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Введение

Паспорт проектной работы

Тип проекта:

     •    по содержанию – информационно-исследовательский;
     • по уровню интеграции – межпредметный (биология, анатомия, физическая культура);

     •    по продолжительности выполнения –  долгосрочный;
     •    по количеству участников – индивидуальный;

     • по способу преобладания деятельности – комбинированный (познавательная, исследовательская, творческая);

     •    по уровню контактов – внутришкольный.     

Задачи проекта:

     •    оценить степень физической активности  учащихся 3-4 классов;

     •    освоить различные способы получения информации;

     • сформировать навыки глубокого и осмысленного восприятия полученной информации  о важности ведения активного образа жизни;

      •     разработать рекомендации и создать буклет для учителей и учащихся.                                                      
 Методы проектной деятельности:

    •      поисковый;

    •      исследовательский;

    •       аналитический;

    •       творческий.

Этапы работы над проектом:

	Этап
	 Содержание

	1. Подготовительный
	Формулировка целей, задач, методов, содержания и конечного результата данной работы.

	2. Организационный
	Ознакомление с содержанием работы, определение и направление деятельности, планирование работы, определение примерных сроков для предоставления материалов.

	3. Осуществление  деятельности
	Работа по поиску информации, решению поставленных задач, проведение тестирования учащихся 5-6 классов, анализ анкет, построение диаграмм, оформление презентации.

	4. Оформление 
	Оформление работы, согласно выбранной формы.

	5. Защита проекта
	Прмежуточная аттестация, май 2020 г.


Актуальность проекта:
“Если ручка двери часто движется - она не ржавеет. Так и человек, если он много двигается - он не болеет”.

 Хуа То
  Здоровье – самое дорогое, чем обладает каждый человек; сохранение здоровья – задача каждого. Здоровье – залог счастливой жизни и долголетия. Знать способы сохранения или восстановления своего здоровья очень важно для всех, особенно для молодых людей. 
 Проект «Гиподинамия – что это такое? » направлен на поиск нужной информации и путей решения проблемы – малоподвижности школьников.  Позволяет развивать мотивацию и возможности детей к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и спортом, ведению здорового образа жизни. Способствует раскрытию и увеличению творческого потенциала личности старшего школьного возраста, расширение кругозора, целеустремлённости. 

