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Исследовательская работа: «Исследование мощности человека в зависимости от его физических возможностей»

Цель: выяснить зависимость мощности организма человека от его физических особенностей.
1. Введение
Что же такое здоровье? Состояние организма, когда нет болез​ни? Интервал между болезнями? Обыч​но мы говорим: «Если нет болезни, значит, человек здоров». Здоровьем считают состояние полного физичес​кого, духовного и социального благо​получия, а не только отсутствие болез​ней и физических дефектов.
В характеристике здорового орга​низма важно учитывать его резервные мощности. Например, тренированное сердце обладает большим резервом возможностей, которые измеряют силой сердечных сокращений и ко​личеством крови, выталкиваемой в кровяное русло. Людям со слабым сердцем не хватает кислорода, и у них может возникнуть приступ стено​кардии.
С наступлением старости все функ​ции слабеют. Резервные мощности организма уменьшаются. Спастись от тягот старости и болезней можно. Все дело в уровне тренированности резер​вных возможностей. Необходима тре​нировка постепенная, многократная, возрастающая по времени и величине нагрузки. Верхний предел — предмаксимальный. Низкие нагрузки не обес​печивают удовлетворительной трени​рованности, сколько бы  их   ни повторять. Перетренировка, естественно, опасна.
Для сохранения здоровья необхо​дим высокий уровень душевного ком​форта. Он складывается из приятных и неприятных чувств. К небольшой не​приятности можно привыкнуть, а к большой — нет. Приятное быстро пре​вращается в безразличное.
Здоровый человек может быть несчастным, больной счастливым быть не может. Нормальное здоровье при​ятно, если оно постоянно. Здоровье ради здоровья не нужно. Оно ценно тем, что составляет непременное усло​вие активной, полезной деятельности человека, через которую он достигает счастья. Для организации здорового образа жизни надо научиться оценивать свое самочувствие. В руках каждого управлять состоянием здоровья.
Наш организм обладает огромными резервами духовных и физических сил. Надо научиться разумно ими пользо​ваться. Важно не только соблюдение гигиенических норм и советов, но и осознание человеком смысла выпол​няемых им оздоровительных мер. Думая о своем здоровье, надо знать свой организм и проявлять волю, чтобы преодолевать нагрузки и соблюдать ограничения: восполнять недостатки физических нагрузок, гасить избыточ​ные нервные нагрузки и отвергать из​лишки пищи и тепла. 
Современная цивилизация предла​гает человеку для сохранения здоровья и долгой жизни больше возможностей, чем ограничений, Только нужно на​учиться ими пользоваться. Общество и природа дают для этого все необхо​димое. 
Поэтому в своей работе я поставил перед собой следующие задачи:
- рассчитать мощность, развиваемую человеком при прыжке;
-сравнить полученные результаты для групп различной физической подготовленности;
-установить зависимость мощности организма человека от его физических возможностей.
2. Основная часть
Физические  качества  -  это  функциональные свойства  организма,  обеспечивающие  активную  двигательную   деятельность.
Под физическим развитием понимают непрерывно происходящие биологические процессы. На каждом возрастном этапе они характеризуется определённым комплексом связанных между собой и с внешней средой морфологических, функциональных, биохимических, психических и других свойств организма и обусловленных этим своеобразным запасом физических сил.
 Хороший уровень физического развития сочетается с высокими показателями физической подготовки, мышечной и умственной работоспособности. В основе оценки физического развития лежат параметры роста, массы тела, пропорции развития отдельных частей тела, а также степень развития функциональных способностей его организма. Исторически сложилось, что о физическом развитии судят главным образом по внешним морфологическим характеристикам. Однако, ценность таких данных неизмеримо возрастает в сочетании с данными о функциональных параметрах организма. Именно поэтому для объективной оценки физического развития, морфологические параметры следует рассматривать совместно с показателями функционального состояния.
В своей работе я решил рассчитать мощность, которую развивает человек при прыжке. Участников эксперимента я разбил на три группы:

- подростки с разной физической подготовленностью;
- подростки с разновозрастными возможностями;
- взрослая группа.
В целом понятие "возраст" используется для обозначения индивидуальных особенностей развития человека. 
Но возраст, как отмечает А.И. Аршавский [2], не представляет собой чего-либо самостоятельного и обособленного, а лишь сопутствует основным качественным изменениям, характеризующим и преобразующим организм. Как и все в природе, всякое количество соответствует некоторому качеству. 
Вероятно, прав В.И. Слободчиков [34], отметивший, что возраст не самостоятельная форма для развития, не содержание самого развития и не его результат. Возраст - форма развития. 

3. Экспериментально – аналитическая часть
3.1. Практическая работа: «Оценка мощности, развиваемая человеком»
Цель: оценить мощность, которую может развивать человек при прыжке в высоту.

Оборудование: мерная лента, напольные весы.

Ход работы:

1. Измерить высоту Н, на которую можно оторваться от Земли, не сгибая ног.

2. Вычислить путь, который проходиться при прыжке: Н=2S.
3. Вычислить время: t = 
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4. Вычислите мощность по формуле: N=
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3.2. Обработка полученных результатов
	Возрастная группа
	Количество человек, участвующих в эксперименте
	Средняя высота прыжка
	Средняя мощность

	11-13 лет
	6 человек
	21 см
	49

	14-15 лет
	8 человек
	27 см
	61

	28-40 лет
	5 человек
	12см
	55


3.3. Вывод
Анализируя полученные результаты, можно сделать вывод, что максимальную мощность развивают подростки в возрасте 13 – 15 лет, затем показатели уменьшаются. Но, если обратить внимание на показатели 1 группы, то они ниже всех остальных. Почему это наблюдается? 
  Развитие мышц происходит неравномерно как по возрастным показателям, так  и  индивидуально. Поэтому не следует ожидать больших результатов  у  детей  7-11  лет.  В  возрасте  12-15  лет  наблюдается   значительное  увеличение силы, и нормативы силы на порядок возрастают. В возрасте  19-29  лет происходит относительная стабилизация, а в 30-39 лет  –  тенденция  к  снижению. При управляемом воспитании силы целесообразно в 16-18 лет выйти  на нормативный уровень силы и поддерживать его до 40 лет.

3.4 Рекомендации
Сос​тояние здоровья зависит от факторов окружающей среды. Чем полнее соот​ветствуют ритмы деятельности орга​низма ритмам среды, тем выше произ​водительность   жизненных процессов. Позитивные факторы сохранения и укрепления здоровья — эмоциональ​ная устойчивость, двигательная актив​ность, рациональ​ное питание; негативные — болезни, курение, употребление алкоголя и других наркотиков. Можно выделить шесть главных средств, служащих для укрепления здоровья:
- сохранение устойчивости нерв​ной системы и положительных эмоций;
- укрепление сердечно-сосудис​той системы;
- сохранение нормальной массы тела и очищение организма от  шлаков;
- закаливание организма и усиле​ние сопротивляемости вредным воздействиям;
- совершенствование механизма дыхания и отказ от вредных привы​чек— курения и употребления спирт​ных напитков;
- совершенствование скелетной мускулатуры, работы суставов, что крайне важно для нормальной работы внутренних органов.
Чтобы сохранить здоровье, с дет​ских лет необходимы значительные и постоянные усилия при выполнении всех пунктов этой программы. Лень может стать серьезной  причиной  для отказа от здорового образа жизни. Че​ловек, который с рождения ведет образ жизни, отвечающий требова​ниям психогигиены, нормам физичес​ких нагрузок, питания, труда и отды​ха, должен жить 150—200 лет. Таковы резервные мощности наше​го организма. Дело каждого из нас реализовать этот потенциал. 
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