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ОПИСАНИЕ РАБОТЫ
            «О воздухах, водах и местностях» так назывался трактат Гиппократа, в котором «отец медицины», сформулировал бесспорную зависимось здоровья от климатических условий.
Гогенгейм сказал: «Тому,кто изучил ветры, молнии и погоду, известно происхождение болезней».
             Проблема полноценной жизни человека жизни на Севере долгое время привлекает внимание исследователей разного профиля. Однако среди большого количества трудов посвященных этой проблеме вряд ли удастся найти однозначные ответы на интересующие нас вопросы: вредно ли жить на Севере; где и как отдыхать; что делать чтобы чувствовать себя бодрым, энергичным работоспособным, несмотря на полярную тьму, магнитные бури, осадки и ветер? Известно, что среда обитания накладывает отпечаток на физиологический статус организма. Климатические условия Заполярья предъявляют к организму повышенные требования, особенно к организму подростка. Хронические болезни наблюдаются, по разным оценкам, у 60-75% подростков, живущих на Крайнем Севере, в период полярной ночи резко снижается умственная и физическая работоспособность обучающихся. В периоды эпидемий респираторных заболеваний и гриппа резко снижается уровень восприятия учебного материала.
Неблагоприятные климатические условия, вызывают у человека болезненное состояние у человека, при котором самочувствие человека изменяется в худшую сторону.
· Резкое повышение влажности вызывает одышку у больных людей, учащенное сердцебиение, разбитость, апатию. При высокой относительной влажности воздуха человеку холоднее, чем при низкой.
· Отмечено, что пониженное атмосферное давление на 10-12мм может привести к сосудистым катастрофам -это одна из причин смертности. 
· На человека особенно влияет смена температуры, перепады температур, ухудшается самочувствие человека. Длительное пребывание людей в условиях низких температур, и особенно при сильном ветре, приводит к серьезным нарушениям деятельности внутренних органов: изменяется глубина и частота дыхания, снижается скорость кровотока, снабжение кислородом тканей и клеток, и как следствие этого нарушается обмен веществ.
· Высокая влажность развивает усталость, снижает успех занятий.
· Прохождение атмосферного фронта регулирует функции человека: свертываемость крови ускоряется перед самым прохождением фронта, изменяется функция эндокринных желез, содержание в крови сахара, кальция, фосфора, магния.
· Северная зона неблагоприятна из-за недостатка кислорода.
· Сильный ветер способствует попаданию частиц почвы в легкие и в пищеварительный тракт.
· Куда редко заглядывает солнце, туда часто приходит врач.
· При ветре организм расходует больше энергии, чем в безветрие.
· Атмосферные осадки действуют на состояние почвы, и это оказывает влияние на больных сердечно - сосудистыми заболеваниями.
· Дождливая погода ведет к депрессиям и нарушениям психики.
· Пасмурная погода-это положительные условия для развития туберкулезной палочки
· Недостаток солнечного света приводит к развитию у детей рахита (недостаток витамина Д )
[bookmark: OLE_LINK1][bookmark: OLE_LINK2]            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 обучающихся, проживающих в Мурманской области была проведены данные исследования.
            На основании этого нами была сформулирована проблема, как влияют условия проживания на Крайнем Севере на умственную и физическую работоспособность учащихся 8  А класса.
            Исходя из проблемы нами была сформулирована цель: изучить влияние климатических факторов на работоспособность  и здоровье обучающихся, выявить зависимость человека от климата, конкретизировать представление о влиянии климата и погоды на здоровье человека. 
