14.         НАБЛЮДЕНИЯ    ЗА   САМОЧУВСТВИЕМ   ГРУППЫ


В этом походе мы решили продолжить исследование наличия связей между естественными биоритмами участников и их субъективным восприятием в разные по сложности дни похода.


Биоритмы — это отраженные организмом цикличности явлений, идущих в природе. Человек со дня рождения находится в трех биологических ритмах: физическом, эмоциональном и интеллектуальном. Это не зависит ни от расы, ни от национальности человека, ни от каких либо других факторов. Физический цикл равен 23 дням. Он определяет энергию человека, его силу, выносливость, координацию движения. Эмоциональный цикл равен 28 дням и обусловливает состояние нервной системы и настроение. Интеллектуальный цикл (33 дня) определяет творческую способность личности. 

Любой из циклов состоит из двух полупериодов, положительного и отрицательного. В течение первой половины физического цикла человек энергичен и достигает лучших результатов в своей деятельности; во второй половине цикла энергичность уступает лености. В первой половине эмоционального цикла человек весел, напорист, оптимистичен, переоценивает свои возможности, во второй половине — раздражителен, легко возбудим, недооценивает свои возможности, пессимистичен, все критически анализирует. Первая половина интеллектуального цикла характеризуется творческой активностью, человеку сопутствуют удача и успех; во второй половине происходит творческий спад.


Расчет биоритмов можно производить по следующей методике: 

Отталкиваясь от точной даты рождения, посчитайте, сколько дней вы прожили: 365 дней в году умножьте на количество прожитых лет, исключая високосные; число високосных лет умножьте на 366 дней; оба произведения суммируйте. Разделите количество прожитых дней на 23 (физический цикл) — вы получите число с остатком после целого. Например, если остаток равен 20, это значит, что идет 20-й день физического цикла, то есть вторая половина цикла, неблагоприятная. Так же рассчитайте эмоциональный и интеллектуальный циклы. 

Более точный расчет производит прилагаемая на дискете компьютерная программа. Для работы с ней достаточно ввести дату рождения и нажать кнопку «Расчет». Результатом будет система графиков отдельных биоритмов и их результирующая.


Для проведения исследования мы построили графики биоритмов для всех участников группы, причем, графики ни кто из участников не видел до окончания похода. Вся группа была жеребьевкой разделена на 2 подгруппы. 


Перед участниками 1-ой подгруппы была поставлена задача: в конце каждого дня  оценивать по 11-и бальной шкале (от +5 до –5) свое физическое, эмоциональное и интеллектуальное состояние.  Перед участниками 2-ой подгруппы стояла задача таким же образом отмечать свое общее состояние.   


В конце похода был проведен анализ соответствия графиков отдельных биоритмов, результирующего графика, личных оценок состояния участников, условной 10 бальной шкалы сложности дня, графика травматизма (порезы, ссадины и т.п.).

(Условная шкала сложности дня рассчитывается для каждого участника отдельно. 

За 0 принята дневка при ясной погоде и температурном интервале +18 – + 24 гр.  По 1 баллу начисляется за: первые 10 км. пути, путь более 11 км., форсирование болот, длительное движение по бездорожью, большие для данной местности суточные перепады высот, сильный или длительный дождь, температуру воздуха ниже + 15 или выше +24 градусов, отсутствие возможностей купания, участие в дежурстве).


Образцы графиков биоритмов, индивидуальные карты наблюдения за самочувствием участников каждой из экспериментальных подгрупп приводятся ниже.       


Результаты наблюдений во многом совпали с результатами прошлого года: 

· субъективные оценки интеллектуального состояния значительно отличаются от графиков интеллектуального биоритма у 58% (в прошлом году – у 60%) испытуемых,

· в пиковые дни эмоционального биоритма, участники дают крайние оценки своего эмоционального состояния, совпадающие по знаку с графиком биоритмов, 

· субъективные оценки эмоционального состояния в остальные дни в большей мере совпадают со шкалой сложности дня с противоположным знаком,  

· физическое состояние, отмеченное участниками, дает наиболее четкое совпадение с  графиком физического биоритма,

· все мелкие травмы (получение порезов, царапин и т.п.) происходят в дни максимального подъема графика физического биоритма,

· оценка общего состояния, отмеченного участниками, у 75% (в прошлом году – у 80%)   испытуемых совпадает с графиком суммарных биоритмов в дни максимума и минимума, в остальные дни более зависит от внешних условий (т.е. совпадает со шкалой условной сложности дня),

· проведенные наблюдения подтверждают теоретические выкладки, изложенные в абзаце 3.

· в этом походе также замечено, что в дни максимума графика суммарных биоритмов между участниками возникают конфликтные ситуации, а в дни его минимума участники забывают убирать вещи в рюкзак после привалов и при сборе лагеря. 

Рекомендации руководителю:

· проделанная работа учит юных туристов внимательно относиться к себе и окружающим, способствует развитию интереса к самопознанию

· руководителю полезно иметь графики биоритмов каждого участника для:

· выбора времени проведения индивидуальных бесед

· предупреждения травматизма в группе

· предупреждения конфликтных ситуаций

· распределения веса между участниками

· распределения дополнительных работ по лагерю

· комплектования разведывательных групп; групп, отправляемых за заброской, в магазин и т.п.

· проведения массовых мероприятий (сборов, обсуждений, игр)

· составления графика дежурства

· назначения дежурного штурмана.

· руководителю полезно учитывать и графики своих биоритмов. Замечено, что руководитель группы в период минимума суммарного графика во время дневки был необоснованно резок и раздражителен, что потребовало от него дополнительного контроля над своим состоянием.

Анализ проводили:

                              Командир группы: Григорьев Д.

                       Медик группы: Петрунин О.

                                                     Помощник руководителя группы: Мазин Е. Е.
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