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Введение
  Одна из важных характеристик работы нервной системы – скорость реакции на раздражители. Некоторые реакции непроизвольны: мы отдергиваем руку от горячего утюга или зажмуриваем  глаза, в  который летит камушек, даже не успев подумать об этом. 

Другие реакции – осознанные, то есть соответствующие действия человек делает специально. Скорость таких реакций меньше, чем у непроизвольных, потому что, они задействуют больше нервных связей.   Актуальность нашего исследования заключается в том, что быстрая реакция нужна всем, чтобы максимально   обезопасить себя на улице и дома: правильно вести себя в критической ситуации и то как реагирует человек на внешние раздражители, зависит не только здоровье, но и успешность человека в работе, а иногда и жизнь. С увеличением темпа жизни в современном обществе проблема снижения времени реакции на раздражитель с каждым днем становится все актуальнее.
 Цель: исследование скорости реакции с помощью акселерометра в отсутствии и при наличии отвлекающих факторов.
 Задачи:

- изучить скорости реакции с помощью акселерометра в отсутствии и при наличии отвлекающих факторов;
- изучить понятие «скорость реакции» человека;

- выяснить от каких факторов зависит время реакции человека;
- на основе полученных результатов рекомендации для тренировки скорости реакции человека. 
Объект исследования: учащиеся 8г класс
Предмет исследования: время реакции организма человека на внешний раздражитель.
Гипотеза исследования - скорость реакции   определяется особенностями нервной системы, эмоциональными и психическими характеристиками человека и условиями   внешней среды. 

 Методы исследования: изучение теоретических источников и Интернет-ресурсов;  
- экспериментальное измерение времени реакции посредством   прибора акселерометра; 
- анализ полученных данных.

Глава 1.  Скорость реакции человека на раздражители
1.1.  Что такое скорость реакции человека?       

  Реакция – это способность мозга быстро отвечать на внешние раздражители. Скорость реакции – это время, которое проходит от момента действия внешнего раздражителя до реакции организма на него. У человека среднее время реакции на визуальный сигнал составляет: 0,1- 0,3 секунды.
Сначала наши органы чувств воспринимают какой-либо раздражитель и реагируют на него: нервные импульсы передаются от рецепторов (нервных окончаний) в кору головного мозга. Здесь происходит распознавание сигналов, их обработка, классификация и оценка. Затем подключается зона, контролирующая движения тела, и в работу включаются мышцы. Каждый такой этап требует времени. (Приложение №1)
Любопытно, что самая быстрая мышечная реакция – у хладнокровных животных. Например, пальмовая саламандра, заметившая жертву, выбрасывает свой язык со скоростью 15 м в секунду. Молниеносная реакция и у наших любимых кошек.

 Быстрая реакция требуется представителям многих профессий – пилотам, водителям, капитанам, машинистам, хирургам и пр. Людям с быстрой реакцией отдают предпочтение и многие работодатели, например в сферах, где нужно быстро реагировать на изменения рынка.

По сути, быстрая реакция нужна всем, чтобы максимально обезопасить себя на улице и дома: правильно вести себя в критической ситуации, несущей угрозу для здоровья или жизни.
1.2. Скорость реакции с точки зрения физиологии.
Прежде чем говорить, как измерить скорость реакции,  мы  должны выяснить, что такое рефлекс. Ведь реакция на что-либо — это и есть рефлекс.

Рефлексом называют ответ организма на раздражение, происходящий при участии центральной нервной системы.

Рефлекс начинается с раздражения рецепторов. Рецепторы — это окончания чувствительных нервных волокон или специальные чувствительные клетки, преобразующие раздражения в нервные импульсы. По чувствительным нейронам возникшие в рецепторах импульсы достигают центральной нервной системы. Там эта информация обрабатывается вставочными нейронами. Последние находятся в пределах центральной нервной системы. После этого сигналы получают исполнительные нейроны, от которых зависит ответ. Они возбуждаются и посылают сигналы, вызывая работу мышц, желез. Внутренних органов, благодаря которым достигается нужный эффект.