Исходя из цели нами были сформулированы задачи:
1. Проанализировать литературу по данной тематике;
2. Провести тестирование работоспособности обучающихся в различное время года(сентябрь, декабрь, март);
3. Сделать анализ полученных результатов.
Объект исследования: здоровье и работоспособность учащихся 8 класса Предмет исследования: влияние климата Крайнего Севера на умственную и физическую работоспособность.
Гипотеза: качество обучения находится в зависимости от работоспособности, неравномерно  изменяется в течение года.
Теоретическое обоснование.
       Жизнедеятельность организма подвержена влиянию климатических факторов, поэтому в последнее время появилась проблема обеспечения жизнедеятельности человека в неблагоприятной среде обитания, обеспечения полноценной жизни человека на севере. Для Заполярья характерны ярко выраженные атмосферные явления, резкие колебания температуры и влажности воздуха, атмосферного давления и скорости ветра, усиленная циклоническая деятельность, своеобразная фотопериодичность (полярный день - полярная ночь), выраженные космические и геомагнитные возмущения. Кроме того, на Севере своеобразный микро - и макроэлементарный состав воды и почвы, характеризующийся недостатком биологически активных веществ или нарушением их баланса. Также в Мурманской области отмечается недостаточная насыщенность воздуха кислородом. Человек, живущий в высоких широтах, должен постоянно бороться с природными особенностями севера и авитаминозом. Естественно такая борьба за «выживаемость»  сказывается на состоянии организма. Группу фактов, характеризующих жизнедеятельность человека на Севере, составляют:
· Изменение всех видов обменных процессов;
· Снижение сопротивляемости организма; тяжелое течение воспалительных процессов;
· Психофизиологическая неустойчивость организма;
· Зависимость функциональных показателей от сезонности, фотопериодичности, «жесткости» метеорологических факторов
· Общее снижение резервных возможностей организма.
Физиологическая «стоимость» работы, выполненной в условиях Крайнего Севера, в среднем на 15-40% превосходит « стоимость» работы, выполненной в условиях комфортного климата. «Запас здоровья» у северян снижен. Климато - географические особенности Севера способствуют напряжению сердечно - сосудистой системы. Для обеспечения нормальной работоспособности человека в условиях Заполярья требуется мобилизация дополнительных резервов организма. Даже легкая нагрузка вызывает  избыточное напряжение. Работа автомехаников предполагает большие физические нагрузки на организм, поэтому профессиональными заболеваниями являются пневмокониоз, бронхит, остеохондроз.
На севере усиленно работающая дыхательная система -обычное явление даже для людей, не выполняющих тяжелую физическую работу. И как следствие –высокая степень риска возникновения перенапряжения кардио -респираторной нагрузки системы в случаях дополнительных нагрузок. Наиболее распространенным признаком повышенного напряжения дыхательной системы является возникновение ощущения « нехватки» воздуха, так называемой «полярной одышки». В условиях Крайнего Севера это является нормальной физиологической реакцией организма на действия климатических факторов, особенно в периоды сильных ветров и перепадов атмосферного давления.
Для чёткости представления предлагаю сравнить основные природно-климатические факторы, влияющие на здоровье проживающих в умеренном  (комфортном) климате и в условиях Заполярья, из чего читатель-северянин может уяснить, что у «них там» комфортного, и что же у «нас тут» дискомфортно:
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	Зона умеренного (комфортного) климата (благоприятно для организма)
	Зона полярного климата (неблагоприятно для организма)


