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· Работоспособность – один из основных показателей состояния здоровья.

· Гендерное обучение. Что это?

· Проба с задержкой дыхания.

· Предсказание максимального потребления кислорода (МПК) в степ-тесте.

· Тест на определение типа работоспособности.

· Рекомендации.

Введение
«Единственная красота, которую я знаю – здоровье».

(Г.Гейне)

Быть здоровым – нормальное желание любого человека. Ведь именно здоровье – условие активности, успешности и долголетия человека.

Чтобы составить правильное представление о физических и умственных возможностях, а, значит, и о состоянии здоровья, важно уметь оценивать работоспособность.

Работоспособность- это способность организма реагировать на нагрузку и выполнять определенную работу. Работоспособность зависит от:

· Состояния здоровья

· Тренированности 

· Индивидуальных особенностей высшей нервной деятельности

· Склонности к данной работе 

· Условий окружающей среды, в которых осуществляется работа.

Физическая работоспособность проявляется в различных формах мышечной деятельности. Важным компонентом оценки физической работоспособности является результат функциональных наблюдений за состоянием сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

Для оценки физической работоспособности мы выполнили следующие работы:

1. Исследование физической работоспособности путем определения дыхательных возможностей организма.

2. Метод предсказания максимального потребления кислорода (МПК) в степ-тесте.

3. Тест на определение работоспособности. 

Они проводились в классах гендерного обучения (в 8 «А» и «Б» классах). Почему мы решили исследовать эти классы?
В прошлом учебном году на базе нашей школы создана экспериментальная площадка «Раздельно-параллельное обучение мальчиков и девочек в среднем звене». Созданы классы, где мальчики и девочки будут учиться раздельно, с учетом гендерных черт. В ходе эксперимента будут изучаться показатели уровня умственного развития, уровня эмоционально-волевой сферы, результаты диагностики психологической атмосферы, физическое состояние учащихся и многое другое. 

Мальчики и девочки отличаются друг от друга генетически, биологически, умственно, физиологические процессы, происходящие в их организме, тоже разные. Свое исследование мы посвятили изучению показателей физической работоспособности и общей выносливости подростков разного пола и сравнили их.

Цель работы: изучение работоспособности для составления правильного представления о физических и умственных возможностях, а, значит, и о состоянии здоровья в классах гендерного обучения.

Задачи: 

1. Познакомиться с методиками получения количественных показателей  физической работоспособности.

2 . Научиться проводить функциональные наблюдения за работой сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

3. Научиться использовать полученные знания для повышения уровня здоровья.

4.Сравнить показатели физической работоспособности и общей выносливости учащихся в классах гендерного обучения.

5. Методом тестирования определить свой тип работоспособности.

Время проведения исследования: 

январь – февраль 2008 год.

Объект исследования:

 учащиеся в классах гендерного обучения. Это мальчики и девочки в возрасте 13-15 лет.

Исследование физической работоспособности путем определения дыхательных возможностей организма. 
Основным критерием оценки физического здоровья является энегопотенциал организма, поскольку его жизнедеятельность зависит от возможности потребления энергии из окружающей среды и её использование для обеспечения физиологических функций. Так как основным источником энергии в организме являются процессы, осуществляющиеся при участии кислорода, весьма информативными оценочными тестами являются тесты, определяющие дыхательные возможности организма. 

Цель работы: Проведение функциональных наблюдений за работой дыхательной системы.

Оборудование: секундомер.

Порядок работы. 

Проба с задержкой дыхания

После вдоха сделать выдох и определить время максимальной задержки дыхания. Это задержка называется апноэ. Чем выше устойчивость организма к кислородной недостаточности, тем выше апноэ. Апноэ на выдохе оценивается по трехбалльной системе:

Менее 34 с – неудовлетворительно

35-39 с – удовлетворительно 

Более 40 с – хорошо 
Список 8 а класса

	№
	Фамилия, имя учащегося
	Результаты апноэ
	Оценка

результата

	1
	Галиева Ильмира
	30
	неудовлетворительно

	2
	Ганиева Евгения
	35
	удовлетворительно

	3
	Нурова Алина
	43
	хорошо

	4
	Чуверова Татьяна
	35
	удовлетворительно

	5
	Закирьянова Эльвира
	37
	удовлетворительно

	6
	Ивашкова Юлия
	31
	неудовлетворительно

	7
	Климентьева Надежда
	17
	неудовлетворительно

	8
	Манаева Мария
	25
	неудовлетворительно

	9
	Митаева Екатерина
	35
	удовлетворительно

	10
	Михайлова Юлия
	25
	неудовлетворительно

	11
	Сайтаева Эльвира
	33
	неудовлетворительно

	12
	Талипова Алсу
	28
	неудовлетворительно

	13
	Тимофеева Дарья
	28
	неудовлетворительно

	14
	Шамсутдинова Лиана
	28
	неудовлетворительно

	15
	Яковлева Анастасия
	24
	неудовлетворительно


Список 8 б класса

	№
	Фамилия, имя учащегося
	Результаты апноэ
	Оценка

результата

	1
	Алексеев Николай
	27
	неудовлетворительно

	2
	Андреев Ильдар
	20
	неудовлетворительно

	3
	Валикаев Максим
	23
	неудовлетворительно

	4
	Валитов Иван
	34
	удовлетворительно

	5
	Габидуллин Артур
	26
	неудовлетворительно

	6
	Ильбахтин Сергей
	35
	удовлетворительно

	7
	Ипаев Андрей
	21
	неудовлетворительно

	8
	Исаев Денис
	46
	неудовлетворительно

	9
	Мадатов Шамиль
	27
	неудовлетворительно

	10
	Меркулов Игорь
	23
	неудовлетворительно

	11
	Набиев Рустем
	24
	неудовлетворительно

	12
	Пронин Владимир
	23
	неудовлетворительно

	13
	Улыбин Денис
	20
	неудовлетворительно

	14
	Уразметов Антон
	34
	удовлетворительно

	15
	Хабиров Артём
	22
	неудовлетворительно

	16
	Хатмуллин Руслан
	36
	удовлетворительно

	17
	Чигвинцев Евгений
	26
	неудовлетворительно

	18
	Шамсутдинов Евгений
	19
	неудовлетворительно


Общие результаты исследования.

	8А класс
	8Б класс

	Оценка результата
	Проценты (%)
	Оценка результата
	Проценты (%)

	отлично 
	0
	отлично
	0

	хорошо
	6,7
	хорошо
	0

	удовлетворительно
	26,7
	удовлетворительно
	22,2

	неудовлетворительно
	66,7
	неудовлетворительно
	77,8


Вывод: 
Данное исследование показало, что результаты задержки дыхания, а значит энергопотенциал девочек выше, чем энергопотенциал мальчиков.  

Метод предсказания максимального потребления кислорода (МПК) в степ -тесте
Показателем общей выносливости и физической работоспособности считают величину максимального потребления кислорода (МПК). Именно МПК является количественным выражением уровня здоровья. Величина МПК характеризует количество кислорода, которое организм способен усвоить в единицу времени (за 1 минуту). Величина МПК зависит, в основном, от двух факторов: состояния кислород – транспортной (сердечно-сосудистой) системы и способности работающих мышц усваивать кислород.

Цель работы: проведение функциональных наблюдений за работой сердечно-сосудистой и дыхательной систем, оценка физической работоспособности.

Оборудование: секундомер, скамеечка высотой 30-45 см, линейка.
Порядок работы

Для проведения данного исследования мы использовали Гарвардский степ-тест. Во время тестирования ученик поднимался на скамеечку высотой 35 см и спускался с неё в темпе примерно 30 раз в минуту в течение 5 минут (см. рис.1 в приложение). 

При выполнение теста,  руки совершали те же движения, что и при обычной ходьбе. Подъём и спуск выполнялся с одной и той же ноги, вторая приставлялась, выпрямлялись ноги и спина, то есть фиксировалось вертикальное положение. 

Для определения МПК этим методом необходимо знать: мощность работы –W(кГм/мин); пульс в работе Н(уд./мин). Мощность работы вычисляется по формуле:

W=phnR,

Где p- вес человека, h- высота скамейки, n- количество подъёмов (циклов), R- возрастной коэффициент.

После выполнения теста подсчитывался пульс в первые 10 сек восстановления, он должен быть в пределах 130-160 уд./мин.