В научно-исследовательском проекте приводятся симптомы гиподинамии, показано негативное влияние малоподвижного образа жизни на физическое развитие  подростков. 
Опрос и исследования, проведенные среди учеников 5-6-х и 9-х  классов школы, показали, что с возрастом двигательная активность школьников падает, только 1/4 часть учеников занимаются спортом, большую часть времени ученики проводят за компьютером. 
В работе приводятся рекомендации как избежать "болезни цивилизации».     
Гиподинамия - что это такое? Причины её распространения
«Ни что так не истощает и не разрушает человека, как продолжительное физическое бездействие».                                                                                                                  (Аристотель)
   Термин «гиподинамия» в переводе с латинского языка означает «малоподвижность». Под этим подразумевают ограничение двигательной активности, которое возникает в результате малоподвижного образа жизни. 
Гиподинамия – весьма распространённое состояние, которое можно наблюдать не просто у большого, а у огромного количества людей.
Гиподинамия представляет собой особое состояние организма, вызванное длительным ограничением мышечной активности. По своей выраженности и последствиям оно может быть различным, и обусловлено условиями работы человека, длительностью и степенью недостаточности мышечных нагрузок. Гиподинамия в сочетании с другими факторами может явиться предпосылкой к возникновению целого ряда болезненных состояний и даже заболеваний.  
Медики называют синдром гиподинамии болезнью века и оборотной стороной прогресса. Справедливость такого утверждения, к сожалению, очевидна. Прогресс дарит человеку множество самых совершенных приспособлений, способных избавить нас от любой физической нагрузки. В нашем распоряжении машины, поезда и самолеты, чтобы без малейших усилий перемещаться на огромные расстояния.  Современные грузоподъемные механизмы дают возможность человеку поднимать гигантский вес простым нажатием нужной кнопки. Удобства, которые предоставляет человеку совершенная техника, трудно переоценить, но нет плюсов без минусов.  Гиподинамия – это болезнь цивилизации. Распространенность гиподинамии возрастает в связи с урбанизацией, автоматизацией и механизацией труда, увеличением роли средств коммуникации. Гиподинамия–это нарушение функций организма (опорно-двигательного аппарата, дыхания, кровообращения,  пищеварения) при ограничении двигательной активности,  снижении силы сокращения мышц.  Гиподинамия является следствием освобождения человека от физического труда.                       
   Из-за отсутствия необходимых нагрузок человека все больше времени проводит в сидячем или лежачем положении. Людям не только приходится ограничивать свою естественную двигательную активность, но и длительное время поддерживать неудобную для них статическую позу, сидя.   Одной из причин проявления гиподинамии будет являться урбанизация населения. Урбанизация населения – довольно долгий процесс. Давным-давно было много-много деревень. Люди жили на свежем воздухе, питались исключительно продуктами собственного хозяйства и дарами леса, вследствие этого много двигались (пахали землю, охотились, занимались животноводством). А затем переехали в города, в уютные квартиры и дома с паровым отоплением и подачей воды. За последние десятилетия в жизни взрослого населения планеты резко снизилась доля физического труда в производственной деятельности и в быту. Водопровод, центральное отопление, канализация, общественный и личный транспорт — все новейшие достижения цивилизации резко снизили двигательную активность мышц человека. 
В школьном возрасте гиподинамия обычно связана с нетрадиционным распорядком дня ребёнка, с перегрузкой его учёбой. Дети очень мало бывают на свежем воздухе, мало двигаются. Много сидят перед компьютером, поздно ложатся спать. Без работы мышцы слабеют и постепенно атрофируются. Уменьшаются сила и выносливость, появляется вегетососудистая дистония, депрессия и другие расстройства нервной системы, нарушается обмен веществ. Гиподинамия приводит к функциональным изменениям сердечно - сосудистой и дыхательной систем. Потому что в этом случае не работают мышцы, помогающие движению крови по сосудам. Недостаток притока крови к головному мозгу, плохой отток по сосудам шеи приводят к изменениям внутричерепного давления. Отсюда сильная головная боль, усталость, утомляемость. К перечисленному можно добавить расстройства дыхания и пищеварения.
 С течением времени из-за гиподинамии уменьшается костная масса, страдают суставы и позвоночник. Особенно опасна гиподинамия в раннем детском и школьном возрасте. Она задерживает формирование организма. Существенно снижает иммунитет, дети часто болеют, заболевания могут приобретать хроническое течение. Малая подвижность школьников и длительное пребывание в однообразной позе за столом в школе и дома могут вызвать нарушение осанки, сутулость, деформацию позвоночника. Так называемый мускульный голод у детей может привести к более выраженному нарушению функций, чем у взрослых, к снижению не только физической, но и умственной работоспособности.
       Какие изменения вызывает малоподвижный образ жизни?

