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1. Введение.

         Во всём мире сейчас действует облегченный труд и дома,  и на работе. Он считается самым оптимальным для людей, которые очень заняты. Но с каждым годом труд становится всё легче, и легче. Некоторые люди работают на дому, сидя за компьютером, они и общаются с друзьями и работают и узнают свежие новости, не поднимаясь из-за стола. 

        С каждым годом всё больше развиваются информационные технологии. С их интенсивным развитием люди начинают быстрей привыкать к ним. Происходят изменения  человека в соответствии с этим. Люди становятся ленивыми, и их уже не привлекает спорт.       Я взяла эту тему, потому что меня это очень сильно волнует. Сама я занимаюсь плаванием и спортивной аэробикой. Занималась лыжами и хореографией. Одним словом спортом. Я люблю спорт. В моём понимание спорт- это движение. А вот что пишут в словарях - 

               спорт (англ. sport), составная часть физической культуры, средство и метод физического воспитания, система организации соревнований по различным физическим упражнениям. Существует любительский спорт и профессиональный (источник доходов, в том числе для спортсменов).

             физическая культура, часть общей культуры общества; направлена на укрепление здоровья, развитие физических способностей человека, спортивных достижений и др.   

            физическое воспитание, часть общего воспитания; направлено на укрепление здоровья, гармоническое развитие организма человека; один из показателей состояния физической культуры в обществе. Основные средства физического воспитания — занятия физическими упражнениями, закаливание организма, гигиена труда и быта.

     Все эти термины должен знать каждый человек, потому что здоровый и сильный человек может многое сделать, и болезнь лучше предотвратить, ведя здоровый образ жизни, а здоровье укрепляют физическая культура и воспитание - одним словом спорт. 

      Сейчас человек больше всего нуждается в физических нагрузках. Что бы предотвратить такую болезнь как гиподинамия. 

       Гиподинамия — нарушение функций организма (опорно-двигательного аппарата, кровообращения, дыхания, пищеварения) при ограничении двигательной активности, снижении силы сокращения мышц. Распространённость гиподинамии возрастает в связи с урбанизацией, автоматизацией и механизацией труда, увеличением роли средств коммуникации.
      Она является следствием освобождения человека от физического труда. Иногда называется «болезнью цивилизации». Особенно влияет на сердечнососудистую систему: ослабевает сила сокращений сердца, уменьшается трудоспособность, снижается тонус сосудов. Негативное влияние оказывается и на обмен веществ и энергии, уменьшается кровоснабжение тканей. В результате неполноценного расщепления жиров кровь становится «жирной» и лениво течёт по сосудам, и снабжение питательными веществами, кислородом уменьшается. Следствием гиподинамии могут стать ожирение и 
атеросклероз. Основной профилактикой является движение, физические нагрузки и здоровый образ жизни, так как курение и другие вредные привычки всегда только усугубляют состояние. 

    Очень многое зависит от правильного математического расчёта нагрузок  на  человека при занятиях спортом. Человеку, не занимавшемуся спортом долгое время, или не занимавшемуся никогда, лучше помнить, что на не подготовленное тело нельзя делать много нагрузок и изнурять его. Сколько нужно упражнений для зарядки? Каких именно? И сколько повторов? Продолжительность зарядки? Ответы на эти вопросы звучат числами, но не на все, это значит, что расчёт в спорте тоже очень важен.

     Цель моей работы выявить значение точных математических вычислений  в спорте.
Спортсмены России. 
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2. Спорт и его значение.
       Что бы лучше понять значение спорта в нашей жизни, давайте окунемся во время, в котором не было столько технологий заменяющих нам многочисленные движения тела. И как в то время относились к спорту?
      Уклад жизни и мировоззрение русского народа создали своеобразную систему физической культуры, оптимальную для данного антропогенного типа и климатических условий. Русская физическая культура (спортивные игры и состязания, такие, городки, чиж, лапта, русская борьба, кулачные и палочные бои, стрельба из лука, бег взапуски, метание бревна или копья) была, как и у других народов, средством поддержания и совершенствования физической подготовки к предстоящим походам и сражениям. В древней русской культуре физическое здоровье считалось основой внешней красоты.