Значения возрастного коэффициента приведены в таблице:

	Возраст
	Значение возрастного коэффициента

	8-12 лет
	1,2 (для девочек и для мальчиков)

	13-14 лет
	1,3 (для мальчиков)

	15-16 лет
	1,4 (для мальчиков)

	13-16
	1,3 ( для девочек)


Затем выполнил расчёт МПК (по формуле Добельна)

	мальчики
	девочки

	возраст
	Формула для расчета 
	возраст
	Формула для расчета

	12-13 лет 
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	14-15 лет
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Значение коэффициента К приведено в таблице ниже с учетом возраста:

	7 лет 
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11лет  
	12 лет 
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	0,941
	0,932
	0,924
	0,914
	0,907
	0,900
	0,891
	0,883
	0,878
	0,868
	0,860


Размерность МПК – мл/мин получил, разделив значение МПК, вычисленной по формуле, на 1000 мл. Получив данные о максимальном потребление учеником  кислорода и разделив это значение на массу человека, получил максимальное количество кислорода, потребляемое на 1 кг веса. Результаты оценил по таблице:

МПК/кг
	мальчики
	девочки
	оценка

	55-60
	45-50
	Отлично 

	55-54
	40-44
	Хорошо

	45-49
	35-39
	Удовлетворительно 

	44 и ниже
	34 и ниже
	Неудовлетворительно 


Результаты исследования (8 Б класс)
	№
	Ф. И. учащегося
	Оценка

	1
	Набиев Рустем 
	удовлетворительно (48)

	2
	Ильбахтин Сергей 
	отлично (58)

	3
	Алексеев Николай 
	хорошо (50)

	4
	Улыбин Денис 
	хорошо (50)

	5
	Исаев Денис 
	хорошо (51)

	6
	 Пронин Владимир
	хорошо (50)

	7
	Хабиров Артем 
	отлично (60)

	8
	Шамсутдинов Женя
	отлично (60)

	9
	Валитов Иван 
	отлично (55)

	10
	Андреев Ильдар 
	удовлетворительно (48)

	11
	Меркулов Игорь
	отлично (59)

	12
	Мадатов Шамиль
	удовлетворительно (48)

	13
	Валикаев Максим
	отлично (56)

	14
	Ипаев Андрей 
	отлично (60)

	15
	Чигвинцев Женя
	хорошо (52)

	16
	Хатмуллин Руслан
	удовлетворительно (45)

	17
	Уразметов Антон
	отлично (59)

	18
	Габидуллин Артур
	отлично (60)


Результаты исследования (8 А класс)

	№
	Ф. И. учащегося
	Оценка

	1
	Галиева Ильмира
	хорошо (43)

	2
	Митаева Екатерина 
	неудовлетворительно (32)

	3
	Чуверова Татьяна 
	хорошо (40)

	4
	Ивашкова Юлия
	хорошо (44)

	5
	Манаева Мария 
	отлично (45)

	6
	Ганиева Евгения
	удовлетворительно (36)

	7
	Закирьянова Эльвира 
	отлично (45)

	8
	Яковлева Анастасия
	отлично (45)

	9
	Нурова Алина
	хорошо (42)

	10
	Михайлова Юлия
	неудовлетворительно (30)

	11
	Тимофеева Дарья 
	удовлетворительно (38)

	12
	Сайтаева Эльвира 
	хорошо (40)

	13
	Климентьева Саша
	хорошо (43)

	14
	Талипова Алсу 
	удовлетворительно (38)

	15
	Шамсутдинова Лиана
	удовлетворительно (38)


Общие результаты исследования.

	8Б класс
	8А класс

	Оценка МПК
	Проценты (%)
	Оценка МПК
	Проценты (%)

	отлично
	50
	отлично
	20

	хорошо
	27,7
	хорошо
	40

	удовлетворительно
	22,2
	удовлетворительно
	26,6

	
	
	неудовлетворительно
	13,3


Вывод: 

· Результаты исследования  показывают, что в данном возрасте максимальное потребление кислорода, по величине которого судят о работоспособности организма, у некоторых учащихся снижается. Это связано с уменьшением числа красных (аэробных) волокон в скелетных мышцах.

· Тем не менее физические возможности подростков повышаются. Это происходит за счет созревания механизмов регуляции сократительной активности мышечных волокон и межмышечной координацией.

