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Введение

Актуальность данной темы. 
Мы находимся в школе для детей с нарушениями в опорно-двигательной системе. Пришли мы сюда для того, чтобы поправить свое здоровье: уменьшить степень отклонения нашего позвоночника от нормы, не допустить ухудшения.

Человеческий организм- это единое целое. В нем все взаимосвязано. Ухудшение состояния опорно-двигательной системы оказывает влияние на деятельность жизненно важных систем. В прошлом учебном году учебном году мы изучали курс биологии «Человек и его здоровье». Кроме того, школа наша работает в режиме программы «Здоровье». Кому, как не нам, удобнее всего провести данное исследование.

Цель исследования.
Выявление характера действия физических упражнений, нагрузок на состояние сердечно-сосудистой системы организма.

Задачи эксперимента.

1. Ознакомиться с доступной нашему пониманию медицинской литературой по проблеме нашего заболевания.

2. Усвоить методику подобных исследований.

3. Приобрести тонометр в личное пользование, чтобы всегда был «под рукой».

4. Сформировать группы учащихся из числа одноклассников для проведения исследования.

5. Провести замеры артериального давления и подсчет пульса в трехкратном повторении при нагрузках разного характера.

6. Произвести анализ данных, полученных в результате исследования.

7. Сделать выводы как результат исследования и написать реферат.

8. Оформить презентацию по данному исследованию.

Объект исследования.

Наши одноклассники Экспериментально убедить их в необходимости максимально использовать физические упражнения для своего оздоровления.

Предмет исследования.

Физические нагрузки и состояние сердечно-сосудистой системы детей.

Гипотеза исследования.

Физическая активность активизирует деятельность с-с системы, способствует процессу оздоровления.

В курсе нашего оздоровления предусмотрены физические занятия: утренняя зарядка, уроки лечебной физкультуры, просто уроки физкультуры и занятия в бассейне. А между этими основными физическими нагрузками - небольшие – физминутки на уроках, подвижные игры в спортзале на больших переменах.

Все это направлено на формирование мышечного корсета, который должен держать позвоночник в правильном, вертикальном положении, т. е. быть настоящей, надежной опорой нашего тела

Формируя физической активностью опорную систему, мы не должны забывать о том, что все эти нагрузки оказывают существенное действие на ведущую систему в нашем организме – сердечно-сосудистую. Сердечно-сосудистая система выполняет транспортную роль. Она переносит к клеткам нашего тела питательные растворы от органов пищеварительной системы и кислород от органов дыхания. В обратном направлении из клеток всех тканей выносит конечные продукты обмена - углекислый газ и воду. Состоит сердечно-сосудистая система из сердца и кровеносных сосудов.

Мотором нашего организма называют сердце. Оно располагается в центре грудной клетки, слегка сместившись в левую ее половину. Форма треугольная, а основанием «смотрит» в правое плечо, а вершиной – в левый бок. Это полый мышечный орган, разделенный на левую и правую половины. Каждая половина сердца в свою очередь состоит из двух частей-камер: желудочков и предсердий, которые соединяются между собой створчатыми клапанами. Венозная кровь (насыщенная углекислым газом) от органов возвращается по венам. Сосуды, отходящие от сердца - это артерии. По ним и движется артериальная кровь (насыщенная кислородом), неся питательные вещества и кислород каждой живой клеточке нашего тела. Начинает свой путь по кругам кровообращения из желудочков. Они имеют толстые мышечные стенки, которые, сокращаясь (пульсируя), выбрасывают одну за другой порции крови в сосуды. У выхода крови из сердца в сосуды находятся полулунные клапаны. Они не дают крови вернуться назад в сердце.

Кровь движется от сердца к органам за счет разницы давления в начале кругов кровообращения и в конце. 

Чем лучше работает сердце, тем полноценнее питание наших мышц, тем лучше формируется мышечный корсет.

О состоянии сердечно-сосудистой системы мы судим по показаниям артериального давления (АД) и пульсу.

Артериальное давление-это давление крови, выброшенной сокращением сердечной мышцы, на стенки артерий. Оно измеряется в мм ртутного столба. Общепринято измерять его в плечевой артерии. АД измеряется прибором ТОНОМЕТРОМ. Верхнее давление это максимальное (систологическое), когда кровь выталкивается из желудочков сердца, а нижнее – минимальное (диастологическое), перед открытием полулунных клапанов в основании самого крупного артериального сосуда-аорты.