Рефлекторной дугой называют путь, по которому сигналы от рецептора идут к исполнительному органу. В рефлекторную дугу входят рецепторы, чувствительные нейроны. Вставочные нейроны, исполнительные нейроны и рабочий орган. (Приложение №2)
Как мы видим, сигнал от раздражителя проходит длинный путь от раздражения рецепторов до рабочего органа, который и будет совершать действие.

1.3. Как измерить скорость реакции?

Скорость реакции измеряется в миллисекундах и секундах. Одна секунда — это 1000 миллисекунд. Чем меньше эта величина - тем выше будет скорость реакции.

У большинства людей она составляет 230 - 270 миллисекунд. Показатели от 270 и выше говорят о замедленной реакции. Пилоты истребителей и олимпийские чемпионы показывают результаты 150 - 170 миллисекунд.

Наиболее быстрая реакция у людей в возрасте примерно от 18 до 40 лет. Скорость повышается в середине дня в период наивысшей работоспособности. У утомленного человека она снижается. Это может быть незаметно, если работа не требует быстрой реакции, но при совершении сложных действий возможность совершить ошибку возрастает.

Имеет значение психическое состояние человека. Негативные эмоции угнетают нервную деятельность, что неблагоприятно сказывается на его реакции. Позитивные же их значительно ускоряют. Замедляется реакция и под воздействием алкоголя и наркотических средств. Кроме того, имеет значение психическое состояние человека: негативные эмоции угнетают нервную деятельность, что неблагоприятно сказывается на его реакциях, позитивные же их значительно ускоряют.

На скорость реакции влияет и вид раздражителя: быстрее всего люди реагируют на тактильные и звуковые раздражители, несколько медленнее – на зрительные.
1.4. Чем ограничена скорость реакции человека?
Скорость реакции человека определяется работой нервной системы. Когда человек реагирует на очень сильное раздражение, опасное для жизни, например, когда отдергивает руку от горячего предмета – в действие вступает простой рефлекс, в котором головной мозг не принимает участия. От рецептора сигнал по нервному волокну идет в спинной мозг и затем сразу к мышце, проходя всего по трем нервным клеткам – чувствительному нейрону, вставочному нейрону в спинном мозге и двигательному нейрону. Скорость нервного импульса по отросткам нервных клеток здесь – несколько десятков метров/сек. Определяющим является время синоптической передачи – порядка 0,1 сек. (Приложение№2)
Сначала человек отдергивает руку, а затем чувствует боль. Это связано с тем, что от болевых рецепторов в мозг сигнал идет по нервным волокнам другого типа с меньшей скоростью. 
Если речь идет о реакции при игре в теннис, то постепенное улучшение реакции связано с формированием условных рефлексов, позволяющих реагировать без участия коры больших полушарий (без размышления), и, главное, такие реакции осуществляются без обратной связи, то есть не происходит постоянной корректировки движения. А когда мы только учимся делать новое движение, идет сложное взаимодействие: мышце подается сигнал о действии, от нее обратно поступает сигнал о результате действия, и идет корректировка, т.е. мышца движется под постоянным контролем, на что требуется много времени.

Во всех этих процессах участвуют разные области мозжечка и некоторые другие структуры головного мозга.

 Начиная с 3 - 4 и до 18-20 лет скорость реакции улучшается. Затем она стабилизируется, а после 40 лет по мере старения постепенно ухудшается.
В ряде исследований   отмечаются половые различия, состоящие в том, что среднее время реакции у девочек, по сравнению с мальчиками, и у женщин, по сравнению с мужчинами, несколько длиннее.
1.5. Как повысить скорость реакции?
Скорость реакции человека можно увеличить. Можно научиться реагировать на раздражители, предшествующие действию. Например, не на удар боксёра, а на подготовку к нему – ведь прежде чем ударить противник обязательно посмотрит на цель, сменит позу, напряжет мышцы, вдохнет. Времени более чем достаточно. Нужно только выработать условный рефлекс, заложить в подсознание новый раздражитель и ответную реакцию на него. 
Известно, что подсознательная реакция, связанная с правым полушарием головного мозга, намного быстрее сознательной, связанной с левым полушарием. Логично предположить, что именно в подсознании должны
быть заложены ответные действия на определенный раздражитель. А это достигается путем многократного повторения движений на тренировках. Всего нужно набрать около 5–10 тыс. повторений, причем за раз не имеет смысла делать более 300 повторений. 300 цифра достаточно большая, в основном получается не более 200 движений за тренировку, тогда выходит, что для подсознательного усвоения двигательного шаблона требуется в идеале около двух месяцев. Двигательные реакции должны осуществляться на уровне условных рефлексов, а для этого, как видите, необходима серьезная тренировка.
Глава 2. Практическая часть

