Задание к практическому занятию по ЗОЖ (№2)

Для проведения практического занятия студентам необходимо измерить рост и вес тела, окружность грудной клетки (ОГК-пауза) и окружность запястья. 

1. Определить собственный индекс массы тела (ИМТ).


Индекс массы тела человека позволяет определить степень избыточности веса и, следовательно, риска развития заболеваний, в происхождении которых ожирение играет существенную роль.  Формула определения индекса массы тела: вес тела в килограммах следует разделить на величину роста в метрах, возведенную в квадрат (ИМТ = вес (кг) / рост (м) 2). 
Определив ИМТ, можно оценить степень риска развития заболеваний, связанных с ожирением. Если ваш ИМТ равен: 

20–25 — нормальный вес тела; риск для здоровья отсутствует; 

25–30 — избыточная масса тела; риск для здоровья человека повышенный, рекомендуется снизить массу тела;

30–35 — ожирение - риск для здоровья высокий, необходимо снизить массу тела;

35 и более — резко выраженное ожирение; риск для здоровья очень высокий, необходимо проконсультироваться у врача и существенно снизить массу тела.
2. Определить собственный тип телосложения.
Ученые определяют 3 типа телосложения человека: нормостеническое; астеническое и гиперстеническое. Для определения собственного типа телосложения следует использовать индекс Соловьева (измерение окружности самого тонкого места на запястье). 
При нормостеническом типе телосложения данный индекс равен:

18-20 см у мужчин;

15-17 см у женщин. 
Телосложение отличается пропорциональностью основных размеров и правильным соотношением роста и веса. 
При астеническом типе телосложения данный индекс равен:

менее 18 см у мужчин;

менее 15 см у женщин.

У людей, имеющих астенический (тонкокостный) тип телосложения, продольные размеры преобладают над поперечными: конечности длинные, тонкая кость, шея длинная, тонкая, мышцы развиты сравнительно слабо. 

При гиперстеническом типе телосложения данный индекс равен:

более 20 см у мужчин;

более 17 см у женщин.
У представителей гиперстенического (ширококостного) телосложения поперечные размеры тела значительно больше, чем у нормостеников и особенно астеников. Их кости толсты и тяжелы,  плечи, грудная клетка и бедра широкие, а ноги короткие.

3. Определить индекс пропорциональности телосложения.

Данный показатель позволяет сделать вывод о типе телосложения человека. Для его расчета необходимо определить окружность грудной клетки и рост. Показатель определяется по формуле: (ОГК-пауза (см) / рост стоя (см)) x 100%. 


Для нормостеников данный индекс равен:


52-54% - юноши; 50-52% - девушки.


Для астеников данный индекс равен:


менее 52% - юноши; менее 50% - девушки.

Для гиперстеников данный индекс равен:


55% и более - юноши; 52% и более - девушки.

4. Определить показатель Эрисмана (пропорциональность телосложения).


Данный показатель позволяет сделать вывод о пропорциональности телосложения человека. Для его расчета необходимо определить окружность грудной клетки и рост. Показатель определяется по формуле: (ОГК-пауза  - ½ рост тела (см)). В норме данный показатель равен:

у молодых женщин (18-20 лет) – 13 см (±3,8 см);

у молодых мужчин (18-20 лет) – 15 см (±5,8 см);

