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КРАТКАЯ АННОТАЦИЯ
Климатические условия Заполярья предъявляют к организму повышенные требования, особенно к организму подростка. Особенно в период полярной ночи резко снижается умственная и физическая работоспособность. Чтобы понять, как лучше организовать свою жизнь в условиях Крайнего Севера, улучшить умственную и физическую работоспособность в период полярной ночи и во время выхода из нее, укрепить свой иммунитет и попытаться создать систему мер поддержания работоспособности учащихся,  проживающих в Мурманской области были проведены данные исследования. 
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АННОТАЦИЯ
 Цель: изучить влияние климатических факторов на работоспособность  и здоровье учащихся, выявить зависимость человека от климата. 

Исходя из цели нами были сформулированы задачи: проанализировать литературу по данной тематике; провести тестирование работоспособности обучающихся в различное время года (сентябрь, декабрь, март); сделать анализ полученных результатов. Объект исследования: здоровье и работоспособность учащихся 8 А класса.  Предмет исследования: влияние климата Крайнего Севера на  работоспособность учащихся. Использовали следующие методы и приемы в работе: анализ научно-методической литературы; статистическая  обработка результатов исследования; анализ результатов анкетирования.
Выводы: 

-изучение работоспособности необходимо при определении умственных и физических нагрузок обучающихся; 

-без сведений об уровне работоспособности человека нельзя обосновано судить о состоянии его здоровья; 

-самая хорошая физическая работоспособность – в сентябре, после летних каникул;

 -в период полярной ночи уровень физической работоспособности заметно снижен;

-уровень работоспособности зависит прежде всего от работы сердечно -сосудистой системы;

-в период полярной ночи (декабрь) работоспособность практически снизилась; 

-уровень углекислого газа в артериальной крови в период полярной ночи меньше нормы у большинства учащихся, что отрицательно сказывается на работоспособности.
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ПЛАН ИССЛЕДОВАНИЙ

Проблема: влияют ли условия проживания на Крайнем Севере на умственную и физическую работоспособность учащихся в разное время года.
Гипотеза: работоспособность учащихся находится в зависимости от климатических условий, неравномерно  изменяется в течение года.

План исследований: 

1. Проанализировать литературу по данной тематике.

2. Провести тестирование работоспособности обучающихся в различное время года(сентябрь, декабрь, март)

-Самооценка состояния здоровья учащихся в начале исследования;

- Определение физической работоспособности при подъеме на лестницу;

            - Проба Руфье –Диксона;

            - Проба с подскоками;
            - Проба с приседаниями.

            - Проба по наличию СО2 в артериальной крови человека, с помощью капнометра.
Работоспособность – одна из важных сторон жизнедеятельности человека. По определению профессора С. Б. Тихвинского, под работоспособностью следует понимать способность человека выполнять максимально возможную работу. В соответствии с двумя основными типами работ - физической и умственной различают физическую и умственную работоспособность. Без сведений об уровне работоспособности человека нельзя обосновано судить о состоянии его здоровья, о социально – гигиенических и социально – экономических условиях жизни людей, о результатах оздоровительных мероприятий, спортивной тренировки 
Изучение работоспособности необходимо при  проведении физкультурно-оздоровительных мероприятий, составлении программ физической культуры, планировании физического воспитания молодёжи, при отборе и программировании учебно– тренировочных нагрузок в  спортивных школах.

Самооценка состояния здоровья.

Состояние здоровья организма  наиболее полно определяется при квалифицированном врачебном контроле. Однако существенным дополнением к нему может быть самоконтроль текущего состояния здоровья, который позволяет своевременно выявлять имеющиеся отклонения.
Определение физической работоспособности при подъеме на лестницу.

Самый простой способ определения физической работоспособности-по наличию одышки при подъеме на лестницу. Если вы поднимаетесь в спокойном темпе на 4-й этаж без остановок и затруднений – у вас хорошая работоспособность. Если же восхождение сопровождается одышкой, то проконтролируйте свой пульс: после подъема частота сердечных сокращений  за 1 минуту:

Проба Руфье –Диксона.

Сосчитайте пульс за 15 с в положении лежа на спине (Р1). Затем в течение   45 с сделайте 30 приседаний и снова за 15 с в положении лежа сосчитайте пульс (Р2), а также пульс за последние 15 с первой минуты отдыха после приседаний (Р3). Подставьте эти значения в формулу:
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Проба с подскоками.

            Предварительно сосчитав пульс, станьте в основную стойку, руки на пояс. Мягко на носках в течение 30 секунд сделайте 60 небольших подскоков, подпрыгивая над полом на 5−6 сантиметров. Затем снова сосчитайте пульс. Превышение числа ударов пульса после нагрузки :до 25%-хороший результат, от 25% до 50 –хороший, от 50% до 75%-удовлетворительный, более 75%-плохой.
 Проба с приседаниями.
Нужно стать в основную стойку (сомкнув пятки и разведя носки) и сосчитать пульс. В медленном темпе сделать 20 приседаний, поднимая руки вперед, сохраняя корпус прямым и широко разводя колени в стороны. После приседаний снова сосчитать пульс. Превышение числа ударов пульса после нагрузки до 25% считается отличным результатом, от 25до 50%− хорошим, от 50 до 75% − удовлетворительным и свыше 75% плохим. Увеличение количества ударов пульса вдвое и выше указывает на чрезмерную детренированность сердца, его очень высокую возбудимость или заболевание.

Уровень работоспособности зависит прежде всего от работы сердечно -сосудистой системы.В период полярной ночи (декабрь) работоспособность практически снизилась.

Проба по наличию СО2 в артериальной крови человека ( кровоснабжение жизненно важных органов) с помощью капнометра.

Измерительная процедура проводится сидя, нос закрывается зажимом, дыхание ртом обычное. Начало дыхания фиксируются включением секундомера. Момент полного наполнения камеры выдыхаемым воздухом определяется визуально. Это является сигналом о прекращении дыхания.
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