	Ритмичная смена сезонных периодов, нормальная суточная светопериодичность.
Постоянное атмосферное давление воздуха в пределах нормы.
Умеренная температура воздуха летом (17-250) и зимой (5-120).
Низкая относительная влажность воздуха.
Маловетреная погода.
Малая облачность (обеспечивается достаточное облучение кожи ультрафиолетовыми лучами).
Слабо выраженные геомагнитные и гелиофизические возмущения.

	Продолжительная полярная зима, полярная ночь (59 дней) с периодом «биологической тьмы».
Резкая динамика атмосферного давления ( так называемые барометрические «ямы» и барометрические «кризисы»).
Прохладная температура летом (8-140) и холодная зимой (15-320) с широкими колебаниями среднесуточной температуры.
Высокая влажность воздуха в течение всего года ( в отдельные дни до 100%) 
Частые сильные ветры: до 70% дней зимой и до 25%-летом.
Сильная облачность: до 82% пасмурных дней в году. Использование годичного баланса ультрафиолета -20% от биологической потребности.
Сильно выраженные геомагнитные и гелиофизические возмущения.



Состояние нервно-психологического напряжения также зависит от времени года. Полярная ночь характеризуется наличием чувства необоснованной тревоги и напряжения, депрессией, сонливостью. В полярный день тоже происходят существенные изменения психологического статуса людей. Появляются вспыльчивость, необоснованно повышенная психическая активность и др. И что лучше для организма - полярная ночь или полярный день –неизвестно. Работоспособность –это способность человека выполнять максимально возможную работу, и в соответствии с двумя основными типами работ различают умственную и физическую работоспособность. Изучение работоспособности необходимо при определении умственных и физических нагрузок обучающихся. Для определения работоспособности подростков намиыли проведены исследования в течение учебного года.  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 и т. 
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 школа.
Таблица №1
Занятость учащихся 8 А класса  в спортивных секциях
	Фамилия имя
	Занятие 
	Время занятия
	Разряд 
	Место занятия

	Астахова Л.
	-
	-
	-
	-

	Горожанкина Д.
	-
	-
	-
	-

	Дербенёв А.
	Баскетбол , туризм
	4 года
	2 юнош.
	Кольская СШ
Гимназия №6

	Дмитриева Л.
	Лыжи
	5 лет
	2 взр.
	СДЮШОР №3

	Захарова Ю.
	Танцы
	1 год
	-
	ДК «Гармония»

	Зоркина Ю
	-
	-
	-
	-

	Маркова В.
	Восточные
танцы.
	2 года
	-
	ДК «Гармония»

	Маркова М.
	Восточные
танцы
	2 года
	-
	ДК «Гармония»

	Мельникова В.
	-
	-
	-
	-

	Пешков И.
	-
	-
	-
	-

	Прокопенко Л.
	Лыжи
	5 лет
	2 взр.
	СДЮШОР №3

	Пышкин В.
	-
	-
	-
	-

	Рожина Т.
	баскетбол
	1 год
	-
	Молочненская
СОШ

	Филянова А.
	Лыжи
	5 лет
	2 взр.
	СДЮШОР №3

	Фирсова В.
	-
	-
	-
	-

	Цветков Д.
	Баскетбол,
туризм
	2 года
	2 юнош.
	Кольская СШ
Гимназия №6

	Шаршина А.
	волейбол
	2 года
	-
	Молочненская
СОШ



Большая часть ребят  активно занимается спортом и ведет здоровый образ жизни, поэтому для исследований мы выбрали наш класс.
Методика исследования
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.
К объективным показателям функционального состояния здоровья относят морфологические (рост, масса тела) и функциональные. ЧСС (частота сердечных сокращений), ЖЕЛ (жизненная ёмкость лёгких), частота дыхания, мышечная сила, температура тела.
К субъективным характеристикам жизнедеятельности организма относят самочувствие, работоспособность, сон, аппетит, настроение (психоэмоциональное состояние).
Работа включает наблюдение и анализ самочувствия, измерение массы тела, самооценку основных показателей функционального состояния, функционирование сердечнососудистой системы.