· Уровень физической работоспособности мальчиков выше, чем у девочек. 

Тест на определение типа работоспособности.

Большинство людей предпочитают для работы определенное время суток. Одни наиболее продуктивно трудятся утром, а другие – в вечернее время. Люди, обладающие разным ритмом работоспособности, отличаются особенностями характера и тем, как они реагируют на окружающее и как болеют. Все это позволяет считать ритм работоспособноти не результатом привычки к определенному режиму труда, а внутренне присущим человеку качеством. 

1. Когда бы вы предпочли вставать, если бы были совершенно свободны в выборе своего распорядка дня и руководствовались при этом исключительно личными желаниями?

	Часы зимой
	            Часы летом
	Баллы

	5.00-6.45
	4.00-5.45
	5

	6.46-8.15
	5.46-7.15
	4

	8.16-10.45
	7.16-9.45
	3

	10.46-12.00
	9.46-11.00
	2

	12.01-13.00
	11.01-12.00
	1


2. Когда бы вы предпочли ложиться спать, если бы планировали свое вечернее время совершенно свободно и руководствовались бы при этом исключительно личными желаниями?

	      Часы зимой 
	         Часы летом 
	Баллы

	20.00-20.45
	21.00-21.45
	5

	20.46-21.30
	21.46-22.30
	4

	21.31-00.15
	22.31-1.15
	3

	00.16-1.30
	1.16-2.30
	2

	1.31-3.00
	2.31-4.00
	1


3. Нужен ли вам будильник, если утром вы должны встать в строго определенное время?

	
	Баллы

	Совершенно не нужен
	4

	В отдельных случаях нужен
	3

	Нужен почти всегда
	2

	Не могу без будильника
	1


4. Если бы вам пришлось готовиться к сдаче экзаменов в условиях жесткого лимита времени и использовать для занятий ночь (23-2ч), насколько продуктивной была бы ваша работа в это время?

	
	Баллы

	Абсолютно бесполезной. Я бы совершенно не мог работать.
	4

	Была бы некоторая польза.
	3

	Работа была бы достаточно эффективной. 
	2

	Работа была бы высокоэффективной.  
	1


5. Легко ли вы обычно встаете утром? 

	
	Баллы

	Очень трудно 
	1

	Довольно трудно 
	2

	Довольно легко
	3

	Очень легко
	4


6. Чувствуете ли вы себя полностью проснувшимся в первые полчаса после подъема?

	
	Баллы

	Не чувствую, очень большая сонливость
	1

	Чувствую небольшую сонливость
	2

	Довольно ясная голова
	3

	Полная ясность мыслей
	4


7. Каков ваш аппетит в первые полчаса после подъема?

	
	Баллы

	Аппетита совершенно нет
	1

	Аппетит снижен
	2

	Довольно хороший аппетит
	3

	Прекрасный аппетит
	4


8. Если бы вам пришлось готовиться к экзаменам в условиях жесткого лимита времени и использовать для подготовки раннее  утро (4-7 ч.), насколько продуктивной была бы ваша работа в это время?

	
	Баллы

	Абсолютно бесполезной. Я бы совершенно не мог работать.
	1

	Была бы некоторая польза
	2

	Работа была бы достаточно эффективной
	3

	Работа была бы высокоэффективной
	4


9. Чувствуете ли вы физическую усталость в первые часы после подъема?   

	
	Баллы

	Большая вялость (вплоть до полной разбитости)
	1

	Небольшая вялость
	2

	Не чувствую усталости
	3

	Чувствую себя бодрым и отдохнувшим
	4


10.  Если вам не нужно идти в школу на следующий день, когда вы ляжете спать?

	
	Баллы

	Не позже, чем обычно
	4

	Позже на час и меньше
	3

	На 1-2 часа позже
	2


11.  Легко ли вы засыпаете в обычных условиях?

	
	Баллы

	Очень трудно
	1

	Довольно трудно
	2

	Довольно легко
	3

	Очень легко
	4


12.  Вы решили укрепить свое здоровье с помощью занятий физической культурой. Ваш друг предложил заниматься вместе  по 1 часу 2 раза в неделю, лучшее время для вашего друга с 7 до 8 часов утра. Является ли этот период наилучшим и для вас?