      Известный путешественник, арабский купец Ибн-Фадлан писал о своих наблюдениях во время путешествия (908—932):
     Я видел русов, — когда они пришли со своими товарами и расположились на Волге. Я не видел людей более совершенных по телосложению, — как будто это были пальмовые деревья.

     Была у древних славян и своеобразная форма гигиены и лечебной физической культуры, существующая с начала нашей эры, — банный ритуал. В бане лечили и восстанавливали силы после тяжелых походов и болезней. Англичанин Вильям Тук, член императорской Академии наук в Петербурге, в 1799 г. писал о том, что русская баня предупреждает развитие многих заболеваний, и считал, что низкая заболеваемость, хорошее телесное и психическое здоровье, а также большая продолжительность жизни русских людей объясняются именно положительным влиянием русской бани.

     Наука о лечебном применении физических упражнений стала развиваться в России со второй половины XVIII века после создания в 1755 году Михаилом Васильевичем Ломоносовым Московского университета, в составе которого был и медицинский факультет. Теперь — это Московская медицинская академия. Первые профессора медицины Московского университета были активными сторонниками физических упражнений и природных факторов для лечения и профилактики болезней.

     Один из этих профессоров Нестор Максимович Амбодик-Максимович (1744—1812) писал:

     «Старайтесь, чтобы ни один день не был без телодвижения…Тело без движения подобно стоячей воде, которая плесневеет, портится, гниет».
     Он наставлял: «После ночного сна не залеживаться, а скорее прибегнуть к умыванию, телодвижениям, ибо утреннее время ко всяким трудам, подвигам и наукам есть наиспособнейшее».
     Матвей Яковлевич Мудров (1776—1831), основоположник военной гигиены, настоятельно рекомендовал использовать водолечение, гимнастику и массаж. В своей книге «Наука сохранять здоровье военнослужащих», изданной в 1809 г. в Москве, он писал:

     Для сохранения здоровья, наипаче для предупреждения повальных болезней, нет ничего лучше упражнений телесных или движений.

     Следует отметить, что в больших городах России в XIX веке существовали частные гимнастические заведения, исключительно для обслуживания немногочисленного образованного класса, в большинстве случаев с лечебной целью.

     Один из владельцев такого заведения, доктор Берглинд, шведский терапевт, внёс существенный вклад в развитие лечебной гимнастики в России. Он делал многократные попытки привлечь внимание общества к гимнастике, — издавал популярные брошюры, например, «О применении врачебной гимнастики к различным болезням» (1876). Частное врачебно-гимнастическое заведение доктора Берглинда было одним из немногих, где на гимнастику смотрели как на отрасль врачебной науки и для правильного ее проведения считали необходимым знание анатомии и физиологии человека. Берглинд считался опытным кинезотерапевтом, то есть врачом, который лечил движениями, и его врачебно-гимнастическое заведение пользовалось широкой популярностью.

     Однако общественность того времени с непониманием и сарказмом относилась к гимнастике вообще и к лечебной гимнастике в частности. Даже такой просвещенный человек, как Чернышевский, в своём критическом отзыве на книгу «Врачебно-комнатная гимнастика», изданную в 1856, писал:

     «Вообще довольно забавно видеть, до какой степени иногда человек может увлечься какой-нибудь idée fixe. Так, например, почтенный доктор говорит, что нужно с четырехлетнего возраста заниматься гимнастикой и мальчикам и девочкам, и что отец, мать, учитель и гувернер должны сами делать движения для примера».
     Далее публицист, литературный критик и философ продолжал:

     «Учёный автор до того увлекается своей наукой, что даже не щадит и седовласой старости. Автор нападает на бедных старух свыше шестидесятилетнего возраста (кажется, их можно было бы пощадить) и советует им переминаться на одном месте, вертеть ногами, наклонять туловище вперед и назад и приседать»
     Такое мнение о пользе гимнастик можно нередко услышать и в наше время. Вместе с тем, за последние 100 лет лечебная физкультура, пройдя трудный путь, который можно разделить на несколько этапов оформилась в самостоятельную лечебную и научную дисциплину.

     В настоящее время можно выделить современный этап развития ЛФК. Отчасти это негативный процесс — копирование западных систем реабилитации, отчасти — это естественный процесс, связанный с повышением роли средств физической культуры и с достижениями современной медицины.