ХОД РАБОТЫ
I. Определение функционального состояния организма по состоянию кожных покровов и их образованию (волос, ногтей).
1. Осмотрите свои кожные покровы, язык.
В норме кожа должна быть гладкой, эластичной. Отсутствие шелушения, зуда, пигментных пятен говорит о её хорошем состоянии. Язык должен быть влажным, розового цвета, без белого налёта.
Если ваша кожа и язык соответствует описанным выше требованиям, поставьте в таблицу «Самооценка состояния здоровья» (см. ниже) в соответствующую колонку один бал, если чувствуете что то не то поставьте (-1).
Причинами не здорового состояния кожи могут быть неполноценное питание (недостаток витаминов и минеральных веществ в пище) , раздражение кожи одеждой и средствами личной гигиены, не соответствующими гигиеническими требованиями, а также нарушение обмена веществ, нарушение работы желёз внутренней секреции.
Субъективные и объективные показатели, которые характеризуют функциональное состояние как промежуточное между здоровым и  не здоровым, оценивайте баллом (0).
2. Рассмотрите сои ногти.
Ногтевые пластины у здорового человека гладкие, прозрачные, без каких либо наслоений, утолщений, пятен другого цвета. Если ваши ногти соответствуют данным требованиям, ставьте (+1).
Если ногти ломкие, слоятся, имеют пятна другого цвета, можно говорить о некоторых функциональных нарушениях в вашем организме. В этом случае поставьте (-1).
Причинами нарушения формы и состояния ногтей могут быть неполноценное питание, нарушение обмена веществ, а также поражение ногтей грибковыми образованиями.
3. Рассмотрите свои волосы.
Волосы здорового человека гладкие, имеют естественный блеск, быстро растут. Если подобная характеристика. Если подобная характеристика подходит к вашим волосам, то поставьте (+1).
Если волосы ломкие, тусклые, с секущимися концами, растут медленно, при расчёсывании выпадают в больших количествах, можно говорить о заболевании кожи головы или общем заболевании и ослабления организма. Балл (-1).
II. Оценка самочувствия
Самочувствие отражает уровень духовных и физических сил человека, состояния его ЦНС. Это субъективное ощущение состояния организма человека и, главным образом, его нервной системы.
Если вы ощущаете бодрость, достаточно сил для выполнения любой работы, значит, у вас хорошее самочувствие. (+1)
Если вы без особых причин часто испытываете усталость, выраженную слабость, угнетённое состояние – у вас плохое самочувствие (-1).
III.Определение работоспособности
Работоспособность отражает состояние здоровья в целом и степень физического развития. Работоспособностью называют способность человека выполняют максимальное количество  работы за счёт значительной активной либо нервно-мышечной, либо нервно-психической системы на протяжении заданного времени с определённой эффективность. Различают физическую и умственную работоспособность.
1. Высокая умственная работоспособность характеризуется высокой устойчивостью и концентрацией внимания, большим объёмом внимания, высокой производительностью труда.
Если дома при выполнении домашнего задания вы можете легко сосредоточиться, не отвлекаться на посторонние раздражители, пока не завершите работу, и при этом не ощущаете сильной усталости – значит, у вас высокая умственная работоспособность (+1).
Если вы с трудом заставляете себя сделать домашнее задание, часто отвлекаетесь, не можете собраться с мыслями, быстро устаёте, то у вас низкая умственная работоспособность. Балл (-1).
2. Определите свою физическую работоспособность. Для этого в среднем темпе, без остановки поднимайтесь на пятый этаж типового жилого дома. Отсутствие одышки указывает на хорошую, физическую работоспособность и тренированность вашего организма. Поставьте балл (+1), если вы не обнаружили у себя одышки.
Присутствие одышки говорит о низкой работоспособности и вашей тренированности вашего организма. Балл (-1). 

IV. Сон
“Индикатором “ состояния здоровья и переносимости выполняемой нагрузки является сон. Сон- жизненно необходимое, периодически наступающие функциональное состояние, занимающие у человека треть жизни, одно из главных средств восстановление работоспособности. Во время сна происходят процессы накопления энергетических запасов, необходимых для поддержания обмена веществ.
Нормальным считается сон, наступающий вскоре после того, как человек лёг спать, достаточно крепкий, дающий ощущения бодрости и отдыха. (+1). 
Признаки плохого сна: длительное засыпания, раннее пробуждение, пробуждение среди ночи. Такой сон не даёт ощущения бодрости и отдыха. Если у вас плохой сон, поставьте балл (-1).
Настроение (или психоэмоциональное состояние ) одно из субъективных показателей функционального состояния организма, особый вид чувственного восприятия окружающей среды через функциональные структуры ЦНС.
Подумайте, какое настроение для вас обычно характерно. Если вы жизнерадостны, увлечены какой-либо деятельностью, в любой жизненной ситуаций надеетесь на лучшее – для вас характерно приподнятое настроение. Балл (+1).
Если вы часто испытываете отчаяние, скуку, печаль, страх в тяжелых жизненных ситуациях, тогда для вас характерно подавленное настроение. Балл(-1).
VI. Аппетит
Один из признаков нормальной жизнедеятельности - аппетит - особое эмоционально-психическое состояние, связанное со стремлением к потреблению пищи. Если у вас хороший аппетит – балл (+1), если плохой (-1).
VII. Состояние иммунитета (субъективно)
Основные показатели здоровья человека- высокий иммунитет и способность организма адаптироваться к изменяющимся условиям окружающей среды.
Если вы болеете редко, переносите заболевания без осложнений, быстро выздоравливаете, можете устоять перед болезнью даже во время массовых эпидемий, можно говорить о том, что у вас высокий иммунитет. Балл (+1).
Если вы болеете часто ( более 2 раз в год) подвержены простудным заболеваниям  при малейших изменениях погоды, процесс выздоровления длителен, значит, у вас низкий иммунитет. Балл (-1).
В том случае, если вы не можете отнести себя к группе людей с сильным иммунитетом, поставьте балл (0). 
VIII. Оценка адаптационных возможностей
Если изменение погоды не отражается на вашем самочувствие, отсутствуют ощущение тяжести в теле, головная боль в ненастную погоду, а также вы легко переносите поездки  в любом виде транспорта – можно предположить, что ваш организм быстро и легко приспосабливается к изменениям условий окружающей среды, функционирует в соответствии с этими условиями. У вас высокие адаптационные возможности. Балл (+1).
Если при изменении погоды вы чувствуете себя разбитым, ощущаете сонливость, головную боль, кроме того, если вы плохо переносите поездки в транспорте (тошнота, головокружения) – можно говорить о низких адаптационных возможностях. Балл (-1)

