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1. Введение
Тема моего проекта - «Сколько времени может потратить  подросток, занимаясь спортивным ориентированием и плаванием, не прибегая к внутренним резервам организма? »

Я выбрал эту тему потому, что занимаюсь спортивным ориентированием в школе и увлекаюсь плаванием. На этапах соревнования по спортивному ориентированию мы долго бегаем по лесу. Как правило, на маршрут мы выходим после завтрака.

Целью моей работы является выяснить, какое количество энергии необходимо получить организму, чтобы пройти маршрут и проплыть определенную дистанцию, не прибегая к внутренним резервам организма и сколько времени я на это потрачу.
2. Основная часть

Я начал свою работу с того, что стал собирать информацию по нужной теме. Я узнал, что большую долю энергии для поддержания своей повседневной деятельности  (помимо прочих источников, например, Солнца) человек получает из пищи.
Точно так же как автомобилю для перемещения на заданное расстояние  требуется определенное количество топлива, человеку для ежедневной деятельности требуется определенное количество пищи, которая обладает вполне измеримой энергетической ценностью. Для измерения энергетической ценности того или иного продукта питания пользуются понятием «калория». Калория – это внесистемная единица измерения количества теплоты, которая ранее в физике использовалась так же и для измерения энергии и работы. Кстати, с системной (то есть принадлежащей к системе измерений СИ) единицей измерения работы и энергии – Джоулем, калория связана следующим соотношением:

Международная калория (кал) = 4.1868 Дж;

15-градусная калория (кал-15) = 4.1855 Дж;

Термохимическая калория (кал ТХ) = 4.1840 Дж.

Как видно, существуют три вида калории, но поскольку численная разница между ними незначительна, используют общее обозначение «калория».
Далее я подсчитал, сколько калорий я получу с завтраком. В интернете я нашел таблицу энергетической ценности продуктов питания. Вот ее часть.

	Название продукта
	Кол-во ккал в 100г

	Овсяные хлопья
	305

	Молоко
	60

	Чай с сахаром
	60

	Шоколадка
	140

	Кефир 3,2%
	59

	Колбаса докторская
	257

	Арахис
	552

	Фундук
	651

	Ряженка  2,5%
	53

	Мороженое пломбир
	232

	Шпроты
	231

	Картофель
	77

	Фисташки
	556


Калорийность моего завтрака составила 625 ккал: овсяные хлопья с молоком (100г хлопьев – 305 ккал, 200г молока - 120 ккал), чай с сахаром (100г - 60 ккал), шоколадка (100г - 140 ккал).

Я узнал, что расход энергии организма состоит из двух частей: основного обмена и расхода на физическую деятельность.

Энергия основного обмена - это энергия, которая затрачивается на работу внутренних органов, поддержание постоянной температуры тела, обеспечение необходимого мышечного тонуса.  Впервые метод, по которому можно вычислить энергию основного обмена, был опубликован в 1919 году. Авторами были Джеймс Артур Харрис и Фрэнсис Гано Бенедикт, их труд был обнародован Институтом Карнеги в Вашингтоне и назывался «Биометрические исследования основного обмена человека».

Чтобы определить энергию,  расходуемую на физическую активность, надо энергию основного обмена умножить на коэффициент физической активности. 
Энергию основного обмена я рассчитал по формуле Гарриса-Бенедикта:

66 + (13,7 × А) + (5 × В) - (6,8 × С),  где 

А – масса тела в кг,

В – рост человека в см,

С – возраст человека в годах.

Подставляя свои данные, я получил:

66+(13,7×55)+(5×170)-(6,8×13)=66+753,5+850-88,4≈1581(ккал /сут)
Получается, что я трачу 1581 ккал в сутки, примерно 66 ккал в час.
Далее я нашел таблицу коэффициентов физической активности. Вот выдержки из нее.

	Занятие
	Коэффициент физической активности

	Бег 12 км/ч
	10

	Бег18 км/ч
	17

	Плаванье 3,6 км/ч
	22

	Плаванье 0,6 км/ч
	3,2

	Езда на велосипеде 9 км/ч
	3,5

	Езда на велосипеде 20 км/ч
	8,3

	Ходьба 3 км/ч
	3,3

	Ходьба 6 км/ч
	6,7

	Бег на коньках 12 км/ч
	8,2

	Бег на коньках 20 км/ч
	14

	Лыжи 8 км/ч
	13

	Лыжи 14 км/ч
	18


У меня получилось, что за 1ч бега со скоростью 12 км/ч я трачу 660 ккал/час (66х10). Затем я  подумал, что на умственную деятельность, которая тоже нужна при спортивном ориентировании, тоже нужна энергия. В интернете я узнал, что на это уходит 10% основного обмена. Сделал расчеты: 66/100х10=6,6 ккал/час – тратится на умственную деятельность.

Потом я рассчитал, сколько времени я смогу пробежать, не прибегая к внутренним резервам организма. Для этого поделил количество съеденных во время завтрака ккал на сумму, потраченных во время бега и умственной активности и получил: 625/(660+6,6)≈0.9 ч (56 мин.), то есть чуть меньше часа я смогу пробежать, не прибегая к  внутренним резервам организма.

Тогда я подумал, а на какое время мне хватило бы калорий завтрака, если бы я занимался не спортивным ориентированием, а плаванием. Я произвел расчеты и выяснил, что если буду плыть со скоростью 3,6 км/ч, то истрачу весь запас энергии меньше, чем за 30 мин (625/(66х22))≈0.4 ч=26 мин.
3. Заключение
Я думаю, что я решил проблему своего проекта. Я узнал для себя, чтобы пройти дистанцию в спортивном ориентировании, не прибегая к внутренним ресурсам организма, мне необходимо за  завтраком потребить не менее 625 ккал. Этого достаточно для спокойного бега по пересеченной местности в течение часа, а для плавания – в течение получаса.
Недаром огромное значение всегда уделялось завтраку для того, чтобы запастись достаточным количеством энергии. Даже есть пословица: завтрак съешь сам, обед раздели с товарищем, а ужин отдай врагу. 
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