	
	Баллы

	В это время я бы находился в хорошей форме
	4

	Я был бы в довольно хорошем состоянии
	3

	Мне было бы трудно 
	2

	Мне было бы очень трудно
	1


13.  В какое время вечером вы чувствуете себя настолько усталым, что должны лечь спать?

	Часы
	Балы

	20.00-21.00
	5

	21.01-2.15
	4

	22.16-00.45
	3

	00.45-2.00
	2

	2.01-3.00
	1


14. Для выполнения двухчасовой работы , требующей от вас полной мобилизации умственных сил, какой из четырех предлагаемых периодов времени вы бы выбрали, если бы были совершенно свободны в планировании своего распорядка дня  и руководствовались только личными желаниями?

	Часы
	Баллы

	8.00-10.00
	6

	11.00-13.00
	4

	15.00-17.00
	2

	19.00-21.00
	0


15.  Насколько вы устаете к 23 часам?

	
	Баллы

	Я очень устаю
	5

	Я заметно утсаю
	3

	Я слегка устаю
	2

	Я совершенно не устаю
	0


16.  По какой-то причине вам пришлось лечь спать на несколько часов позже, чем обычно. На следующее утро нет необходимости вставать в определенное время. По какой из четырех предлагаемых схем себя вести?
	
	Баллы

	Я проснусь в обычное время и больше не усну
	4

	Я проснусь в обычное время и буду дремать
	3

	Я проснусь в обычное время и снова засну
	2

	Я проснусь позже, чем обычно
	1


17.  Вы должны дежурить ночью. Следующий день у вас свободен. Какой из четырех предлагаемых вариантов будет для вас наиболее приемлемым?

	
	Баллы

	Спать я буду только после дежурства
	1

	Перед дежурством я вздремну, а после дежурства лягу спать
	2

	Перед дежурством я хорошо высплюсь, а после дежурства еще подремлю
	3

	Я полностью высплюсь перед дежурством
	4


18.  Вы должны в течении 2 часов выполнить тяжёлую физическую работу. Какое время вы выберите для этого, если будете полностью свободны в планировании своего распорядка дня и сможете руководствоваться исключительно личными желаниями?

	Часы
	Баллы

	8.00-10.00
	4

	11.00-13.00
	3

	15.00-17.00
	2

	19.00-21.00
	1


19.  Вы решили всерьёз заняться спортом. Ваш друг предлагает тренироваться вместе 2 раза в неделю по 1 часу, лучшее время для него – 22-23 часа. Насколько подходит, судя по самочувствию, это время для вас?

	
	Баллы

	Да, я был бы в хорошей форме
	1

	Пожалуй, я был бы в приемлемой форме
	2

	Немного поздновато, я был бы в плохой форме
	3

	Нет, в это время я бы совсем не мог тренироваться
	4


20.  В каком часу вы вставали по утрам в детстве во время летних каникул, когда час подъёма выбирался исключительно по вашему личному желанию?

	Часы
	Баллы

	5.00-6.45
	5

	6.46-7.45
	4

	7.46-9.45
	3

	9.46-10.45
	2

	10.46-12.00
	1


21.  Представьте себе, что вы можете свободно выбирать своё рабочее время. Предположим, у вас 5-ти часовой рабочий день (включая перерывы) и ваша работа интересна и удовлетворяет вас. Выберите отрезок времени, когда эффективность вашей работы была бы наивысшей.
	Часы
	Баллы

	00.01-5.00
	1

	5.01-8.00
	5

	8.01-10.00
	4

	10.01-16.00
	3

	16.01-21.00
	2

	21.01-24.00
	1


Для оценки берётся наиболее высокий балл.

22.  В какое время суток вы полностью достигаете «вершины» своей трудовой деятельности.

	Часы
	Баллы

	00.01-4.00
	1

	4.01-8.00
	5

	8.01-9.00
	4

	9.01-14.00
	3

	14.01-17.00
	2

	17.01-24.00
	1


23.  Иногда приходится слышать о людях утреннего и вечернего типа, так называемых «жаворонках» и «совах». К какому из этих типов вы относите себя?
	
