№ 7 Лабораторная работа
Тема: «Изучение процесса утомления при статической и динамической работе»
Цель: Исследовать зависимость утомления от частоты сокращения мышц при выполнении статической и динамической работы.
Оборудование:
· Секундомер
· Груз массой 1,5 кг и 3 кг
· Динамометр (для измерения силы кисти)
Ход работы
Для изучения различий между статической и динамической работой проводят два опыта с разными нагрузками.
Если в эксперименте участвует несколько испытуемых, у каждого измеряют силу кисти динамометром. Если испытуемый один – можно не измерять.
1-й опыт. Статическая работа и утомление
1. Испытуемый берёт груз массой 1,5 кг и удерживает руку в сторону, согнутую под прямым углом к телу.
2. На уровне вытянутой руки на доске мелом ставится отметка и включается секундомер.
3. Фиксируется время, когда рука начинает опускаться ниже отметки (момент утомления мышцы).
4. То же повторяется с грузом 3 кг.
2-й опыт. Динамическая работа и утомление
1. Испытуемый поднимает груз массой 1,5 кг (или 3 кг) до отметки.
2. Он ритмично совершает движения рукой (подъём и опускание) в удобном темпе.
3. Момент утомления фиксируется тогда, когда испытуемый не может удерживать груз на уровне отметки более 3 секунд.
Задача: Наблюдать и записать, через какое время наступает утомление.
Таблица для заполнения
	№ или Ф.И.О.
	Сила кисти (кг)
	Статическая нагрузка – время (сек)
	Динамическая нагрузка – время (сек)

	
	
	1,5 кг
	3 кг

	
	
	
	


Количество строк соответствует числу участников эксперимента.
Вывод
Сделайте общий вывод:  Как тип нагрузки (статическая или динамическая) влияет на утомляемость мышц?
https://www.youtube.com/watch?v=ETmyraBnmH0&t=113s
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