   Малоподвижное положение отражается на функционировании многих систем организма, особенно сердечно–сосудистой и дыхательной. При длительном сидении дыхание становится менее глубоким,  обмен веществ понижается, происходит застой крови в нижних конечностях, что ведёт к снижению работоспособности всего организма и особенно мозга: снижается внимание, ослабляется память, нарушается координация движений, увеличивается время мыслительных операций. При гиподинамии отмечается также уменьшение жизненной  емкости легких и легочной вентиляции. Довольно часто можно наблюдать и уменьшение интенсивности газообмена.   У людей, ведущих малоподвижный образ жизни, резко понижается обмен веществ из-за недостаточного поступления в организм кислорода. Отсюда многие беды: преждевременное развитие атеросклероза, инфаркты и инсульты, болезни легких. В состоянии покоя около 40% крови не циркулирует по организму, находится в «депо». Следовательно, ткани и органы хуже снабжаются кислородом — этим эликсиром жизни. 
И, наоборот, во время движения кровь из «депо» активно поступает в сосуды, в результате чего усиливается обмен веществ и организм человека быстрее освобождается от шлаков. Так, например, в мышцах, находящихся в покое, функционируют всего лишь 25—50 капилляров. В работающей же мышце до 3000 капилляров активно пропускают через себя кровь.  Не следует забывать, что чем старше возраст человека, тем меньше остается функционирующих капилляров. Однако в постоянно работающих мышцах они сохраняются. В функционирующих мышцах сосуды стареют гораздо медленнее, чем во внутренних органах. Например, сосуды ног стареют быстрее всего из-за плохого оттока крови в результате дефекта клапанов вен. Это приводит к застою крови, расширению вен и хроническому кислородному голоданию тканей с образованием тромбов, трофических язв. Поэтому мышцам ног нужное течение всей жизни давать посильную нагрузку, чередуя ее с периодами рационального отдыха. 
У человека, который систематически не занимается физическими упражнениями, к 40—50 годам жизни скорость движения крови заметно замедляется, уменьшаются мышечная сила и глубина дыхания, повышается свертываемость крови. В результате среди таких людей резко увеличивается число больных стенокардией и гипертонией. Малоподвижный образ жизни современного человека стал одной из основных причин возникновения раннего атеросклероза, пневмосклероза, ишемической болезни сердца и внезапной смерти.

    Бездействие мышц приводит к нарушению кровообращения во всех органах, но чаще других страдают сердце и мозг. Не случайно пациенты, вынужденные долгое время пребывать на постельном режиме, в первую очередь начинают жаловаться на колики в сердце и головную боль.                                      Малоподвижный образ жизни приводит и к преждевременному старению организма человека: атрофируются мышцы, резко снижается жизненный тонус, падает работоспособность, появляются ранние морщины, ухудшается память, преследуют мрачные мысли. Поэтому долголетие невозможно без активного образа жизни. Учеными опубликовано множество работ, в которых указывается, что малоподвижный образ жизни способствует развитию опухолевых заболеваний. Движение обеспечивает постоянную циркуляцию всех биологических жидкостей: как в поверхностных слоях кожи, так и в глубине организма. На каждый миллилитр крови приходится до семи тысяч квадратных сантиметров площади кровеносных сосудов. Если человек двигается меньше, то все процессы в его организме замедляются, в том числе и движение биологических жидкостей. Так же  замедляется и выделение продуктов распада из организма. Накапливаются токсины и ядовитые вещества, которые по кровяному руслу переносятся ко всем органам и отравляют все тело. 
   Отрицательные последствие гиподинамии и гипокинезии проявляется так же сопротивляемости организма “простудным и инфекционным заболеваниям”, создаются предпосылки к формированию слабого, нетренерованого сердца и связанного с этим дальнейшего развития недостаточности сердечно – сосудистой системы. Гипокинезия на фоне чрезмерного питания с большим избытком углеводов и жиров в дневном рационе может вести к ожирению. 

    Как я уже отмечал, влияние данного состояния во всех случаях носит только негативный характер. Гиподинамия отрицательно сказывается на работе как опорно-двигательного аппарата, так и центральной нервной системы, обменных процессов. Если говорить непосредственно о работе сердечно-сосудистой системы, то при гиподинамии отмечается явное снижение силы сердечных сокращений, а также уменьшение массы сердца.

Помимо этого данное состояние способствует ослаблению сердечной мышцы, снижению энергетического потенциала сердца, сокращению его минутного объема, а также ослаблению как венозных, так и артериальных сосудов. Все эти явления неминуемо ведут к серьезному ухудшению снабжения тканей кислородом, то есть к гипоксии. Вполне возможны нарушения и в балансе жиров, белков, углеводов, а также солей и воды.

