440

	ИТОГО   
	
	1440
	
	42,068


Практическая работа № 7 

Составление суточного пищевого рациона спортсмена

ЦЕЛЬ РАБОТЫ – закрепить теоретические знания о питании спортсменов и овладеть методикой составления суточного рациона.

ИНВЕНТАРЬ И ОБОРУДОВАНИЕ: нормативные таблицы калорийности пищевых продуктов (в г на 100 г продукта), образец меню-раскладки, калькулятор.

ХОД РАБОТЫ:

Определить вид спорта, вес спортсмена.

Установить необходимое количество пищевых веществ и калорийность суточного пайка, путем пересчета величин (на 1 кг веса), рекомендуемых для спортсменов, специализирующихся в различных видах спорта (таблица 1).

Определить сколько раз и в какие часы будет приниматься пища с учетом особенностей трудовой и спортивной деятельности.

Распределить установленную калорийность суточного рациона по отдельным приёмам пищи.

Определить весовое количество двух основных продуктов: хлеба и мяса. В дальнейшем производиться подбор овощей, круп и других продуктов в соответствии с выбранными блюдами.

Рассчитать состав и калорийность каждого продукта, указанного в меню-раскладке, с помощью данных таблицы 2.

Подсчитать общее количество пищевых веществ и калорий в каждом приеме пищи за сутки.

Сопоставить полученные данные с необходимым количеством этих веществ в сутки для данного спортсмена. В случае значительного расхождения этих величин пересматривают содержание отдельных блюд и продуктов в меню-раскладке.

Сделать вывод.

Таблица 1.

Состав и калорийность суточного рациона для представителей различных видов спорта 

(на 1 кг веса тела)

	Виды спорта
	Белки (г)
	Жиры (г)
	Углеводы (г)
	Калорийность (Ккал)

	Гимнастика 
	2,1-2,4
	1,5-1,6
	8,5-9,0
	60-62

	Лёгкая атлетика:

а) спринт, средние дистанции, прыжки, метание

б) длинные дистанции, спортивная ходьба

в) марафон
	2,4-2,5

2,0-2,3

2,4-2,5
	1,7-1,8

2,0-2,1

2,1-2,3
	9,5-10,0

10,5-11,5

11,0-13,0
	65-70

70-75

75-85

	Плавание 
	2,1-2,3
	2,0-2,1
	9,5-10,0
	65-70

	Тяжелая атлетика
	2,4-2,5
	2,0-2,3
	10,0-11,0
	70-75

	Борьба, бокс
	2,4-2,5
	2,0-2,1
	9,0-10,0
	65-70

	Гребля 
	2,1-2,3
	2,0-2,1
	10,5-11,5
	70-76

	Футбол 
	2,3-2,4
	1,8-1,9
	9,0-10,0
	63-67

	Баскетбол, волейбол
	2,1-2,3
	1,7-1,8
	9,0-10,0
	62-63

	Велосипедный спорт:

а) гонки на треке

б) гонки на шоссе
	2,1-2,3

2,4-2,5
	1,9-2,0

2,3-2,4
	10,0-11,0

11,2-13,0
	67-73

80-87

	Коньки 
	2,0-2,1
	2,0-2,1
	9,0-9,6
	64-67

	Лыжи:

а)короткие дистанции, слалом, прыжки

б)длинные дистанции
	2,0-2,1

2,1-2,3
	1,9-2,0

2,0-2,1
	9,5-10,5

10,5-11,0
	65-70

70-72


Примерное меню-раскладка обеда

	Сельдь с луком, маслом ………………………..
	25/10/10

	Винегрет овощной ……………………………...
	1/100

	Колбаса полукопченая ………………………….
	1/30

	Щи из свежей капусты с тушенкой, майонезом
	1/200/10

	Гуляш из говядины ……………………………..
	50/50

	Каша гречневая …………………………………
	1/150

	Пирог с повидлом ………………………………
	1/60

	Компот из фруктов ……………………………..
	1/200

	Хлеб ……………………………………………..
	1/100


Таблица 2.

                 Таблица калорийности пищевых продуктов на 100 грамм

	№ п/п
	Наименование продуктов
	Калорийность
	Белки
	Жиры
	Углеводы

	1
	Сухари ржаные
	326
	11,2
	1,7
	69

	2
	Сухари пшеничные
	340
	10,0
	1,0
	69

	3
	Галеты
	340
	9,7
	-
	69

	4
	Печенье
	410
	12,0
	10,0
	60

	5
	Баранки, сушки
	272
	8,6
	0,5
	56,8

	6
	Вафли
	430
	15,0
	8,2
	70

	7
	Сахар
	505
	-
	-
	99

	8
	Карамель
	330
	0,5
	10,0
	80

	9
	Леденцы
	376
	-
	-
	92

	10
	Мед
	318
	0,4
	-
	77

	11
	Халва
	510
	15
	30
	43

	12
	Шоколад обыкновенный
	510
	4,0
	29
	50

	13
	Шоколад молочный
	568
	5,8
	37
	47

	14
	Какао
	373
	24
	17,5
	28

	15
	Варенье, джем
	290
	0,3
	-
	68

	16
	Курага
	275
	3,2
	-
	69

	17
	Чернослив
	269
	3,4
	-
	62

	18
	Изюм
	260
	2,5
	-
	61

	19
	Сухофрукты
	235
	2
	1
	65

	20
	Орехи грецкие
	621
	13,6
	56
	11,7

	21
	Крупа гречневая
	330
	13
	2
	68

	22
	Крупа пшенная
	334
	12
	2
	69,3

	23
	Крупа манная
	320
	11
	0,7
	73

	24
	Крупа овсяная
	345
	12
	6
	65

	25
	Рис
	330
	6,7
	0,9
	72

	26
	Горох
	310
	20
	2
	51

	27
	Сосиски
	310
	10,7
	1,3
	74,2

	28
	Супы сухие
	320
	12
	10
	44

	29
	Тушенка говяжья
	220
	16
	15
	1

	30
	Тушенка свиная
	349
	15
	32,2
	-

	31
	Фарш колбасный
	212
	15,2
	15,7
	2,8

	32
	Паштет печеночный
	335
	11
	31
	3

	33
	Мясо сублимированное
	565
	60
	36
	-

	34
	Колбаса сырокопченая
	431
	20
	37
	-

	35
	Корейка, грудинка сырокопченая
	535
	10
	54
	-

	36
	Сало
	871
	-
	93,7
	-

	37
	Масло топленное
	875
	0,7
	94
	-

	38
	Масло сливочное
	734
	0,4
	78,5
	0,5

	39
	Масло подсолнечное
	899
	-
	99,9
	-

	40
	Сыр 50 % жирности
	360
	26,8
	27,3
	-

	41
	Молоко сгущенное с сахаром
	335
	7
	9
	35

	42
	Смесь «Бебимикс»
	670
	14
	27
	53

	43
	Яичный порошок
	520
	50
	34
	-

	44
	Рыба консервированная:

- в масле

- в томате

- шпроты
	220

160

364
	19,5

15

17,4
	15,8

8

32,4
	0,4

7

0,4

	45
	Печень трески
	601
	4
	62
	5

	46
	Вобла вяленная
	230
	42
	6
	-

	47
	Хлеб ржаной
	206
	5,7
	1,3
	43,3

	48
	Хлеб пшеничный
	236
	8
	1
	52
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