IX. Определение массы тела
Для контроля массы тела удобно использовать индекс Брока. Должная масса тела (кг.)=[рост(см)-100] (-+5кг). 
Если ваша масса соответствует параметрам индекса Брока, поставьте балл (+1). Если масса тела избыточна (превышает значение должной) или не достаточно (меньше значения должной массы), поставьте балл (-1). Избыточная или недостаточная массы тела свидетельствуют о нарушении функционального состояния различным систем органов, обмена веществ, не правильном образе жизни.
вывод о состоянии вашего здоровья по следующим критериям:
А) сумма баллов от +10 до +12 – высокий уровень здоровья;
Б) сумма баллов от+6 до+9 – средний уровень здоровья;
В) сумма баллов от меньше +6 – низкий уровень здоровья.
 Таблица №2. Результаты самооценки  уровня состояния организма.
	Высокий уровень здоровья 

	53%

	Средний уровень здоровья
	35%


	Низкий уровень здоровья   
	12%



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:
меньше 100 ударов – отлично,
100-130 ударов – хорошо,
130-150 ударов –посредственно,
выше 150ударов –плохо.
Таблица №3
Показатель пульса за 30 секунд до подъема на лестницу и после подъема.
	
	сентябрь
	сентябрь
	декабрь
	декабрь
	март
	март

	фамилия
	до
	после
	результат
	до
	после
	результат
	до
	после
	результат

	1.Астахова Л.
	36
	39
	отлично 
	40
	55
	хорошо
	37
	40
	отлично 

	2.Горожанкина 
	32
	35
	отлично
	41
	57
	хорошо
	33
	35
	отлично

	3.Дербенёв А.
	33
	36
	отлично
	42
	59
	хорошо
	35
	46
	отлично

	4.Дмитриева Л.
	35
	38
	отлично
	39
	55
	хорошо
	38
	45
	отлично

	5.Захарова Ю.
	32
	34
	отлично
	41
	58
	хорошо
	34
	37
	отлично

	6.Зоркина Ю
	33
	36
	отлично
	38
	56
	хорошо
	37
	36
	отлично

	7.Маркова В.
	31
	39
	отлично
	47
	57
	хорошо
	36
	47
	отлично

	8.Маркова М.
	40
	42
	отлично
	41
	53
	хорошо
	41
	53
	хорошо

	9.Мельникова В.
	38
	41
	отлично
	42
	52
	хорошо
	46
	50
	хорошо

	10.Пешков И.
	39
	43
	отлично
	37
	50
	отлично
	43
	49
	отлично

	11Прокопенко Л.
	32
	34
	отлично
	36
	51
	хорошо
	41
	43
	отлично

	12.Пышкин В.
	31
	35
	отлично
	39
	48
	отлично
	33
	36
	отлично

	13.Рожина Т.
	33
	36
	отлично
	42
	52
	хорошо
	31
	33
	отлично

	14Филянова А.
	32
	34
	отлично
	39
	53
	хорошо
	36
	33
	отлично

	15Фирсова В.
	35
	37
	отлично
	37
	51
	хорошо
	25
	40
	отлично

	16Цветков Д.
	33
	39
	отлично
	35
	54
	хорошо
	33
	39
	отлично

	17Шаршина А.
	34
	38
	отлично
	33
	50
	хорошо
	28
	36
	хорошо



Диаграмма
 Показатель пульса за 30 секунд до подъема на лестницу и после подъема.