	Баллы

	Четко к утреннему
	5

	Скорее к утреннему, чем к вечернему
	4

	Скорее к вечернему, чем к утреннему
	3

	Четко к вечернему
	2


Подсчитайте сумму полученных баллов, определите ваш тип: 

свыше 92 – четко выраженный утренний тип

77-91 – слабо выраженный утренний тип

58-76 – аритмичный тип

42-57 – слабо выраженный вечерний тип

ниже 41 – четко выраженный вечерний тип

Список 8 а класса

	№
	Фамилия, имя учащегося
	Результаты теста
	Тип работоспособности

	1
	Галиева Ильмира
	62
	аритмичный

	2
	Ганиева Евгения
	53
	слабо  выраженный, вечерний

	3
	Нурова Алина
	70
	аритмичный

	4
	Чуверова Татьяна
	58
	аритмичный

	5
	Закирьянова Эльвира
	64
	аритмичный

	6
	Ивашкова Юлия
	50
	слабо выраженный, вечерний

	7
	Климентьева Надежда
	65
	аритмичный

	8
	Манаева Мария
	67
	аритмичный

	9
	Митаева Екатерина
	66
	аритмичный

	10
	Михайлова Юлия
	82
	слабо выраженный, утренний

	11
	Сайтаева Эльвира
	60
	аритмичный

	12
	Талипова Алсу
	62
	аритмичный

	13
	Тимофеева Дарья
	48
	слабо выраженный, вечений

	14
	Шамсутдинова Лиана
	68
	аритмичный

	15
	Яковлева Анастасия
	66
	аритмичный


Список 8 б класса

	№
	Фамилия, имя учащегося
	Результаты теста
	Тип работоспособности 

	1
	Алексеев Николай
	64
	аритмичный

	2
	Андреев Ильдар
	76
	аритмичный

	3
	Валикаев Максим
	55
	слабо выраженный. вечерний

	4
	Валитов Иван
	67
	аритмичный

	5
	Габидуллин Артур
	59
	аритмичный

	6
	 Ильбахтин Сергей
	74
	аритмичный

	7
	Ипаев Андрей
	63
	аритмичный

	8
	Исаев Денис
	74
	аритмичный

	9
	Мадатов Шамиль
	60
	аритмичный

	10
	Меркулов Игорь
	66
	аритмичный

	11
	Набиев Рустем
	61
	аритмичный

	12
	Пронин Владимир
	75
	аритмичный

	13
	Улыбин Денис
	56
	слабо выраженный, вечерний

	14
	Уразметов Антон
	55
	слабо выраженный, вечерний

	15
	Хабиров Артём
	54
	слабо выраженный. вечерний

	16
	Хатмуллин Руслан
	66
	аритмичный

	17
	Чигвинцев Евгений
	55
	слабо выраженный. вечерний

	18
	Шамсутдинов Евгений
	68
	аритмичный


Общие результаты исследования.

	8А класс
	8Б класс

	Тип работоспособности
	Проценты (%)
	Тип работоспособности
	Проценты (%)

	Четко выраженный утренний
	0
	Четко выраженный утренний
	0

	Слабо выраженный утренний
	6,7
	Слабо выраженный утренний
	0

	Аритмичный
	73,3
	Аритмичный
	72,2

	Слабо выраженный вечерний
	20
	Слабо выраженный вечерний
	27,8



	Четко выраженный вечерний
	0
	Четко выраженный вечерний
	0


Вывод: 

Результаты теста показывают: 

· в данном возрасте у мальчиков (72,2%) и девочек (73,3%) тип работоспособности ещё не сформировался.

· у 26,7% девочек и 27,8% мальчиков тип работоспособности начинает формироваться.  

Учитывая особенности этого возраста можно рекомендовать:

· Подросткам, у которых уровень физической работоспособности «отличный» и «хороший» можно заниматься в секциях, где готовят бегунов на средние дистанции и спринтеров, штангистов и борцов, метателей и прыгунов.
· Подросткам, у которых уровень физической работоспособности «удовлетворительный» и «неудовлетворительный» проводить специальные тренировки для поддержания и развития аэробных возможностей, посещать секции только после медицинских рекомендаций.
· Для ускорения формирования пластичности движений желательно заняться танцами.
· Для правильного подбора учебной и физической нагрузки учитывать свой тип работоспособности.
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