 Что касается влияния гиподинамии на костно-мышечный аппарат, то в данном случае наблюдается уменьшение мышечной массы, развитие дегенеративно-дистрофических изменений и возникновение прослоек жировой ткани между мышечными волокнами. Все эти изменения становятся причиной очень сильного снижения тонуса мышц, что в свою очередь приводит к нарушению осанки, а, следовательно, и к смещению внутренних органов.  Гиподинамия не остается безучастной и в отношении желудочно-кишечного тракта. В этом случае данный синдром провоцирует задержку пищи в области желудка, а также усиливает процессы гниения и нарушает функционирование кишечника. Все эти состояния неминуемо ведут к развитию запоров либо частым изменениям стула.
Моя исследовательская деятельность
1. Анкетирование
Для того, чтобы определить степень распростанения гиподинамии среди обучающихся нашей школы, я провел анкетирование в 5, 6 и 8-х классов. (Приложение 2)
Всего было опрошено  110 респондентов: обучающихся 5-6 классов – 74 чел., 8-х классов – 36 человек.
Результаты анкетирования:
1. На вопрос «Делаешь ли ты утреннюю зарядку?» 
Положительно ответили 23 учащихся 5-6 классов и 8 учащихся 8-х классов.

Вывод: с увеличением возраста учащихся снижается количество детей, которые выполняют утреннюю гимнастику.
2. По мнению врачей-педиатров, для школьников среднего звена здоровый ночной сон должен составлять  9-10 часов. 
На вопрос «Сколько длится твой ночной сон?»

Учащиеся 5-6 классов ответили: 8-10 ч. - 29 чел.; 6-8 ч. – 38 чел.; менее 6 ч. – 7 чел.

Учащиеся 8-х классов ответили: 8-10 ч. - 4 чел.; 6-8 ч. – 26 чел.; менее 6 ч. – 6 чел.

Вывод: 60 % учащихся 5-6 классов и 88 % учащихся 8 классов грубо нарушают режим дня – спят менее 9 часов в сутки. 

3. На вопрос «Посещаешь ли ты секции?»
Положительно ответили 49 учащихся 5-6 классов и 27 учащихся 8-х классов. Не посещают 25 учащихся 5-6 классов и 9 учащихся 8-х классов.

Вывод: с увеличением возраста учащихся значительно возрастает количество детей, которые не посещают кружки и секции дополнительного образования. 

4. Активно проводят выходные 62 учащихся 5-6 классов и 24 учащихся 8-х классов. Пасивный отдых предпочитают 12 учащихся 5-6 классов и 12 учащихся 8-х классов.

Малая подвижность в выходные дни усиливает процесс гиподинамии.

5. Допустимая норма продолжительности работы за компьютером для учащихся 5-9 классов – 20-35 мин. в день. (Приложение 1) 

За компьютером проводят много времени и учащиеся 5-6 классов и девятиклассники.

Вывод: 61% учащихся 5-6 классов и 97% учащихся 8-х классов нарушают допустимую норму. 
Таким образом, исследование показало, что проблема гиподинамии существует у обучающихся 5-6 классов и увеличивается среди учащихся 8-х классов.

Для того, чтобы улучшить ситуацию, я предлагаю сборник физкультминуток для учащихся начальной школы и комплекс упражнений для учащихся средних и старших  классов. (Приложение 3)
Заключение