     Собственно так и развивался спорт, в прошлое время. Сейчас людей стало мало занимать физическая культура, а собственно зачем она нужна телевизор можно включить сидя на диване не вставая, а сидя за компьютером можно узнать все новости не читая газет, общаться, не ходя друг другу в гости и путешествовать не выезжая из города. Так считает каждый современный человек. Но давайте подумаем  в наше время  много развивающихся технологий,  которая  замедляет человеческое сознание. Изменение человеческого тела и его деформация. Сейчас очень многие болеют гиподинамией. Что бы предотвратить это, людям нужен спорт, физические упражнения и движения как много больше.        
3.Значение числа и расчетов в спорте
    Зарядка, спортивные секции, соревнования и сами результаты – во всём этом числится одно значения, это вычисления.

Соревнования
    Как важны цифры и расчёты в соревнованиях. Во всех видах спорта на соревнованиях ведётся счёт. Я приведу несколько примеров.
Художественная гимнастика.
   В зависимости от характера ошибки оценка снижается следующим образом:

	Ошибка
	Сбавка в баллах

	МЕЛКАЯ: небольшое, несущественное отклонение от безукоризненного исполнения.
	0,1

	СРЕДНЯЯ: значительное отклонение от безукоризненного исполнения.
	0,3-0,4

	ГРУБАЯ: искажение, граничащее с невыполнением.
	0,5
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   Это числа которые снимаются за недочёты,  но есть формулы и расчёты по которым  в гимнастике выполняются эти движения.
   При анализе техники динамических упражнений приходится пользоваться следующими основными понятиями : энергия, потенциальная и кинетическая энергия тела гимнаста , угловая скорость  и угловое ускорение ; инерция и момент инерции; количество движения и момент количество  движения ; работа и мощность . Наряду с основными законами механики пользуются  общим законом сохранения энергии  и его частными проявлениями : законами равенства количества движения и равенства моментов количества движения. Для того чтобы увереннее пользоваться ими , надо восстановить их в памяти.

   Всякому движению тела предшествует воздействие на него внешней или внутренней (для человека и животного) силы- импульса силы или толчка. Импульс силы задает телу определенное количество движения (K). Оно равно массе тела (m) , умноженной на приобретённую им скорость (v):

K=mxv
Отталкивание и приземление.
   Отталкивание заключается в активном удалении ОЦМ тела или отдельных его звеньев от опоры. Импульс силы при отталкивании создается за счёт активных мышечных усилий ног, рук, туловища. Он задает телу количество движения. Равное произведению его массы (m) на модуль начальной скорости (v).                 Поскольку масса тела гимнаста - величина постоянная, то получается, что высота вылета ОЦМ тела (H) зависит от его начальной скорости. Чем больше импульс силы и чем ближе направление его вектора к вертикали  (sin a 90*=1; sin a *1=>1), тем выше поднимается ОЦМ тела по отношении к своему исходному уровню в конце отталкивания.   
   Приземление - одно из сложных и ответственных  для гимнаста упражнений. 
Во время приземления нагрузка на опорно - двигательный аппарат , особенно на ноги , иногда достигает больших величин. Так на пример , после курбета  она может колебаться в пределах 340 - 500кг. При выполнении многих упражнений гимнасту приходится приземляться не на ноги , а на руки . В этом случае опорно - двигательный аппарат рук подвергается нагрузке 250 - 300 кг и более. 
Подведём итоги
Не смотря на то, что все вычисления  подчиняются законам физики. Они не смогут, решиться без помощи математики это значит, что математика везде, даже в спорте очень важна. 
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4. Рацион питания.



Понятие о рациональном питании и общем расходе энергии за сутки.

            Высокие по объёму и интенсивности занятия спортом и учёба в школе предъявляют повышенные требования к организму детей. Большое значение для восстановления энергии, роста и развития организма в режиме дня юного спортсмена  имеет рациональное питание дома, на тренировочных сборах  во время соревнований. Рациональным считается такое питание, при котором суточная калорийность пищи соответствует суточному расходу энергии и в качественном отношении пища содержит все вещества, необходимые  для построения  тканей, органов и нормального течения физиологических процессов. При рациональном питании важно соблюдать также режим (регулярность приема пищи , число приемов на протяжении дня, интервалы между приемами и распределение суточного набора продуктов в течения дня).