2.1. Скорость реакции в условиях покоя.
Положили акселерометр на стол. Запустили новое измерение. Один участник должен держать руку над акселерометром на высоте около 10 см. другой участник бьёт снизу по парте, а первый участник должен как можно быстрее хлопнуть по акселерометру ладонь. Не выключая акселерометр, участники повторили действия 10 раз. Каждое испытание отразилось на графике двойным измерением. Первая группа возникает при ударе по парте снизу, вторая - при ударе по акселерометру ладонью. (Приложение №3) 

Обычно эти удары можно различить. Для этого нужно выделить группу, относящуюся к одному испытанию, нажав экранную кнопку X и выставив пределы примерно соответствующие началу и концу колебаний акселерометра, т.е. увеличиваем масштаб. После этого левой кнопкой мыши нажимаем на начало первой группы, а правой – на начало второй группы. появится две вертикальные черты и на графике отобразятся показатели в левом верхнем углу. (Приложение №4). 

Все показатели мы занесли в отчётную таблицу. (Приложение №5). 
2.2. Измерение скорости реакции при отвлечении внимания
Мы повторили эксперимент, но с наушниками. Участники надели наушники и слушали музыку. Провели несколько измерений и определили среднее время скорости реакции. (Приложение №6). Данные занесли в таблицу. (Приложение №5). Сравнивая результаты исследования, мы сделали заключение: самая высокая скорость  реакции  у объекта №3. Скорость реакции у объекта №4 изменилась незначительно на 0,04с  в состоянии покоя и отвлечённом внимании, это может быть связано с тем, что участник часто выполняет какую-либо деятельность в наушниках. Самая низкая скорость оказалась у участника №1, это объясняется тем, что участник не занимается спортом, курит, редко играет в динамичные компьютерные игры, которые влияют на формирование скорости реакции. Анализируя данные исследования, мы пришли к общему выводу, что посторонние факторы влияют на изменение скорости реакции человека, у всех участников при отвлеченном внимании снизилась от 0,04 до 0,3с. Это очень важно в повседневной жизни и в экстренных случаях, когда может возникнуть опасность. Мы не советуем переходить дорогу в наушниках, в капюшоне.    При выполнении какой-либо работы, посторонние факторы влияют на скорость реакции. В числе факторов, от которых зависит вероятность совершения ошибок в работе, называют: скорость реакции и устойчивость к негативным воздействиям. Человеческий фактор - устойчивое выражение, которым обозначают психические способности человека как потенциальный и актуальный источник информационных проблем, либо проблем управления техникой. Данное выражение используется чаще всего для объяснения причин катастроф и аварий.
2.3. Измерение скорости реакции в течение учебного дня и недели. 
Мы провели эксперимент и определили скорость реакции на первом, четвёртом и шестом уроке у юношей и девушек.  Данные исследования занесли в таблицу.  (Приложение №7)
При измерении скорости реакции участников эксперимента было выяснено, что у многих участников скорость реакции на первом уроке,  замедленная. При составлении расписания уроков необходимо учитывать время реакции ученика на внешнее воздействие.

Предметы, имеющие высокий коэффициент сложности, должны стоять в расписании вторым, третьем или четвертым уроком, а также в начале или в конце недели.
У этой же группе определили скорость реакции в определенные дни недели: понедельник, среда и пятница. Результаты исследования занесли в таблицу.  
Сравнили время реакции после выходных, в середине недели, в конце недели. Средняя  реакция у ребят наибольшая приходится на середину недели, наименьшая на конец недели. (Приложение №8) 

          На основании проведенных нами исследований, можно дать  рекомендации по развитию скорости реакции:

 1. Постоянная работа мозга: безделье, просмотр бессмысленных передач, не заставляющих, мозг напрягаться запускает процесс деградации личности, влияющий и на скорость реакции. Чтобы мозг со временем не атрофировался его нужно постоянно загружать работой, ставить перед ним новые задачи и тогда не придется жаловаться на замедленную реакцию.

