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Изучение процесса утомления мышц при статической и динамической нагрузке
Цель:
Исследовать развитие утомления мышц при разных типах нагрузок: статической (удержание груза) и динамической (подъём и опускание).
ОПЫТ 1: Статическая нагрузка
Что делаем:
1. Испытуемый держит груз в вытянутой руке (груз массой 1,5 кг).
2. Засекаем время, сколько он сможет удерживать груз, пока рука не устанет и не опустится.
3. Повторяем с грузом 3 кг.

Наблюдение:
— При большей массе груза утомление наступает быстрее.
— Статическое напряжение вызывает быстрое накопление усталости в мышцах из-за постоянного напряжения и недостатка кровотока.
ОПЫТ 2: Динамическая нагрузка
Что делаем:
1. Испытуемый поднимает и опускает груз (1,5 кг) на уровень плеча.
2. Засекаем количество повторений до утомления.
3. Повторяем с грузом 3 кг
Наблюдение:
— При динамической нагрузке мышцы утомляются медленнее, так как движение помогает улучшить кровообращение.
— При большей массе груза утомление наступает быстрее.
Таблица результатов (примерная)
	№ опыта
	Сила груза
	Статическая нагрузка (время, сек)
	Динамическая нагрузка (время, сек)

	1
	1,5 кг
	60
	150

	2
	3 кг
	25
	90


Вывод:
· Статическая нагрузка быстрее вызывает утомление, особенно при большом весе.
· Динамическая нагрузка даёт возможность мышцам работать дольше благодаря движению и улучшенному кровоснабжению.
· Таким образом, вид нагрузки и масса груза напрямую влияют на развитие утомления мышц.
Лабораторная работа №7. Утомление мышц при статической и динамической работе
Цель: Исследовать зависимость утомления от характера мышечной нагрузки.
Оборудование и материалы: Секундомер, грузы массой 1.5 и 3 кг, кистевой динамометр.
Ход работы:
1.	1. Опыт 1: Поднять и удерживать груз в вытянутой руке, засечь время утомления.
2.	2. Повторить опыт с грузом большей массы.
3.	3. Опыт 2: Поднимать и опускать груз до появления утомления.
4.	4. Фиксировать время утомления при динамической нагрузке.
5.	5. Сравнить результаты обеих форм работы.
Вывод: Утомление наступает быстрее при статической нагрузке, чем при динамической.

https://www.youtube.com/watch?v=ETmyraBnmH0