             Несоблюдение режима питания может привести к заболеваниям, прежде всего органов пищеварения, которые могут стать хроническими.

              В состав пищевых продуктов входят белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества и вода. Количество употребляемой пищи определяется  не по весу и объёму, а измеряется  как расход энергии в калориях и килокалориях (ккал). Пища должна соответствовать энергическим затратам организма; быть разнообразной, хорошо усвояемой, вызвать аппетит и обладать приятным вкусом. 

           Самый большой расход энергии обусловлен физической работой, занятиями спортом. При интенсивной мышечной работе расход энергии увеличивается в 10-20 раз по сравнению с покоем.

	Вид деятельности
	Энерготраты 

в 1 мин  на 1 кг массы тела(ккал)

	Ходьба со скоростью 6 км/ч
	0,0714

	Бег со скоростью 10,8км/ч
	0,178

	Гимнастика:

1. Вольные упражнения

2. упражнения на снарядах
	0,0345

0,1280

	Гребля
	0,1100

	Катание на коньках
	0,1071

	Лыжный спорт:

1. учебные занятия 

2. передвижение по пересечённой местности
	0,1707

0,2086

	Борьба
	1,1806

	Плавание со скоростью 50м\мин
	0,1700

	Фехтование
	0,1333

	Школьные занятия 
	0,0264

	Личная гигиена
	0,0329

	 Прием пищи сидя
	0,0236

	Отдых
	0,0229

	Сон 
	0,0155


      Важное значение - для спортсменов имеет правильный режим питания. Принимать пищу следует за 1,5-2 часа до сна, перед тренировкой за 2-2,5 часа и спустя 30-40 мин после тренировки.  

      Рекомендуемое распределение суточного рациона на отдельные приёмы в зависимости от времени проведения тренировки.

Тренировка в первой половине дня.

	
	завтрак
	обед
	полдник
	ужин

	Четырёхразовое питание
	30-35%
	35-40%
	5-10%
	25-30%

	Трёхразовое питание
	30%
	45%
	
	25%


Тренировка во второй половине дня.

	
	завтрак
	обед
	полдник
	ужин

	Четырёхразовое питание
	35-40%
	30-35%
	5%
	25-30%

	Трёхразовое питание
	40%
	35%
	
	25%


5. Режим
      Для укрепления здоровья и повышения работоспособности в учёбе, спорте большое значение имеет правильная организация условий жизни юного спортсмена. При правильно организованном распорядке жизни (режиме) регулярно чередуются по времени различные виды деятельности и отдыха (учеба в школе с занятиями спортом, приготовление уроков и пребывание на воздухе). Только при таких условиях обеспечивается полное восстановление сил после работы и создаются оптимальные возможности для развития функциональных способностей организма детей, подростков, юношей.
      В режиме дня необходимо учитывать следующие основные положения: 
1) утреннюю гимнастику после подъема; 2) закаливающие процедуры; 3) регулярный и достаточной длительности сон; 4) регулярное питание; 5) достаточный отдых с максимальным пребыванием на свежем воздухе; 6) рациональное чередование различных видов деятельности.
Примерная схема режима дня юного спортсмена, посещающего школу в первую смену (начало занятий в 9 ч)
	Вид деятельности.
	Возраст (лет)

	
	8-9
	10-12
	13-14
	15-17

	Подъем
	7:00
	7:00
	7:00
	7:00

	Утренняя гимнастика
	7:05-7:15
	7:05-7:15
	7:05-7:20
	7:05-7:20

	Закаливающие процедуры, уборка постели, умывание, одевание. 
	7:15-7:40
	7:15-7:40
	7:20-7:45
	7:20-7:45

	Завтрак
	7:40-8:00
	7:40-8:00
	7:45-8:05
	7:45-8:05

	Прогулка перед школой и дорога в школу
	8:00-8:45
	8:00-8:45
	8:05-8:45
	8:05-8:45

	Занятия в школе (завтрак на большой перемене, общественная работа)
	8:45-12:30
	8:45-14
	8:45-14:30
	8:45-14:30