Самая хорошая физическая работоспособность – в сентябре, после летних каникул. В период полярной ночи уровень физической работоспособности заметно снижен.


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:

Р1-пульс в положении сидя за 15 секунд
Р2-пульс после 30 приседаний за 15 секунд
Р3-пульс за 15 секунд первой минуты отдыха  после приседаний.
Результаты пробы:0-3-хорошая физическая работоспособность,
 3-6-средняя,6-8-удовлетворительная,более 8-плохая
Таблица №4
Показатели пробы Руфье –Диксона.
	фамилия
	сентябрь
	декабрь
	март

	
	Р1
	Р2
	Р3
	Р
	Рез.
	Р1
	Р2
	Р3
	Р
	Рез.
	Р1
	Р2
	Р3
	Р
	Рез.

	1.Астахова Л.
	19

	20

	21

	4

	средн.
	16

	45

	17

	11.2

	плох.

	15

	43

	15

	9,2

	Плох

	2.Горожанкина Д.
	18
	22
	20
	4
	средн.
	15
	42
	18
	9
	удов
	14
	41
	18
	9,2
	плох

	3.Дербенёв А.
	19
	25
	23
	6,8
	удовл.
	20
	50
	22
	16,8
	плох
	21
	55
	23
	19.4
	пло х


	4.Дмитриева Л
	18
	23
	21
	4,8
	сред
	22
	49
	25
	18,4
	плох
	21
	52
	26
	19,6
	плох


	5.Захарова Ю.
	19

	25

	22

	6,4

	удовл.
	19

	43

	21

	13,2

	Плох

	15

	28

	13

	2,4

	хор.


	6.Зоркина Ю

	17

	24

	21

	5,2

	средн.
	15

	43

	17

	10

	плох

	18

	26

	17

	4,4

	сред


	7.Маркова В.

	18
	26
	24
	7.2
	удовл.
	19
	48
	24
	16,4
	плох
	17
	25
	18
	4
	сред

	8.Маркова М.
	19

	23

	31

	9,2

	плох.
	17

	42

	19

	11,2

	Плох

	20

	26

	12

	3,2

	сред


	9.Мельникова В.
	17

	22

	20

	3,6

	средн.
	20

	41

	21

	12,8

	Плох

	25

	33

	16

	9,6

	Плох

	10.Пешков И.
	18

	21

	19

	3,2

	средн.
	18

	40

	19

	10,8

	Плох

	18

	40

	17

	10

	
плох

	11Прокопенко Л.
	17

	22

	19

	3,2

	средн.
	16

	45

	18

	11,6

	Плох

	22

	42

	21

	3,4

	Сред

	12.Пышкин В.
	15

	23

	21

	3,6

	средн.
	17

	41

	19

	10,8

	Плох

	21

	46

	21

	15,2

	плох
сред

	13.Рожина Т.
	16

	21

	18

	2

	хор.

	20

	39

	21

	12

	Плох

	22

	21

	16

	3,6

	
сред

	14Филянова А.
	18

	24

	22

	5,6

	средн.
	17

	41

	19

	10.8

	Плох

	18

	22

	20

	4

	
сред

	15Фирсова В.
	20
	23


	21
	5,3
	средн.

	20
	38
	22
	12
	плох
	18
	35
	21
	9,6
	плох



Диаграмма 
Проба Руфье –Диксона


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.
Таблица №5. 
 Показатели пульса  пробы с подскоками.
	
	сентябрь
	декабрь
	март

	
	до
	после
	результат
	до
	после
	результат
	до
	после
	результат

	1.Астахова Л.
	80
	102
	хор
	82
	120
	удов
	92
	104
	хор

	2.Горожанкина Д.
	70
	98
	хор
	83
	115
	удов
	70
	106
	удов

	3.Дербенёв А.
	70
	93
	хор
	87
	109
	удов
	74
	100
	хор

	4.Дмитриева Л.
	71
	100
	удов
	83
	103
	удов
	74
	107
	удов

	5.Захарова Ю.
	68
	92
	хор
	79
	110
	удов
	75
	120
	удов

	6.Зоркина Ю
	69
	100
	удов
	78
	112
	удов
	73
	88
	хор

	7.Маркова В.
	65
	97
	хор
	81
	115
	удов
	67
	104
	удов

	8.Маркова М.
	68
	105
	удов
	86
	102
	удов
	69
	92
	хор

	9.Мельникова В.
	75
	113
	удов
	85
	100
	удов
	72
	116
	удов

	10.Пешков И.
	72
	104
	удов
	83
	105
	удов
	82
	98
	хор

	11Прокопенко Л.
	76
	115
	удов
	77
	99
	хор
	76
	96
	хор

	12.Пышкин В.
	
