Влияние гиподинамии на состояние здоровья школьника
Оглавление

1.Актуальность……………………………………………………………………….

2.Цель …………………………………………………………………………………

3.Задачи……………………………………………………………………………….

4.Целевая группа……………………………………………………………………..

5.Концепция проекта…………………………………………………………………

6.Ожидаемые результаты ……………………………………………………………

7.Заключение................................................................................................................
Влияние гиподинамии на состояние здоровья школьника.
· Гиподинамия -  ослабление мышечной деятельности организма в результате малоподвижного образа жизни.
1.Актуальность
Обозначенная проблема достаточно актуальна, так как о гиподинамии и общей тенденции к ограничению количества двигательной активности современных людей говорится очень часто. Отметим сразу же,  что  состояние  гиподинамии  опасно  и  все  потому,  что  оно  оказывает  негативное  влияние  на  весь  организм  человека  в  целом. 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. Она сопровождается снижением общей работоспособности, что обуславливается уменьшением легочной вентиляции и снижением газообмена в организме. Масса и объем мышц снижаются, в них наблюдаются выраженные дистрофические изменения, уменьшается содержание миоглобина и гликогена, происходит изменение сократительного аппарата, мышечного тонуса, и, как следствие, ослабление выносливости. Вследствие уменьшения нагрузки на сердечнососудистую систему оказывается ухудшенным функциональное состояние сердца, его размеры уменьшаются, работа становится менее «экономичной». Появляется учащение и снижение силы сердечных сокращений, уменьшение ударного и минутного объема крови.
2.Цель
Выявить количество школьников страдающих гиподинамией с помощью метода анкетирования, наблюдения, впоследствии сравнения, обработки и представления полученных данных, а так же разработать методы борьбы с гиподинамией.

3.Задачи
· Найти способы предотвращения гиподинамии у детей школьного возраста.
· Выявить количество школьников, страдающих гиподинамией.
· Познакомить учащихся с причинами появления гиподинамии.

· Рассказать школьникам о последствиях гиподинамии и ее влиянии на организм. 
· Разработать программу физических упражнений, направленных на борьбу с малоподвижностью.
4.Целевая группа проекта
Участниками данного проекта являются учащиеся Гимназии №3, а также медицинский работник общеобразовательного учреждения, педагоги и родители учеников.

Важную роль в физическом развитии детей играют педагоги и родители, от которых зависит развитие гиподинамии у ребенка.
Профессиональной задачей медика является контроль за состоянием здоровья школьников и выявление развития гиподинамии у обучающихся. 

5.Концепция проекта
В первую очередь необходимо рассмотреть симптомы и причины развития гиподинамии у человека.
Симптомы гиподинамии:
· Вялость

· Усталость

· Сонливость

· Быстрая утомляемость

· Снижение аппетита

· Апатия
Причины появления гиподинамии:
· малоактивный образ жизни;

· использование транспорта даже для коротких расстояний;

· длительный постельный режим;

· преобладание пассивных форм отдыха;

· чрезмерные интеллектуальные нагрузки, не оставляющие времени для занятий спортом или подвижных игр.
После ознакомления с ними следует выявить количество учащихся      Гимназии №3, которым можно поставить диагноз гиподинамия.

Чтобы обнаружить учеников, проявляющих описанные ранее симптомы, мы должны пройти по классам, понаблюдать за учениками, побеседовать с ними, узнать, как они себя чувствуют, какие недомогания испытывают.

После того, как мы проведем собственные исследования по поиску учеников, у которых проявляются признаки гиподинамии, необходимо проинформировать педагогов о проявлениях гиподинамии, их влиянии на организм и последствиях. В завершении беседы узнать их мнение по данной проблеме, дать советы по профилактике.
Влияние гиподинамии на организм:
· Негативно влияет на работу сердечнососудистой системы.

          Снижается тонус сосудов, ослабевает работа сердечной мышцы.