	Дорога из школы(прогулка)
	12:30-12:50
	14-14:30
	14:30-14:50
	14:30-14:50

	Обед
	13 -13:20
	14:30-14:50
	14:50-15:10
	14:50-15:10

	Пребывания на воздухе , дорога на тренировку(помощь родителям)
	13:30-15:20
	14:50-15:50
	15:10-16:00
	15:10-16:00

	Тренировка
	15:30-17:30
	15:50-17:50
	16:00-18:00
	16:00-18:00

	Полдник
	17:30-17:40
	17:50-18:00
	18:00-18:10
	18:00-18:10

	Приготовление уроков
	18:00-18:30
	18:20-19:30
	18:30-19:30
	18:30-19:30

	Пребывание на воздухе
	18:30-19:00
	-
	-
	-

	Ужин 
	19:00-19:20
	19:30-19:50
	19:30-19:50
	19:30-19:50

	Свободное время (чтение литературы)
	19:20-20:10
	19:50-20:30
	19:50-21:00
	19:50-21:00

	Приготовление ко сну, подготовка в школу
	20:10-20:30
	20:30-21:00
	21:00-21:30
	21:00-21:30

	Сон
	20:30-7:00
	21:00-7:00
	21:30-7:00
	22:00-7:00


Вывод:
   Благодаря этой таблице мы видим, что режим нашего дня не что иное как                расписанное  время, и это тоже математика . 

6. Спортивный инвентарь в числах.
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Лёгкая атлетика.
   В лёгкую атлетику входят: бег, барьерный бег и бег с препятствиями, ходьба, прыжки в высоту, прыжки в длину, прыжки с шестом, метания, толкания ядра, метание диска, метания копья. Я расскажу, какой инвентарь и его расчёты входят в эти виды спорта.

   Барьерный бег и бег с препятствиями - соревнования по барьерному бегу для мужчин проводятся на дистанции 110м (120ярдов) при высоте барьеров 76,2см и на 400м (440 ярдов) при высоте барьеров 91,4см.. 
   Женщины соревновались в беге на 80 м с барьерами при высоте препятствий 76,2 см.. Сейчас для женщин введены новые дистанции 100 и 200 м с барьерами. 
   Метания копья - в начале века были определены, длинна снаряда- 2м 60см и его вес - 800г. Женщины метают копьё весом 600г и длиной 2м 20см. На месте центра тяжести снаряд равномерно обматывается шнуром толщиной 2,5-4мм. Метание копья проводится от криволинейной планки в сектор с углом 29градусов, размеченный белыми линиями, указывающими расстояние от планки через каждые 5 м , начиная с 20-30м. Длинна дорожки  для разбега, должна быть не менее 30м и ширина 4м. 
   Толкание ядра- Пожалуй , наиболее высокие требования к силе спортсмена предъявляет толкание ядра. Круглый металлический шар , весом 7, 257 кг толкают из круга диаметром всего2,135 см в сектор , угол которого равен 65 градусов. 

Метания диска- В настоящее время диск , который весит2кг (для мужчин), 1,5 кг (для юношей) и 1 кг (для женщин), метают из круга с бетонным основанием диаметром в 2,5 м. Круг ограждён предохранительной сеткой. 
Хоккей.
   В хоккее площадка - длинной 60м и шириной 30м,                                ворота - ширина180см и высота120см, шайба 200гр, клюшки под рост человека.
Плавание.
   Что бы занятия были безопасными для здоровья и жизни детей, необходимо иметь соответствующий инвентарь и оборудование : длинный шест (2-2,5м) для поддержки и страховки обучающихся плаванью; спасательные круги разделительные дорожки для ограждения места плавания в бассейнах большого размера.
7. Расчёты динамики человека.
Рост динамики человечества.
Таблица рекордов в легкой атлетике  дореволюционной России перед Великой Октябрьской социалистической революцией

	бег 100м 
	10,8
	Высота
	1,80

	бег 200м
	22,4
	Длина 
	6,58

	бег 400м
	50,8
	Шест
	3,53

	бег 800м
	2.00,3
	Тройной
	13,44

	бег 1500м
	4.12,9
	Диск
	42,20

	бег 5000м
	16.20,0
	Копье
	54,12

	бег 10000м
	33.58,6
	Молот
	38,74

	бег 110м с/б
	17,0
	ядро
	13,02


Рекорды в легкой атлетике страны на 1 января 1940г. 