68
	102
	удов
	
79
	102
	удов
	
78
	116
	удов

	13.Рожина Т.
	
75
	106
	удов
	
81
	103
	удов
	
85
	110
	удов

	14Филянова А.
	
77
	101
	удов
	
85
	117
	удов
	
81
	106
	удов

	15Фирсова В.
	
72
	97
	хор
	
82
	114
	удов
	
79
	115
	удов


Диаграмма 
Проба с подскоками

      
 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.


Таблица №6
Показатель пульса до проведения пробы с приседаниями и после проведения пробы.
	
	сентябрь
	декабрь
	март

	
	до
	после
	результат
	до
	после
	результат
	до
	после
	результат

	1.Астахова Л.
2.Горожанкина Д.
3.Дербенёв А.
4.Дмитриева Л.
5.Захарова Ю.
6.Зоркина Ю
7.Маркова В.
8.Маркова М.
9.Мельникова В.
10.Пешков И.
11Прокопенко Л.
12.Пышкин В.
13.Рожина Т.
14Филянова А.
15Фирсова В.
	82
75
74
79
75
77
69
78
79
71
79
78
76
77
76
74
	104
108
98
108
102
101
97
115
113
102
115
112
110
105
99
98
	хор
хор
хор
удов
хор
удов
хор
удов
удов
удов
удов
удов
удов
удов
хор
хор
	81
86
89
83
82
88
83
84
85
83
79
80
81
86
83
85
	125
119
108
113
110
119
115
105
110
102
101
111
107
116
117
109
	удов
 удов 
удов
удов
удов
удов 
удов 
удов 
удов 
удов 
хор
удов 
удов 
удов 
удов
 удов
	91
73
74
78
79
74
77
68
76
84
79
80
83
82
79
86
	100
110
95
117
120
93
105
91
117
99
95
119
112
109
112
105
	хор
удов
хор
удов
удов
хор
удов
хор
удов
хор
хор
удов
удов
удов
удов
удов



Диаграмма 
Проба с приседаниями

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. По таблице определяется минутный объём дыхания и процент СО2. 
Таблица №7
 Проба по наличию СО2 в артериальной крови человека
	
