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1. Введение 
Исследовательская работа «Познай себя»

             Для изучения влияния физических упражнений на людей, занимающихся физической культурой и спортом людей, проводятся исследования функционального состояния организма или отдельных ее систем.                    С этой целью применяются функциональные пробы и тесты, с помощью которых определяются адаптация спортсмена к той или иной физической нагрузке, период восстановления, уровень работоспособности и тренировочного эффекта. 
           Показателями функционального состояния являются такие физиологические параметры сердечно-сосудистой и дыхательной систем, как частота сердечных сокращений (ЧСС), частота дыхания (ЧД), артериальное давление (АД), максимальное потребление кислорода (МПК), жизненная емкость легких (ЖЕЛ) и др.


Эти тесты  позволяют нам получить необходимые знания расширения кругозора в области физической культуры и спорта.  

         Цель – формирование физической культуры личности школьника посредством освоения основ содержания физкультурной деятельности с общеразвивающей направленностью.

 В соответствии с целью, формируются задачи:

· формирование знаний о физкультурной деятельности, отражающих психолого-педагогические и медико-биологические основы;

· обеспечение прочного и сознательного овладения системой специальных физкультурно-спортивных знаний и умений;

-
интеграция базового и дополнительного образования в сфере физической культуры и спорта.


Включённые в исследовательскую программу материал может применяться для различных групп школьников, и содержит знания, вызывающие познавательный интерес и представляющие практическую ценность для определения комплексной оценки здоровья.
Содержание исследовательской работы.
В исследовательской работе будут принимать участие ученики 10 класса школы №28 города Старый Оскол Белгородской области.
1. Александр – занимается плаванием -  8 лет.

2. Кирилл, занимается легкой атлетикой -5 лет
3. Максим, занимается волейболом – 6 лет
1. Методы исследования и оценки функционального состояния человека

1. Влияние физических упражнений на человека. 
2. Функциональные пробы и тесты. 
3. Показатели функционального состояния человека.

2. Функциональные пробы

Во время исследования будем использовать :пробу Мартинэ, пробу Котова – Дёшина, пробу С.П. Летунова, Гарвардский степ-тест, определение  частоты сердечных сокращений (ЧСС), пробу Руффье,  индивидуальный тренировочный пульс (ИТП) и др.
3. Методы исследования физического развития человека

          1. Способы измерения показателей физического развития. 
          2. Методы наружного обследования человека.
          3.Методы инструментального исследования физического развития человека.
          4. Антропометрия.
          5. Физиометрия.
5.
Оценка индивидуального уровня физической подготовленности и определение двигательного возраста школьников

          1.  Тестирование. 
          2.  Способы выполнения тестов. 
          3. Физическая подготовленность. 
          4. Уровень физической подготовленности. 
          5. Двигательная активность. 
          6. Двигательный возраст. 
          7. Показатели физической подготовленности. 
          8.Возрастные оценочные нормативы. 
          9. Протокол тестирования двигательной подготовленности

2. Практическая часть
Задание 1. Частота пульса у нетренированного взрослого человека колеблется в норме от 60 до 90 ударов в минуту.
Измерьте свой пульс в состоянии покоя. Если частота его 41—60 уд/мин — отличный результат; 61—74 — хороший; 75— 90 — удовлетворительный; более 90 уд/мин— неудовлетворительный 

	Спортсмены 

	Частота пульса за 1 минуту   (результат)

	Пловец                (Александр)


	              46 

	Легкоатлет         (Кирилл)


	              63 

	Волейболист      (Максим) 


	              72


Задание 2. Выполните пробу с приседаниями.
Стоя (ноги вместе), сосчитайте пульс за 30 сек. Затем в мед​ленном темпе сделайте 20 приседаний, поднимая руки вперед и сохраняя туловище прямым, а колени, разводя в стороны. После приседаний снова подсчитайте пульс.