Мужчины.
	Бег 100м 
	10,7
	Высота
	14,95

	бег 200м
	21,6
	Длина 
	7,43

	бег 400м
	48, 6
	Шест
	4,30

	бег 800м
	1.53,0
	Тройной
	14,95

	бег 1500м
	3.56,6
	Диск
	50,74

	бег 5000м
	14.38,4
	Копье
	67,88

	бег 10000м
	30.44,8
	Молот
	45,88

	бег 110м с/б
	15,0
	ядро
	15,53

	бег 400м с/б
	55,3
	Десятиборье
	6920

	бег 3000м с/п
	9.27,4
	Ходьба 20 км
	1:51.31,0


Женщины.
	бег 100м 
	12,2
	Высота
	1,56

	бег 200м
	25,2
	Длина 
	5,80

	бег 400м
	57,7
	Диск
	49,54

	бег 800м
	2.15,3
	Копье
	45,88

	бег 80 м с/б
	11,7
	Ядро
	13,62

	
	
	Пятиборье
	3995


Рекорды в легкой атлетике  СССР на 1 января 1970г.
Мужчины

	Бег 100м 
	10,0
	Высота
	2,28

	бег 200м
	20,5
	Длина 
	8,35

	бег 400м
	45, 9
	Шест
	5,30

	бег 800м
	1.46,2
	Тройной
	17,39

	бег 1500м
	3.38,7
	Диск
	62,14

	бег 5000м
	13.34,8
	Копье
	91,98

	бег 10000м
	28.09,0
	Молот
	75,48

	бег 110м с/б
	13,7
	ядро
	20,28

	бег 400м с/б
	49,1
	Десятиборье
	8032

	бег 3000м с/п
	8.22,2
	
	


Женщины

	бег 100м 
	11,1
	Высота
	2,28

	бег 200м
	23,0
	Длина 
	6,73

	бег 400м
	5202
	Диск
	59,70

	бег 800м
	2.03,6
	Копье
	62,40

	бег 80 м с/б
	13,4
	Ядро
	20,43

	
	
	Пятиборье
	4900


Мировые рекорды 20-21 века в лёгкой атлетике.
	Дисциплина
	Рекорд
	Спортсмен
	Страна
	Дата
	Место

	Ходьба на 20 км (шоссе)
	1:17:16
	Владимир Канайкин
	



 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F" \o "Россия" Россия
	29.09.2007
	Саранск, Россия

