Описание работы: В работе  исследованы вопросы роста ребенка: от каких факторов зависит рост человека, состояние роста одноклассников. Выявлены итоги анкетирования  мальчиков школы, юношей-армейцев. Предложены упражнения, которые помогут тем, кто желает вырасти.

Порядок знакомства с работой: Открыть файл «Если хочешь вырасти»

Если хочешь вырасти.

    Быть здоровым, на мой взгляд, это значит уметь следить и управлять своим здоровьем, внутренним духовным миром иметь высокую работоспособность, не приносить вреда окружающим, быть порядочным.

    Каждый год врачи проверяют состояние здоровья школьников. По итогам этих проверок выяснилось, что здоровье детей ежегодно ухудшается: из 10 детей полностью считается только один.

   Одним из показателей физического развития является рост. Я ростом ниже всех моих сверстников, поэтому я решил выяснить почему мой рост маленький и что можно сделать, чтобы быть нормального роста. Это и является целью моего исследования. Чтобы достичь свою цель, я поставил перед собой следующие задачи: 

·  Изучить литературы;

· измерить рост учащихся моего класса;

· выявить состояния роста членов моей семьи;

· провести собеседование с парнями-армейцами;

· изучить упражнения  для роста;

· провести анкетирование среди мальчиков

Рост ребенка и развитие  организма взаимосвязаны. Мы знаем, что развитие ребенка в утробе зависит от здоровья матери. Чтобы ребенок родился  здоровым, мать должна питаться едой, богатой витаминами, окружающая среда должна быть только благоприятной. На рост ребенка после рождения воздействуют заболевания сердечно-сосудистой и нервной системы, слабая работа гипофиза.

     Новорожденный ребенок имеет длину 48-52 см. До года растет быстро, примерно на 23-25 см., на второй год – 11см, на третий – 8 см, на четвертый год и до семи лет – на 5-7 см. учащиеся начальных классов в среднем на 4-5 см. 

     Есть такая формула для определения роста ребенка старше одного года:  

                                   Х=75+(5 N )  см

           Где:   Х – рост ребенка в сантиметрах

                     N - возраст ребенка

           5 – средний показатель роста в год в сантиметрах

           75 – рост годовалого младенца.

     Рост измеряют ростомером;

           Новорожденного – в лежачем положении, остальных –  

           стоя, прикасаясь четырьмя точками к вертикальной 

           стойке. (затылок, лопатки, ягодицы, пятки)

       Ниже дана таблица, где показан средний показатель роста детей, основанный на исследованиях ученых. 

возраст
Длина тела  (в см.)


мальчики
девочки

1 год
73 - 79
72 - 77

2 года
85 - 92
82 – 90

3 года
92 – 99
91  - 99

4 года
98 – 107
95 – 106

5 лет
105 – 116
104 – 114

6 лет
111 – 121
111  - 120

7 лет
118 – 129
118 – 129

8 лет
125 – 135
124 - 134

9 лет
128 – 141
128 – 140

10 лет
135 – 147
134 – 147

11 лет
138 – 149
138 – 152

12 лет
143 – 158
145 – 160

13 лет
149  - 165
151 – 163

14 лет
165  - 170
154  - 167

15 лет
159 - 175
156 -167

В приведенной таблице даны средние показатели длины у детей. Отметим, что размеры тела мальчиков и девочек  различаются пока еще не очень сильно. Различия обнаруживаются позднее, в 11 – 12 лет девочки обгоняют мальчиков, а те через год – два догонят их, а затем и обгонят.

    Изучив литературу, я узнал, что у нас в организме вырабатывается гормон роста.

    Почему одни дети, когда вырастают, становятся высокими, а другие – низкорослыми? От чего это зависит? 

    Оказывается, рост передается по наследству так же, как например, внешний облик человека, цвет его глаз, волос и т.д. Так что по родителям и даже более далеким предкам можно определить, какого роста будут мальчик или девочка, когда станут  взрослыми. Но наследственность не единственный показатель роста. Какого роста будет человек зависит еще и внешних условий, в которых он живет. Например: Сто лет назад средний рост пятнадцатилетних  москвичей составлял 147 см., в 1923 году -157 см, а в 1982 году  -  170 см. Исследования показывают, что за последние десятилетия населения многих стран мира значительно подросло. Замечено, что средний показатель роста увеличивается вместе с улучшением условий жизни. В то же время воины и стихийные бедствия отрицательно сказываются на детях, их рост уменьшается. 

    Но самыми главными причинами, из-за которых некоторые дети растут и развиваются медленнее, чем их сверстники, являются различные заболевания. Пороки сердца, печени, дистрофия и др. могут значительно уменьшить рост детей. А если человек вполне здоров, но его низкий рост не удовлетворяет, может ли он его увеличить?

     Да. И помогают в этом занятия физкультурой. Умеренные физические нагрузки продолжительностью 1,5 - 2 часа  на некоторое время более чем в три раза увеличивают содержание в организме гормонов роста соматотропина. Более того, если упражнения выполнялись днем, то уровень соматотропина увеличивается еще и ночью во время сна. Детям необходимо более длительный сон, чем взрослым. Во время игр дети расходуют большое количество энергии. Кроме того, для роста требуется постоянное образование новых клеток.

Но при этом есть одна особенность. Как небольшие физические нагрузки, так и чрезмерные рост не увеличивают. А занятия с непомерно тяжелой штангой или изнурительный марафонский бег  могут даже затормозить рост. Кроме того, чтобы кости росли, им необходим « строительный» материал: разнообразное и полноценное питание, витамины. Любой здоровый человек, если ему еще далеко до двадцати, может сделать свой рост таким, какой ему нравится. 

        Чтобы выявить состояние роста моих сверстников, я исследовал рост учащихся моего класса  по годам.