Увеличение пульса свидетельствует о состоянии организма: меньше чем на 25% — отличное; на 25—50% — удовлетворительное; на 75% и выше — неудовлетворительное.

	Спортсмены 

	Частота пульса за 30 секунд (результат)

	Пловец                (Александр)


	              на 21,5%

	Легкоатлет         (Кирилл)


	              на 24,7%

	Волейболист      (Максим) 


	              на 26,3%


Задание 3. Поднимитесь на 4-й этаж по лестнице.
Если после подъема легко дышится, нет неприятных ощу​щений, то можете считать степень своей физической подготов​ленности хорошей. Появление одышки (учащенность и затруднен​ность дыхания) на 4-м этаже свидетельствует о средней степени физической подготовленности, на 3-м этаже —  плохой. Более точные данные этой пробы можно получить, если из​мерить пульс в состоянии покоя, а затем сразу после подъема на 4-й этаж. Если после подъема пульс 100 уд/мин и ниже — отлично; 101 —120 — хорошо; 121—140 — удовлетворительно; выше 140 уд/мин — плохо.

	Спортсмены 

	Частота пульса за 1 минуту (результат)

	Пловец (Александр)


	                            100уд.

	Легкоатлет (Кирилл)

      
	                             98уд.

	Волейболист (Максим) 


	                           113уд.


           Задание 4. Определите состояние своей осанки.
         Для этого измерьте ширину плеч и дугу спины. Инструкция измерения следующая. Нащупайте выступающие костные точки над плечевыми суставами. Возьмите сантиметровую ленту левой рукой за нулевое деление и прижмите ее к левой точке. Правой рукой протяните ленту по линии ключиц к правой точке. Полученное число показывает ширину плеч. Затем переведите ленту за голову и протяните ее по линии верхнего края лопатки от левой точки к правой. Полученное число указывает величину дуги спины. Сделайте расчет по формуле:

ширина плеч, см

—————————————  х 100%
величина дуги спины, см

Норма: 100—110%.

Показатель 90% свидетельствует о серьезном нарушении осанки. При снижении этого показателя до 85—90% или увеличении до 125—130% надо обратиться к врачу-ортопеду.

	Спортсмены 

	Частота пульса за 1 минуту (результат)

	Пловец (Александр)


	                                  103%


	Легкоатлет (Кирилл)

      
	                                  107%

	Волейболист (Максим) 


	                                  109%


              Задание 5. (для юношей). Выявите свой уровень физической подготовленности, сравните его со средней нормой и выполните упражнения для повышения уровня.
       а) Сила. Исходное положение — упор руками лежа на полу. Выполнить максимально возможное сгибание и разгибание рук (отжимание от пола), при этом тело необходимо держать прямо. Средний показатель для юношей 16—17 лет — 15 раз отжаться от пола.

	Спортсмены 

	    Частота пульса за 1 минуту (результат)

	Пловец (Александр)


	                            50 раз

	Легкоатлет (Кирилл)

      
	                            38 раз

	Волейболист (Максим) 


	                            46 раз


       б) Быстрота. Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Быстро присесть и вытянуть руки вперед. Затем встать, приподняться на носки, руки опустить.

Исходное положение — стоя, ноги врозь, правая рука вверху, левая внизу. Быстро менять положение рук.

Учитывается количество повторений за 6 сек. Среднее зна​чение для юношей 16 лет: приседания — 6 раз, смена положе​ния рук—16 раз; для юношей 17 лет; приседания — 7 раз, смена положения рук— 17 раз.

	Спортсмены 

	Частота пульса за 1 минуту (результат)

	Пловец (Александр)


	Приседание-6раз, смена положения рук – 17 раз

	Легкоатлет (Кирилл)

      
	Приседание-7раз, смена положения рук – 18 раз

	Волейболист (Максим) 


	Приседание-8раз, смена положения рук – 18 раз


          в) Ловкость. Возьмите два небольших предмета, удобных для захвата рукой (теннисные шарики, гладкие камешки), и подбрасывайте их один за другим вначале левой, а затем правой рукой.