  Во всех цивилизованных странах врачи и ученые давно уже бьют тревогу, обеспокоенные ростом количества полных людей всех возрастов, включая детей и подростков. Многие врачи связывают с ожирением увеличение числа сердечно - сосудистых заболеваний и снижение средней продолжительности жизни человека в развитых странах. Превратить прогресс из скрытого врага в друга и союзника - первостепенная задача современного человека. 
Профилактику гиподинамии следует проводить на различных этапах жизни человека. Соблюдение данных профилактических мер оказывает положительное влияние на процессы роста и развития детей даже первого года жизни. Установлено, что те дети, которые регулярно выполняют физические упражнения и проявляют достаточную двигательную активность, в среднем на 1-2 см выше других своих сверстников, имеют немного большую массу тела (примерно на 500 г). При выполнении необходимого объёма двигательной активности в целях профилактики гиподинамии и гипокинезии малыши начинают раньше на 1-2 месяца ходить и самостоятельно садиться.  Физические упражнения также изменяют в лучшую сторону общее состояние здоровья малышей. В частности, такие дети в 2-3 раза реже болеют простудными и инфекционными заболеваниями. 
При систематических  занятиях физической культурой и спортом происходит непрерывное совершенствование органов и систем организме человека. В этом главным образом и заключается положительное влияние физической культуры на укрепление здоровья. Занятие физическими упражнениями  также вызывает  положительные эмоции, бодрость, создаёт хорошее настроение. Поэтому становится понятным, почему человек, познавший “вкус” физических упражнений  и спорта, стремится к регулярным занятиям. 
   В сохранении и укреплении здоровья важную роль играют правильное сочетание труда и отдыха, рациональное питание, закаливание организма и физическая культура, являющиеся мощными оздоровительными факторами. 
Как человеку обезопасить себя от гиподинамии и ее последствий?

1. Увеличение физической нагрузки.
2. Здоровый образ жизни.

3. Пешие прогулки.

4. Полноценный отдых.

5. Рациональное питание.

Рекомендации по профилактике гиподинамии среди школьников: 
· Проводить физкультминутки на уроках не только у младших школьников, но и во всех классах. 
· Больше уроков проводить в форме экскурсий, учебных выходов. 
· Организовать в школах зоны рекреации, где на переменах и после уроков учащиеся могут побегать, позаниматься на тренажерах, играть в подвижные игры (например, настольный теннис). 
· Ходить пешком не менее 40 минут в день, посещать занятия фитнесом и спортом и следить за уровнем своей двигательной активности простым способом – с помощью шагомера.
Неинтересные однотипные уроки физкультуры приводят к тому, что ученики без энтузиазма посещают их, а порой стараются просто не посещать их. Причем, родители зачастую идут на поводу у своих детей – достают медицинские справки, пишут объяснительные записки и так далее. 

         Если  ребенок без энтузиазма относится к школьным урокам физкультуры, можно найти  занятие по душе в свободное от учебы время. Это может быть какая-нибудь спортивная секция, танцевальный кружок, занятия в плавательном бассейне. 

        Занятия спортом можно сделать семейной традицией – совместные прогулки на свежем воздухе, посещение бассейна или спортзала вместе с детьми позволит не только поддерживать хорошую физическую форму, но и общаться с детьми. 
Прогресс дарит человеку множество самых совершенных приспособлений, способных избавить человека от любой физической нагрузки. Но это делает человека слабее. Во всем цивилизованном мире ширится движение за здоровый образ жизни. Все больше людей осознают, что определенная доза физической активности просто необходима для сохранения здоровья. А школьникам – в первую очередь. И это надо ученикам и их родителям не только понимать, но и прикладывать определенные усилия, так как “закладка” здоровья происходит в школьном возрасте и от двигательной активности зависит многое.
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Приложения

Приложение 1

Гигиеническая суточной двигательной активности школьников норма (по А. Г. Сухареву)
	Возрастные
группы, лет
	Локомоции
(число шагов), тыс.
	Величина энергозатрат,
ккал/сут
	Продолжительность, 
ч

	8—10 (оба пола)

13 — 14 (оба пола)

25-17 юноши

25-17 девушки
	15—20

20—25

25—30

25-30
	2500—3000

3000—4000

3500—4300

3000—4000
	3,0—3,6

3,6—4,8

4,8—5,8

3,6—4,8





Приложение 2

Анкета
1. Делаешь ли ты утреннюю зарядку?
А. Да

Б. Нет
2. Сколько длится твой ночной сон?»
А. 8-10 часов

Б. 6-8 часов

В. менее 6 часов
3. Посещаешь ли ты кружок или спортивную секцию?»
А. Да

Б. Нет
4. Как ты проводишь выходные?»
А. активный отдых (гуляю, занимаюсь спортом)

Б. пассивный отдых (дома за компьютером, телевизором)
5. Сколько времени в день ты проводишь за компьютером?
А. 20-30 мин.