	Ходьба на 50 км (шоссе)
	3:34:14
	Денис Нижегородов
	


 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F" \o "Россия" 
Россия

	11.05.2008
	Чебоксары, Россия

	1 000 м
	2:28,98
	Светлана Мастеркова
	


 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F" \o "Россия" 
Россия

	23.08.1996
	Брюссель, Бельгия

	1 миля (1609 м)
	4:12,56
	Светлана Мастеркова
	


 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F" \o "Россия" 
Россия

	14.08.1996
	Цюрих, Швейцария

	3000 м с препятствиями
	8:58,81
	Гульнара Самитова-Галкина,
	


 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F" \o "Россия" 
Россия

	17.08.2008
	Пекин, Китай

	400 м с барьерами
	52,34 с
	Юлия Печёнкина
	


 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F" \o "Россия" 
Россия

	08.08.2003
	Тула, Россия

	Прыжок с шестом
	5,06 м
	Елена Исинбаева
	


 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F" \o "Россия" 
Россия

	28.08.2009
	Цюрих, Швейцария

	Ходьба на 20 000 м
	1:26:52,3
	Олимпиада Иванова
	


 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F" \o "Россия" 
Россия

	06.09.2001
	Брисбен, Австралия

	Ходьба на 20 км (шоссе)
	1:25:41
	Олимпиада Иванова
	


 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F" \o "Россия" 
Россия

	07.08.2005
	Хельсинки, Финляндия

	Ходьба на 5000 м
	18:07,08
	Михаил Щенников
	


	14 февраля, 1995
	Москва, Россия

	50 м
	5,96 с
	Ирина Привалова
	


 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F" \o "Россия" 
Россия

	9 февраля, 1995
	Мадрид, Испания

	60 м
	6,92 с
	Ирина Привалова
	


 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F" \o "Россия" 
Россия

	11 февраля, 1993
9 февраля, 1995
	Мадрид, Испания
Мадрид, Испания

	1500 м
	3:58,28
	Елена Соболева
	


 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F" \o "Россия" 
Россия

	18 февраля, 2006
	Москва, Россия

	Тройной прыжок
	15,36 м
	Татьяна Лебедева
	


 HYPERLINK "http://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D1%81%D1%81%D0%B8%D1%8F" \o "Россия" 
Россия

	6 марта, 2004
	Будапешт, Венгрия


Подведём итог:

на протяжении многих веков люди занимались физической культурой, на примере основных дисциплин легкой атлетике видно, как развивается человек и его возможности. И будем надеяться, что возможности человека будут и дальше развиваться. 
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8.Математические расчеты в плавании
Плавание.

          У детей занимающихся этим видом рано начинается и заканчивается окостенение. У девочек  оно начинается в 10-11лет, у мальчиков 12-13лет. В результате раньше завершается рост тела: этот процесс заканчивается у юношей в 18-19лет, а у девочек в 16-17. в процессе занятий  спортом скелет юных спортсменов становится более прочным в результате утолщения коркового слоя костей. Это имеет весьма важное значение при выполнении физических упражнений, требующих высокой  механической  прочности  костей (бег, прыжки, удары).   

Расчеты тренировки по плаванию.

  Я занимаюсь плаванием и хочу рассказать, как тесно связаны числа и вычисления  в тренировки.

  Сначала разминка это 200м  кроль и 200м  комплекс затем 100м каждым способом комплекса, а точнее говоря, дельфин, спина, брас, кроль.  Потом 50м на руках каждым способом. На этом разминка заканчивается.

  Теперь посчитаем, сколько всего метров разминка:

200+200+(100х4)+(50х4)=1000(метр) – это 1км.

Но можно посчитать не только в метрах, но и в бассейнах это значит проплыть от начала и до конца бассейна. Я занимаюсь в бассейне, который 25м, значит всего разминка: 8+8+16+8=40(бас.) 

   Следующие упражнения к примеру 50м 10 раз с ускорением в режиме -1:30мин

Они производятся под секундомер так мы узнаем за сколько мы проплыли не только 500м или 20бас, но и например 1бас, 100м и так далее. После каждого заплыва по 50м надо измерить пульс, а это сердцебиение за шесть секунд потом результат надо умножить на 10. Полученное число недолжно превышать 180 ударов в минуту и недолжно быть ниже 120 ударов в минуту. После того как все проплыли нужно снова померить пульс потом сделать пять выдохов под водой и снова померить пульс  и опять повторить эту процедуру после этого по результатам пульса можно понять хорошо ли восстанавливается твоё сердце.

    В плавание так же имеется своя таблица разрядов, по которой спортсмену назначают разряд. Этот человек должен проплыть любую дистанцию из этой таблицы, и по времени его заплыва ему ставят разряд.
Я приведу вам таблицу разрядов для женщин, рассчитанную на бассейн

 25 м.
	Женщины. Бассейн 25 метров

	
	мс
	кмс
	1
	2
	3
	1юн.
	2юн.
	3юн.

	50 вольный стиль
	0.26,5
	0.28,0
	0.29,0
	0.32,5
	0.36,0
	0.40,5
	0.50,5
	1.00,5

	100 вольный стиль
	0.58,0
	1.01,0
	1.05,0
	1.13,0
	1.23,0
	1.34,5
	б/вр
	

	200 вольный стиль
	2.06,5
	2.14,0
	2.23,0
	2.41,0
	8.02,0
	3.28,0
	
	

	400 вольный стиль
	4.25,0
	4.41,0
	5.01,0
	5.38,0
	6.23,0
	
	
	

	800 вольный стиль
	9.05,5
	9.44,0
	10.32,0
	11.56.0
	13.38,0
	
	
	

	1500 вольный стиль
	17.34,0
	18.49,0
	20.21,0
	23.03,0
	26.20,0
	
	
	