Учитывается продолжительность непрерывности выполнения упражнения каждой рукой. Средние показатели ловкости для юношей: 16 лет — 45 с. левой и 75 с. правой рукой; 17 лет — 60 с. левой и 90 с. правой.

	Спортсмены 

	Частота пульса за 1 минуту (результат)

	Пловец (Александр)


	35 сек. - левой, 68 сек.- правой

	Легкоатлет (Кирилл)

      
	48 сек. - левой, 80сек.- правой

	Волейболист (Максим) 


	70 сек. - левой, 115сек.- правой


           г) Гибкость. Исходное положение — основная стойка. Сде​лайте максимальный наклон вперед, при этом ноги прямые. Если вы смогли коснуться пола ладонями обеих рук, то у вас хорошая гибкость, если нет, то ее следует развивать.

	Спортсмены 

	Частота пульса за 1 минуту (результат)

	Пловец (Александр)


	 Коснулся до пола ладонями

	Легкоатлет (Кирилл)

      
	Коснулся до пола ладонями

	Волейболист (Максим) 


	Коснулся до пола пальцами рук


       Задание 6. Осуществляйте самоконтроль за состоянием здо​ровья и физического развития. Наблюдения фиксируйте в дневнике не менее 1—3 раз в неделю. В дневник вносятся объектив​ные   данные,   фиксируемые   приборами  (длина  и  масса тела, частота пульса, артериальное давление и др.), и субъективные ощущения (настроение, самочувствие, снижение работоспособ​ности, ухудшение сна, аппетита, неприятные ощущения и боли и др.). Желательно также отмечать содержание занятий.

	Спортсмены 
	Длина тела
	Масса тела
	Пульс 
	Артериальное

 давление
	Самочувствие 

	Пловец (Александр)


	 175см
	     62
	   52
	     110 /72
	Хорошее

	Легкоатлет (Кирилл)

      
	       164см
	  50 кг
	   58
	114/ 63
	Хорошее

	Волейболист (Максим) 


	   185см
	    75кг
	   68
	   125 /74
	Хорошее 


         Задание 7. Самоконтроль   работоспособности объективно можно осуществить по пробе Руфье-Диксона, которая проводится

следующим образом.

Лежа на спине подсчитайте за 15 с пульс (P1)- Затем встаньте и сделайте 30 приседаний за 45 с. Снова лягте и сразу же подсчитайте пульс за 15 с. в течение первой минуты (Р2) и за последние 15 с. с этой же первой минуты (Р3). Расчет работоспособности (А) производится по формуле:


А = (Р1 + Р2 +Р3) х 4 -200
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Результаты оцениваются так: 0—3 — хороший; 4—6 — средний; 7—8 — удовлетворительный; свыше 8 — плохой

	Спортсмены 
	                               Результат


	Пловец (Александр)


	                                  0

	Легкоатлет (Кирилл)

      
	                                  3

	Волейболист (Максим) 


	                                  3


      Задание 9. Определите свой индивидуальный тренировочный пульс (ИТП)?
Для того чтобы занятия физической культурой приносили пользу, каждый должен знать, как правильно выбирать нагрузку и контролировать ее. Это можно сделать, воспользовавшись формулой Кервонена, которая позволяет определить индивидуальный тренировочный пульс (ИТП) путем несложных математических расчетов. Для этого необходимо сесть на стул, посчитать свой пульс в состоянии покоя в течение одной минуты и после ряда вычислений получить цифровое выражение ИТП.

1. От цифры 220 нужно отнять сумму (свой возраст в годах плюс ЧСС в покое за 1 мин.)
2. Умножить полученную цифру на 0,6 и прибавить к ней величину пульса в покое.

Пример: Если тебе 16 лет и пульс в покое равен 66 уд/мин, расчёты покажут, что твой ИТП равен (220-(16+66) х 0,6 +66 = 148 уд/мин
	Спортсмены 

	 Частота пульса за 1 минуту (результат)

	Пловец (Александр)


	         140уд/мин.

