LABORATORIJAS DARBS
CILV EKA SOMATOTIPISKO IPATNIBU NOVERTEJUMS

Darba uzdevums
Pec antropometriskajiem un masasrijumiem izveidot savu somatotipisko “portretu”.

Darba gaita

1. Ar antropometru nosaka savu augumu (ar pratititlz 0,5 cm).

2. Bez apaviem unge iesggjas vieghka apserba, uzkapjot uz meditniskajiem svariem,
nosaka savu masu (ar predtitidz 0,5 kg).

3. Aprékina savikermera masas indeksiMI) péc formulas un nadrté to psc zenak
dota vertgjuma:

KMI = masa (kg) / (augums (m)j.

KMI < 18,50 — raksturo nepietiekamu masu;

KMl ir 18,50 — 24,99 — raksturo nofin masu;

KMl ir 25,00 — 29,99 — raksturo lieko masui;

KMI > 30,00 — raksturo aptaukoSanos.

4. Aprekina individualo relativo tauku daudzumu péc 2 formubim:
Deurenberga formul¢§Deurenberg et.alBr J Nutr, 1999):
KT% = (1,20 xKMI) + (0,23 x vecums) — (10,8 x dzimums) — 5,4

DZeksona-Pollok#dormula (Jackson et.aMed Sci Sports Exercis&980):
KT% = (1,61 xKMI) + (0,13 x vecums) — (12,1 x dzimums) — 13,9;
kur dzimumam atbilstoSais koeficientsi@Siem ir — 1; sieviem — O.



5. Nowrtet savus rezudtus relaivajam tauku daudzumarT% pec zenak eso&s

tabulas datiem:

Sievietes:

Vertgjums
Vecums 1 2 3 4 5
19-24 <19.0 19.1 - 22.0| 22.1 — 25.0 25.1-30.00 >30.0
25-29 <19.0 19.1 - 22.0| 22.1 — 25.0 25.1-30.00 >30.0
30-34 <20.0 20.1 - 23.0| 23.1 - 26.0 26.1-31.00 >31.0
35-39 <21.0 21.1-24.0| 24.1 - 28.0 28.1-32.00 >32.0
40-44 <23.0 23.1 - 26.0| 26.1 — 29.0 29.1-33.00 >33.0
45 - 49 <24.0 24.1-27.0 27.1 - 31.0 31.1-34.00 >34.0
50-54 <27.0 27.1-31.01 31.1 - 34.0 34.1-37.0 >37.0
<55 <28.0 28.1 -31.0| 31.1 - 34.0 34.1-38.00 >38.0
Viriesi:

Vertgjums
Vecums 1 2 3 4 5
19-24 <11.0 11.1 -15.0{ 15.1 — 19.0 19.1-23.00 >23.0
25-29 <13.0 13.1-17.0| 17.1 — 20.0 20.1-24.00 >24.0
30-34 <15.0 15.1 -18.0| 18.1 — 22.0 22.1-25.00 >25.0
35-39 <16.0 16.1 - 19.0| 19.1 — 23.0 23.1-26.00 >26.0
40-44 <18.0 18.1-21.0| 21.1 — 24.0 24.1-27.00 >27.0
45 - 49 <19.0 19.1 - 22.0 22.1 — 25.0 25.1-28.00 >28.0
50-54 <20.0 20.1 - 23.0| 23.1 - 26.0 26.1-29.00 >29.0
<55 < 20.0 20.1-24.0 | 24.1 — 27.0 27.1-30.00 >30.0

Vertgjums: 1- zemsimenis, 2 — zem vigja limepa, 3 — vidjs limenis; 4 — virs vidia

l[imena; 5 — augstarenis.

Japieame, ka pasivosSie standarti ar laiku mais, un tie ir atkirigi dazdas vaslis
etniskajis grups, ka af to \ertiba ir atkarga no nérjjumiem izmantojaras metodes.

5. Ar mérlentu iznera savu vidula apkirtméru centimetros (VidA) vistieikaja vieta.

6. Ar mérlentu iznera savu gurnu apktmeru centimetros (GA) visregkaja vieta.

7. Aprekina vidua un gurnu aplietmeru attieébu: VidA/GA.

un



Vid/GA noteikSana ir viens no vieaisakajiem veidiem, lai noteiktu cibka zenadas
tauku novietojumu un piedéu ginadam vai andrilam zeradas tauku izvietojuma
tipam:

VirieSiem: Vid/GA< 1; gintdais tips;
Vid/GA> 1; andrwais tips;

Sievieem: Vid/GA< 0,8; ginadais tips;
Vid/GA> 0,8; andrlais tips.