Б. 1-2 часа

В. более 2-х часов
Приложение 3

 Физкультминутки для учащихся начальной школы.
*** 
Мы на цыпочки привстали, 
Ручки кверху мы подняли, 
Мы вздохнули, потянулись
И друг другу улыбнулись. 
Выдохнули, руки вниз, 
Повторим теперь на «бис»! 

*** 
Сжали руки в кулаки, 
Начинаются рывки. 
Левой, правой, левой, правой. 
Молодцы, ребята, браво! 
Нам такая физкультура 
Укрепит мускулатуру! 

*** 
Встали прямо, ноги шире, 
Подбоченились руками. 
Наклонились в правый бок, 
Влево наклонились, 
А теперь еще разок, 
И остановились. 

*** 
Продолжаем мы зарядку, 
И идем плясать вприсядку! 
Раз – присели, два – привстали, 
Еще разик! Не устали? 
Энергичней приседаем! 
Спинку резче выпрямляем! 
*** 
Встали строем, как солдаты. 
Бег на месте, аты-баты! 
Побыстрей! Коленки выше! 
Замедляем бег. Потише! 
Дышим ровно, глубоко, 
Медленно идем, легко. 
Раз и два – считаем вместе. 
Три, четыре. Стой на месте! 

*** 
Девочки и мальчики, 
Представьте, что вы зайчики. 
Волки зайцев напугали, 
Зайцы быстро поскакали. 
По дорожке прыг-скок, 
Не догонит серый вол
*** 
Хорошо позанимались. 
Все трудились, все старались. 
Отдохнуть пришла пора. 
Ровно дышим, детвора! 
Пусть немного мы устали, 
Но, сильней и крепче стали. 
Ежедневная зарядка 
Помогает быть в порядке. 
Утренние упражненья 
Поднимают настроенье.

*** 
Раз - подняться, подтянуться 
Два - согнуться, разогнуться 
Три - в ладоши три хлопка, головою три кивка. 
На четыре - ноги шире. 
Пять - руками помахать 
Шесть - за стол тихонько сесть. 

*** 
Заинька, попляши, 
Серенький попляши. 
Кружком, бочком повернись! 
покружиться 
Заинька, топни ножкой, 
Серенький, топни ножкой! 
топнуть ногой 
Кружком, бочком повернись! 
покружиться 
Заинька, бей в ладоши! 
Серенький, бей в ладоши! 
похлопать в ладоши 
Кружком, бочком повернись. 
Комплекс упражнений для учащихся средних и старших классов
1. Ходьба на месте. (2-3 мин.)
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2. «Повороты головой». 
Руки на поясе. На счёт раз поворачиваем голову влево, два - направо, три – вверх, четыре - вниз. 
(Выполнить 5-7 раз) 
[image: image3.jpg]



3. «Вращение рук». 
Руки положили на плечи. На счёт раз, два – вращаем вперёд, на счёт три – четыре назад. 
(Выполнить 5-7 раз) [image: image4.jpg]




4.  «Наклоны»
Колени прямые, корпус наклонить к ногам, постараться руками достать до пола и продержать внизу 5 секунд.

 (Выполнить 10-15 раз)
[image: image5.jpg]Tad




5. «Приседание» 
Держите корпус ровно и сохраняйте спину прямой. Руки скрестите на груди. 
Присядьте, согнув ноги в коленях. Бедра должны быть параллельно полу. 
Колени не следует выдвигать вперед дальше носков. Поднимите корпус, почти полностью выпрямив колени и бедра. 

(Выполнить 20 раз)
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6. «Махи ногами»
Встаньте прямо, руки параллельно полу. Не сгибая коленей, поднимайте поочередно ноги (20 раз для каждой ноги)
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7. «Заминка»
Наклон глубже, колени не сгибать, резких движений не делать, держать положение 5 секунд
(Выполнить 10 раз)
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