· Замедляются метаболические процессы.  

          В последствие этого нарушается обмен веществ, уменьшается основной обмен, клетки плохо снабжаются питательными веществами.

· Уменьшается общий тонус организма, и как результат, снижается трудоспособность.

· Снижается и мышечный тонус организма, соответственно, человек становится слабее.
Последствия гиподинамии:
· Уменьшение выносливости.

· Расстройства нервной системы.

· Проблемы с опорно-двигательной системой.

· Нарушение функционирования сердечно-сосудистой системы.

· Снижение работоспособности мозга.

· Гормональные нарушения.
Профилактика гиподинамии:
· Ходьба в аэробном темпе по одному часу в день;

· Зарядка дома;

· Интенсивные прогулки, движение;
· Отказ от использования лифта;

· Активные игры на свежем воздухе;

· Посещение спортивных секций;

· Увеличение подвижности суставов посредством растяжки;
· Занятия спортом как дома, так и в школе или в фитнес-центрах, посещение бассейна.
После проведения опроса мы можем составить целостную картину о проявлении гиподинамии в нашей школе, а значит, и сформировать методы борьбы с данной проблемой.

Сначала представим результаты опроса (Анкетирование в Приложении 1):

Распределение учеников по группам здоровья:
1 группа

«здоровые» - это лица, не предъявляющие никаких жалоб и у которых в анализе и во время осмотра не выявлены хронические заболевания или нарушения функции отдельных систем и органов.

2 группа
«практически здоровые» - лица, имеющие в анализе острые или хронические

заболевания, но не имеющие обострений в течение нескольких лет, с непродолжительными потерями трудоспособности.
3 группа 
«больные, нуждающиеся в лечении» - лица с редкими обострениями; лица с частыми и продолжительными потерями трудоспособности.

4 группа

«дети инвалиды»
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Вывод:

1 группу (это абсолютно здоровые дети) не имеет ни один школьник. Больше

всего детей со 2-ой группой здоровья-98% , причем дети, которые приходят в образовательное учреждение уже имеют 2 группу здоровья.

Исследования показали, что большинство школьников этой группы имеют проблемы с осанкой, зрением - это основные диагнозы детей 2-й группы.

Это дети, которые могут заняться своим здоровьем - начать заниматься спортом 
и перейти в 1-ю группу, т.к. низкая физическая активность только усугубляет

данные заболевания.

Также можно сделать вывод, что старшеклассникам больше времени

требуется на подготовку к урокам, они ведут менее активный образ жизни,

поэтому у них в основном 2-я группа здоровья.
Методы:
· опрос учеников и учителей, с целью выяснения наличия признаков гиподинамии у школьников;
· составление программ физических упражнений;
· проведение зарядок;
· выделение времени на занятия физической активности;
6.Ожидаемые результаты реализации проекта
 Главное ожидание реализации проекта - предупреждение развития гиподинамии у детей школьного возраста ,а также её предотвращение, профилактика и контроль.

7.Заключение

В заключение хотим отметить, что в настоящее время у большинства школьников можно обнаружить развитие гиподинамии. Оно достаточно опасно, так как это может повлиять на эмоциональное и физическое состояние ребёнка. Для устранения данной проблемы нужно заниматься спортом, больше дышать свежим воздухом и делать специальные физические упражнения.
Приложение 1
Анкетирование

1.Сколько времени в сутки

вы проводите в движении?

2.Выполняете ли по утрам утреннюю зарядку?

3.Как вы считаете, необходим ли 3-ий урок физкультуры в школе?

4.Надо ли заниматься спортом?

5.Занимаетесь ли вы спортом?

6.Много ли вы проводите времени за компьютером?
7.Занимаетесь ли вы спортом в выходные дни?

8. Вы предпочитаете подниматься домой на лифте или по лестнице?

9.В какое время года ваша двигательная активность больше?
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