	50 на спине 
	0.31,0
	0.32,5
	0.34,5
	0.38,5
	0.42,5
	0.48,0
	0.58,0
	1.08,0

	100 на спине
	1.05,5
	1.09,5
	1.14,5
	1.23,5
	1.34,5
	1.46,5
	б/вр
	

	200 на спине
	2.20,0
	2.28,0
	2.39,0
	2.59,0
	3.23,0
	3.53,0
	
	

	50 брасс
	0.34,0
	0.35,5
	0.37,5
	0.41,5
	0.46,5
	0.52,5
	1.02,5
	1.12,5

	100 брасс
	1.13,0
	1.17,5
	1.23,0
	1.33,0
	1.45,0
	2.07,5
	б/вр
	

	200 брасс
	2.36,5
	2.46,0
	2.58,0
	3.20,0
	3.46,0
	4.19,0
	
	

	50 баттерфляй 
	0.28,5
	0.30,0
	0.32,0
	0.35,0
	0.39,0
	0.44,5
	0.54,5
	1.04,5

	100 баттерфляй
	1.02,5
	1.06,5
	1.11,0
	1.20,5
	1.31,5
	1.43,5
	б/вр
	

	200 баттерфляй
	2.18,5
	2.27,0
	2.37,5
	2.57,0
	3.20,0
	3.48,0
	
	

	100 комплекс
	1.07,0
	1.10,0
	1.15,0
	1.24,0
	1.35,0
	1.47,0
	б/вр
	

	200 комплекс
	2.23,0
	2.32,0
	2.43,0
	3.03,0
	3.27,0
	3.56,0
	б/вр
	

	400 комплекс
	5.03,0
	5.21,5
	5.45,0
	6.27,0
	7.18,0
	8.20,0
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9. Заключение.
     Я представила в своей работе многочисленные факты, которые показывают нам  значение математики в спорте. А так как в спорт входит не только упражнения, но и питание, режим и инвентарь. Я старалась раскрыть эту тему все возможными способами.

    Но не только математика важна в спорте, но и сам спорт. Как я вам уже сказала во втором своём пункте плана значение спорта, там чётко описывается историческое значение спорта. И в настоящее время, очень много людей страдает от гиподинамии, которая с каждым днем всё больше захватывает людей. И есть единственный способ борьбы с ней это спорт и физические нагрузки.

    Каждому ребёнку желательно заниматься спортом, но только математика поможет чётко распланировать режим для детей. А правильное питание,  используя числа  люди, рассчитывают средний убыток калорий. 

     В спорте, в котором занимаюсь я (плаванье) очень важна математика, то есть цифры и вычисления. Как я вам уже приводила примеры это таблица разрядов и так далее. 

     А динамика достижений  человека показывает, насколько увеличились возможности  человека. Это говорит о том, что человек не стоит на месте и пытается добиться высочайших результатов.

    Спорт развивает твоё тело, но ты не так уж много можешь про него узнать, не обращаясь к цифрам: к примеру, ты сделала пару упражнений, а после

 что-нибудь съела и без цифр то не сможешь понять потеряла ли ты калории или наоборот приобрела. Рассчитать можно не только калории, но и сами движения: на сколько градусов поднять ногу и так далее.

     Если представить, что в спорте нет математики,  то какой будет во всём мире спорта хаос. Мы не сможем рассчитать нагрузку на человека, мы не будем знать результаты соревнований, мы не будем знать, к каким целям нам стремиться. Счет в игре, ритм в танце, результаты на дистанциях, скорость бегуна, длина и высота прыжка - все это цифры и мы можем их потерять без знания математики.
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Краткая аннотация.

      В этой работе рассказывается о взаимосвязи математики и спорта. Я занимаюсь спортом и учусь в физико-математическом классе общеобразовательной школы. И меня заинтересовал вопрос: «А какова взаимосвязь между этими видами человеческой деятельности?»

     Я попыталась проанализировать важность спорта и математики, а также связь между ними. Анализируя все: режим питания, режим дня, режимы тренировок, динамику роста человеческих возможностей, я выявила взаимосвязь цифр и расчетов для  людей занимающихся спортом постоянно, или время от времени.
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