9. Rec zenak dota aprakstayizuali nosaka savu somatotipu:
Somatotipdr cilveka argjais veidols. Tas igenetiski determirts, ar rakstugu

metabolismu un psihofiziofgskajam ipatribam. Visbiezk tiek izdatti tris somatotipi,

kuru klasifikacijas pamatus 1940.gadeviesa Harvardas Universiés profesors Viljams

Seldons (William Sheldon) urehik (1968.9.) papildiaja amerikinu fiziologi L.Karters

(I.LE.Lindsay Carter) un B.ith Rolla (Barbara H.Heath Roll) :

Piedetbu kadam noteiktamsomatotipam §nieabas un nalkos visbiezk
nosaka ar antropometrijas metodi. Tiek izdlalis somatotipi:

1. aseniskais (ektomorfais) tips- kermeia uzhive domire gareniskie izreri. Siem
cilvekiem rakstuigas garas un tievas ekstreates. KaSu kurvis ir cilindrisks, ar
Sauru pakites lexki. Vedera priek§ja siena ir kiiSkurvja imen, kakls garsS un tievs,
galva apka, nedaudz noliekta uz priekSu. Plecu josla unriegyasSauri, muskulata
vaji attistita. Zemadas tauku ghis phns,ada tala un sausa;

2. hiperstniskais (endomorfais, pikniskais) tips rakstutga masva kermena uzhive.
Augums biezi maaks nek astniskajam tipam. Rumpis garS, mas ekstremittes
resnas, betsas. Pleci un iegurnis plats. iskurvis konisks ar platu pakes leki.
Pastipriats zemdas tauku ghis vie kermen un ar vedera priek§a siers.
Muskulafira labi aftstiba. Ada drta, bieza, elagga un mikika neld aseniskajam
tipam;

3. normoseniskais (mezomorfais) tips- pec rakstutgagm morfolasiskapgm 1padbam
atrodas starp diviem ieprigdfem somatotipiem. Visi kermena izneri ir
proporcionli. Plecu josla sagra plata, bet iegurnis Saurs. i€kurvis labi afisfits,
plats, pakites lakis taisns vai tuvs taisnam. Muskuied labi atistita, zenadas

tauku shnis nereni izteikts. Normoghiskajam tipam rakstiga pareiza §ja.



Biezi piedetba kadam noteiktam somatotipam var mebizteikta, un rakstdgas
somatotipisés ieZmes no vaikiem tipiem. Saj gadjuma protokoh janosauc
somatotipus, kuru pames raksturo personu.

10. Izmatojot Harisa-Benedikta vigdojumu, aptkina savu pamatmgas intensiti.
Harisa-Benedikta vieadlojums pamatmaas intensittes apékinasanai:

VirieSiem: BMR=(13,75 x masa) + (5 x augums) — (& ¥&cums) + 66;
Sievieem: BMR=(9,56 x masa) + (1,85 x augums)—(4,68 x west+ 655

e masas kilogramos;
e augums -centimetros
e vecums -gados.

Pamatmanas intensiite (BMR — angl. basal metabolic rate)-ir eneggtiska
metabolisma minili pietieko& intensiite dinu paSatjaunosas procesiem un
organisma iekdas vides parametru homeasts nodroSiisanai; pamatmaas intensiti
nosaka pc iesgjas pilriga gatga un fiziska miera apstlos, guus stvokli, pie

optimalas, komfortablas istabas tempéras, 12 — 14 hge pedejas édienreizes.

11.Nosaka plaukstas satena muskiu maksinalo speku labajai un kreisajai rokai.

12. legutos rezulitus ieraksta protokola tataulin uzraksta seciiumus.



Protokols

CILV EKA SOMATISKO IPATNIBU NOVERTEJUMS
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"Standarta &tiba, kas rakstaga LU studentiemgc 2011.gada @ijumu rezulatiem.

Secirjumi:
Pec ieditajiem nerjjumiem un apikiniem no\erte savu somatotipu un izket savu

raditaju atbilstbu pimemtagm nornmam vai standartadrtibam.