№
Фамилия и имя


Длина тела в сантиметрах



При рождении
Дошкольный возраст
1 класс
2 класс
3 класс

1
Андреев Кеша
54
118,5
123
129
134

2
Варламов Дьулус
53
124
126
132
138

3
Дмитриев Ганя
52
109,5
113,5
116
121

4
Захарова Аня
52
115
119
125
130

5
Иванов Ян
53
120
122,5
127
133

6
Ноева Настя
56
119
132
137
145

7
Неустроева Маня
52
113,5
116
120
128

8
Попов Боря

120
121
125
133

9
Попов Максим
55
122
126
134
140

10
Сергучев Петя
53
117
120
126
132

11
Сергучев Слава
55
125,5
129
134
140

12
Шишигина Шура
51

120
125
131

  Из таблицы видно, что я далеко не отвечаю нормам роста, поэтому решил выявить факторы, влияющие на рост. Они оказались следующими: 

· здоровье матери во время беременности, наследственность;

· травмы, полученные при родах; 

· влияние окружающей среды;

А. Самым полезным для развития ребенка является молоко матери. Годовалый ребенок должен употреблять в пищу, богатую разными витаминами (молоко, творог, мясо, рыба, яйца, фрукты и овощи).

Б. Природные факторы (солнце, воздух и вода), домашние условия, климат, увлечения ребенка.

В. Психическое состояние, состояние нервной системы, отношения в семье.

Г. Пол ребенка – девочки развиваются быстрее, чем мальчики. 

      Учитывая, что якуты, как нация, низкорослые, я начал исследовать свою семью и получилось следующая картина:
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     Со стороны матери бабушка ростом 153 см. дедушка  - 164 см, сама мама –149 см. Со стороны отца (он у меня близнец) бабушка – 152 см, дедушка –166 см., отец – 161 см. Из шести моих предков, пятеро не отвечают нормам, т.е. имеют низкий рост. Значит, на меня влияет наследственность. Следующая причина оказывается, в том, что я после рождения употреблял молоко матери только 2 месяца, а ведь оно очень полезное.

     Мой родной брат тоже низкого роста, но в период физиологического вытяжения (12-14 лет), т.е. в 12 лет за год он вырост на 6,5 см. 

     Врачи говорят, что девочки растут примерно до 16-18 лет, а мальчики до 18-20 лет. Поэтому до этого возраста очень полезно тренировать позвоночник и зоны трубчатых костей. Тогда можно вырасти на несколько сантиметров, чем дала тебе природа.

    Перед тренировками нужно сделать растяжку, подготовить организм. Очень полезны следующие упражнения:

· подтягивания на турнике, можно еще просто висеть, подвязав к ногам груз;

· прыжки с места в длину;

· разбежавшись прыгать в высоту, дотрагиваясь рукой как можно выше;

· прыжки поочередно то на одной, то на другой ноге;

· висеть на перекладине головой вниз

Эти упражнения надо делать утром и вечером.

  С целью узнать мнения других мальчиков, я провел анкетирование.

   В нашей школе учатся всего 78 мальчиков. По итогам анкетирование выяснилось, что 71 мальчиков хотят вырасти. У 33-х из них имеются турники, значит они занимаются.

     Пользу турника на собственном опыте узнал ученик 9 класса Неустроев Рома. Он, как и я низкорослым, самым маленьким в классе.

                  6 класс    в ноябре 2002 г. – 137 см

                  7 класс    в октябре 2003 г. – 146 см   (9см)

                  8 класс    в сентябре 2004 г. – 155 см.  (9 см)

                  9 класс    в сентябре 2005 г. – 165 см   (10 см)

       Его систематические занятия на турнике, доказали, что это очень полезные для роста упражнения. Каждый год он вырастает на 9-10 см.

       Далее я узнал, что юноши, прослужившие в армии, тоже вырастают на несколько сантиметров. Это видно из таблицы:

РОСТ.

№
Фамилия имя отчество
Рост до армии (см)
Рост после армии (см)
На сколько см вырост

1
Винокуров Александр Анатольевич
171
176
5

2
Попов Юрий Семенович
171
174
3

3
Неустроев Егор Егорович
168
171
3

4
Неустроев Гаврил Егорович
169
173
4

5
Санников Афанасий Афанасьевич
168
170
2

6
Чугунов Сергей Николаевич
164
166
2

По мнениям парней на их рост большое влияние сыграли ежедневные упражнения и питание. Каждый день они занимались на турнике и постоянно ели разные каши. Ведь в крупах имеются такие очень важные микроэлементы, как цинк, марганец и фтор.

   По итогам проведенного исследования хочу дать такие советы:

· заниматься выше перечисленными упражнениями каждое утро и каждый вечер;

· играть в баскетбол, заниматься плаванием;

· в рацион питания включить каши, фрукты, овощи, молочные изделия, печень, яйца, рыбы, мяса богатые витаминами «А» пищи;

· проводить закаливающие процедуры;

· спокойный сон, продолжительностью не менее 8 часов;

·  не курить, не употреблять алкогольные напитки;

· ну и  конечно же, сила воли! Если очень захотеть, то все может сбыться!

· Избегать физических нагрузок.

  Практическая значимость моей работы заключается в том, что она может использоваться как вспомогательный материал для детей, желающих вырасти, для их родителей, учителей.

  По наблюдениям историков учёных выяснилось, что люди маленьким ростом находятся близком расстоянии к земле и поэтому у них хорошее здоровье, они выносливы, достигает в жизни очень многого. Например, это такие великие люди как А.С. Пушкин, Наполеон, Н.В. Гоголь,  Эйнштейн, Пикассо, Ч. Чаплин, В.И. Ленин  и многие другие оставили свой неизгладимый след в истории отечества.
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