	Легкоатлет (Кирилл)

      
	          147уд/мин.

	Волейболист (Максим) 


	         151уд/мин.


         Задания 10. Проведите измерение артериального давления (АД) дважды в положении сидя и назовите показатель максимального (систолического) артериального давления и показатель минимального (диастолического) артериального давления?

	Спортсмены 

	Систолическое давление
	Диастолическое давление

	Пловец (Александр)


	              110
	                 72

	Легкоатлет (Кирилл)

      
	             114
	                 63

	Волейболист (Максим) 


	             125
	                 74


        Задания 11.         Индекс Брока 
155-165 см = длине тела в см, из которого – 100. При росте 165-175 – 100. Выше 175-110

При этом все отклонения в сторону увеличения или уменьшения являются отклонениями

	Спортсмены 

	            результат

	Пловец (Александр)


	                 -3

	Легкоатлет (Кирилл)

      
	                  -14

	Волейболист (Максим) 


	                  0


                         Задания 12.    Индекс Кетле 
1 см (муж)= 350-400гр

1 см (жен)= 325-375гр

 Деление  показаний веса в граммах на показатели роста в сантиметрах

	Спортсмены 

	                   результат

	Пловец (Александр)


	                     356гр

	Легкоатлет (Кирилл)

      
	                     304гр

	Волейболист (Максим) 


	                     405гр


                      Задания 13.   Проба  Штанге
Частота  дыхания составляет 16-18 экскурсий грудной клетки в минуту 
   Во время задержки дыхания на вдохе (после пяти минут отдыха, в положении сидя сделать полный вдох и выдох, а затем снова задержать дыхание) 
	Спортсмены 
	    Результат


	Пловец (Александр)


	На вдохе – 74 сек., на выдохе – 36 сек.

	Легкоатлет (Кирилл)

      
	На вдохе – 62 сек., на выдохе – 26 сек.

	Волейболист (Максим) 


	На вдохе – 44 сек., на выдохе – 19 сек.


2. Вывод.
            После  проведенных исследований с тремя спортсменами, которые уже несколько лет занимаются различными видами спорта (волейболом, легкой атлетикой и плаванием) можно сделать вывод, как они влияют  на функциональное состояние организма и на отдельные ее системы.    
             С этой целью мы применяли различные  функциональные пробы и тесты, с помощью которых определяются адаптация спортсмена к той или иной физической нагрузке, период восстановления, уровень работоспособности и тренировочного эффекта. 

Эти тесты  позволили нам получить необходимые знания расширения кругозора в области физической культуры и спорта. 
        У юноши, который занимался несколько лет плаванием 

6. Вопросы к самостоятельному изучению этой темы.
                 Контрольные вопросы и задания.

1. 
Назовите основные общенаучные методы исследования?

2. 
Что означает «физиометрические методы исследования»?

3. 
По каким показателям определяется функциональное состояния человека?

4. 
Что означает термин «функциональная проба»?

5. 
Функциональные пробы: цели, задачи?

6. 
Назовите методы исследования физического развития человека?

7. 
Перечислите основные способы измерения показателей физического развития?

8. 

Что относится к методам инструментального исследования физического развития 


человека?

9. 
Что такое «двигательная активность»?

10. 
Что означает термин «Физическая подготовленность»?

11. 
Как определяется двигательный возраст человека?

12. 
Опишите методику проведения Гарвардского степ-теста?

13.
Опишите методику пробы С. П. Летунова?

14. 
Перечислите наиболее распространённые функциональные пробы и тесты?

3.              Использованная литература:

1. Спортивная медицина и лечебная физическая культура. Москва. «Физическая культура» 1982г.
2. Если хочешь быть здоров «Физическая культура» 1985г.

3. Методические разработки по организации педагогического контроля за эффективностью процесса физического воспитания. Москва 1988г.