2. Режим дня, обязательно высыпаться. Периоды концентрации должны чередоваться с периодами расслабления. И полноценный сон прекрасная возможность дать нервной системе перезагрузиться. Кроме того, при недостатке сна снижается острота зрения, что также негативно сказывается на скорости реакции.

3. Развитие умений контролировать эмоции. Нужно научиться, не  поддаваться страху. С одной стороны, страх сигнализирует об опасности. С другой — он не мобилизует человека, а тормозит процесс обработки информации мозгом. Его реакции замедленные, и он не способен дать адекватный ответ, правильно и быстро отреагировать на раздражители.

4. Занятие физкультурой и спортом: футбол и волейбол, настольный и большой теннис, — они прекрасно развивают быструю реакцию. Поэтому стоит выбрать ту, которая по душе вам и начать играть.

5. Динамические компьютерные игры. Это доказали ученые одного из американских университетов. В ходе эксперимента игроки показали высокие результаты по быстрому принятию решений не только в самой игре, но и в тестах на определение скорости реакции. 

Заключение
 В исследовательской работе опытным путем с помощью датчика акселерометра была определена скорость реакции человека в разных условиях. По результатам эксперимента можно сделать вывод, что скорость реакции разная у всех людей с рождения – определяется особенностями нервной системы, эмоциональными и психическими характеристиками человека.  Опыты показали, что при плохом самочувствии или сильной усталости скорость реакции ухудшается. Измерения показали, что у большинства подростков результат времени реакции – удовлетворительный, но у некоторых учащихся скорость реакции замедленная.    Своей работой мы хотели привлечь внимание одноклассников к проблеме улучшения скорости реакции. Практическую ценность нашей работы вижу в том, что каждый подросток, узнав свое время реакции, осознает необходимость улучшения результата, будет работать над собой и, возможно, это повлияет на выбор профессии.

На основе этого мы можем также сделать вывод о том, что человек может улучшить скорость реакции. Для этого ему достаточно начать заниматься спортом или даже тренировать с помощью определённых упражнений, но как показала практика, с возрастом скорость реакции в любом случае ухудшается. Поэтому все это надо учитывать. А вот с занятиями спортом все проще, вы улучшаете не только скорость реакции, но и поправляете здоровье, а главное это полезно в любом возрасте. Так что если вы заторможенная личность и вам это не нравится, то занимайтесь спортом и все будет выходить быстро и хорошо.
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Приложение №1
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Приложение №2
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Приложение №3
Измерение скорости реакции в условиях покоя
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Приложение №4
График скорости реакции в условиях покоя
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Приложение №5

Таблица. Время запаздывания

	№
	Опыт 1
(без наушников)
	Опыт 2 
(с наушниками)

	1
	0,5 с.
	0,8 с.

	2
	0,7 с.
	0,8 с.

	3
	0,3 с.
	0,59 с.

	4
	0,66 с.
	0,7 с.

	5
	0,7 с.
	0,8 с.

	6
	0,6 с.
	0,71 с.

	7
	0.67 с.
	0,7 с.


Приложение №6
Измерение скорости реакции при отвлеченном внимании
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Приложение  №7
Таблица. Определение скорости реакции в течение учебного дня
	Время
	Юноши
	Девушки

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3

	1 урок
	0,78
	1,8
	1,0
	1,32
	0,5
	0,57

	3 урок
	0,51
	0,61
	0,55
	0,61
	0,31
	0.35

	6 урок
	0, 94
	1,2
	0,64
	1,0
	0,66
	0,81


 Таблица. Определение скорости реакции в течение учебной недели.
	Дни недели
	Юноши
	Девушки

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3

	Понедельник
	0,58
	0,64
	0,8
	0,69
	0,5
	0,57

	Среда
	0.51
	0.61
	0.55
	0.4
	0.31
	0.35

	Пятница
	0,8
	0,82
	1,0
	1,0
	0,85
	0,81


Приложение №8

График скорости реакции  в течение учебного дня и недели

Девушки
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Юноши
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Понедельник
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Пятница
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