	сентябрь
	декабрь
	март

	
	t,мин.
	МОД
	СО2,%
	t,мин.
	МОД
	СО2,%
	t,мин.
	МОД
	СО2,%

	1.Астахова Л.
	2.10
	6,5
	4,6
	1
	13
	3,3
	1.15
	11,1
	3,6

	2.Горожанкина Д
	2.30
	5,2
	5,2
	1.20
	9,8
	3,8
	2.20
	5,6
	5

	3.Дербенёв А.
	2.20
	5,6
	5
	1.10
	11,1
	3,6
	1.20
	9,8
	3,8

	4.Дмитриева Л.
	2.40
	4,9
	5,4
	1.30
	8,7
	4
	1.30
	8,7
	4

	5.Захарова Ю.
	3
	4,3
	5,8
	1.10
	11,1
	3,6
	1.15
	11,1
	3,6

	6.Зоркина Ю
	2.10
	6,0
	4,8
	1
	13
	3,3
	1
	13
	3,3

	7.Маркова В.
	2.40
	4,9
	5,4
	1.20
	9,8
	3,8
	1
	13
	3,3

	8.Маркова М.
	3.10
	4,1
	6
	1.40
	7,8
	4,2
	1.20
	9,8
	3,8

	9.Мельникова В.
	2.20
	5,6
	5
	1.10
	11,1
	3,6
	1.30
	8,7
	4

	10.Пешков И.
	2.50
	4,6
	5,6
	1.20
	9,8
	3,8
	2
	6,5
	4,6

	11Прокопенко Л.
	2.40
	4,9
	5,4
	1.30
	8,7
	4
	2.10
	8,7
	4,8

	12.Пышкин В.
	2
	6,5
	4,6
	1
	13
	3,3
	1.20
	13
	3,8

	13.Рожина Т.
	2.50
	4,6
	5,6
	1.20
	9,8
	3,8
	1.40
	7,8
	4,2

	14Филянова А.
	2
	3,5
	4,6
	1.40
	7,8
	4,2
	1.30
	8,7
	4

	15Фирсова В.
	2.20
	5,6
	5
	1.30
	8,7
	4
	1.50
	7,1
	4,4

	16 Цветков А.
	2.40
	4,9
	5,4
	1.50
	7,1
	4,4
	2
	6,5
	4,6



	%СО2 в артериальной крови
	Кровоснабжение жизненно важных органов
	

	0-3,6%
3,6%-4,3%
4,3%-6%
	0-50%
50%-75%
75%-100%
	Недостаток
Меньше нормы
Норма



Уровень углекислого газа в артериальной крови в период полярной ночи меньше нормы у большинтва  обучающихся, что отрицательно сказывается на работоспособности.
В жизни каждого человека есть творческие и бесплодные дни, счастливые и несчастные дни, дни, когда он пребывает в приподнятом или подавленном состоянии. Эти дни легко вычислить, пользуясь теорией «трех циклов». Человек со дня рождения находится в трех биологических ритмах:
-физический (с периодом 23 дня), он определяет энергию человека, его силу, выносливость, координацию движений;
-эмоциональный(с периодом 28 дней) , обуславливает состояние нервной системы и настроение;
-интеллектуальный(с периодом 33 дня) , обуславливает творческую способность личности.
Чтобы сохранить работоспособность и хорошее настроение в течение всего года, нужно знать, что большой объем работы и активный отдых нельзя планировать на период спада сил, и если пойти наперекор себе есть риск серьезно заболеть. Синдром хронической усталости и депрессии часто случается именно в результате сбоя наших биоритмов.
При расчете биоритмов и построении графика нужно использовать свойство периодичности функции синус.
1. Посчитать, сколько дней прошло с момента дня рождения. Для этого надо умножить число прожитых лет на 365 и добавить по одному дню за каждый високосный год.
2. К этому числу добавить количество дней, прошедших со дня рождения.
3. Рассчитать физический цикл.
4. Рассчитать эмоциональный цикл.
5. Рассчитать интеллектуальный цикл.
6. Построить график.
По- настоящему опасные дни, когда совпадают два цикла или все три, эти дни называют критические. Таких дней в месяц у человека бывает примерно  шесть.  Общее количество таких дней составляет приблизительно 20,4 % от всех прожитых человеком дней. 70% несчастных случаев происходит в кризисные дни.
Проведя данные исследования и изучив специальную литературу по данному вопросу, мы пришли к следующим выводам:
Можно утверждать, что здоровье и работоспособность человека зависит от климатических и погодных  условий.
 Необходимо знать эти условия, чтобы знать причины заболеваний и причины низкой работоспособности.
 Формировать представления о биоритмах человека и применять эти знания для определения максимально благоприятных дней Овладевать навыками здорового образа жизни.
 Воспитывать  потребность вести здоровый образ жизни.
Развивать познавательный интерес к изучению возможностей своего организма
Рекомендации:
1. В учебной  и внеклассной деятельности вести пропаганду здорового образа жизни.
2. Итоги исследования, анкетирования сделать гласными.
3. Вести пропаганду по привлечению большего количества учащихся к занятиям в спортивных секциях.
Проведя данные исследования и изучив специальную литературу по данному вопросу, мы пришли к следующим выводам:
Можно утверждать, что здоровье и работоспособность человека зависит от климатических и погодных  условий.
 Необходимо знать эти условия, чтобы знать причины заболеваний и причины низкой работоспособности.
 Формировать представления о биоритмах человека и применять эти знания для определения максимально благоприятных дней Овладевать навыками здорового образа жизни.
 Воспитывать  потребность вести здоровый образ жизни.
Развивать познавательный интерес к изучению возможностей своего организма
Рекомендации:
4. В учебной  и внеклассной деятельности вести пропаганду здорового образа жизни.
5. Итоги исследования, анкетирования сделать гласными.
6. Вести пропаганду по привлечению большего количества учащихся к занятиям в спортивных секциях.
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