Пульс – это толчкообразное колебание стенок артериальных сосудов, вызванных растяжением стенок аорты и поступлением в них крови из желудочков сердца. Он соответствует частоте сокращений сердечной мышцы.

У детей нашего возраста АД в среднем равно 110-120/80, а пульс –70-80 ударов в минуту.

Конечно, у каждого организма свои индивидуальные особенности, но все-таки…

Исследовательская часть

Участники исследования – наши восьмиклассники. Замеры производили не менее трех раз в разных ситуациях в течение двух месяцев.
Исследование № 1: Воздействие полутора минутной физпаузы во время уроков на состояние с-с системы.

	Учащиеся
	Дата
	Урок
	АД до

физмин.
	Пульс до физмин.
	АД после физмин.
	Пульс после физмин

	Саша
	30.11.06.
	3
	101/61
	70
	116/62
	69

	
	5.12.06.
	2
	83/51
	73
	88/58
	68

	
	7.12.06
	3
	91/58
	82
	88/73
	77

	Катя
	30.11.06.
	3
	94/63
	72
	95.63
	96

	
	5.12.06.
	2
	88/56
	86
	98/59
	92

	
	7.12.06.
	3
	94/62
	83
	95/63
	86

	Настя
	30.11.06
	3
	116/74
	74
	121/74
	77

	
	5.12.06.
	2
	121/58
	81
	111/70
	69

	
	7.12.06.
	3
	91/58
	82
	88/73
	77


Вывод: 

У Саши АД при выполнении физминутки в среднем повысилось на 5.1%,

У Кати - на 3%,

У Насти - понизилось на 7.4%.

Пульс: 

У Саши – урежение на 0, 9%, 

У Кати – учащение на 11, 6%,

У Насти – урежение на 3,5%.

	Учащиеся
	Дата измерен.
	Урок
	АД до физмин.
	Пульс до физмин.
	АД после физмин.
	Пульс после физмин.
	Изме-нения.

	Рома
	8.12.06.
	5
	111/76
	89
	115/79
	81
	3,5%

	
	14.12.06
	3
	104/62
	81
	112/75
	80
	7%

	
	21.12.06
	6
	109/74
	86
	118/80
	82
	7.8%

	Паша
	8.12.06.
	5
	90/53
	73
	110/58
	78
	8,2%

	
	14.12.06.
	3
	112/56
	61
	!14/66
	62
	1,3%

	
	21.12.06.
	6
	110/66
	88
	111/43
	78
	0.9%

	Артем
	8.12.06.
	5
	110\71
	64
	112/74
	66
	1.3%

	
	21.12.06.
	4
	104/62
	79
	110/75
	75
	5%

	
	2.02.07.
	3
	101/48
	60
	106/72
	65
	4.6%


Выводы: 

У Ромы АД повысилось в среднем на 6,1%, пульс стал реже на 4,6%. 

У Паши – на 3,4%, пульс стал реже на 3,3%.

У Артема – на 3,6%, стал чаще на 1,9%.

ВЫВОД ИЗ ЭКСПЕРИМЕНТА ТАКОВ:

Артериальное давление после проведенной физминутки у экспериментальной группы повысилось на 2,5%.

Пульс участился лишь на 0,2%.

АД у экспериментальной группы возрастает

Во время 1-го урока на 18%,во время 3-го-на 4%, во время 6-го на 4%.

Исследование № 2. Изменение АД и пульса в процессе уроков ЛФК.

	Учащиеся
	Дата
	№ урока
	АД и пульс до урока
	АД и пульс после урока
	Изменения АД
	Изменения пульса

	Саша
	12.01.07.
	4
	98/83

59
	101/74

115
	2,9%
	48%

	
	30.01.07.
	6
	90/66

88
	127/86

106
	29%
	17%

	
	1.02.07
	1
	81/49

94
	127/91

106
	48%
	11%

	Катя
	12.01.07
	4
	101/69

109
	102/74

104
	0,9%
	-4,6%

	
	30.01.07.
	6
	98/66

85
	99/64

74
	1%
	-13%

	
	1.02.07
	1
	81/54

94
	99/64

99
	18%
	15%

	Настя
	12.01.07.
	4
	87/64

99
	116/78

104
	25%
	4,8%

	
	30.01.07
	6
	99/64

64
	105/62

99
	5,7%
	35%

	
	1.02.07.
	1
	119/86

97
	120/71

110
	0,8%
	12%


Выводы: 

В процессе проведения уроков ЛФК 

У Саши АД повышается на 26%

У Кати 6,6%,

У Насти на 10,5%.

Пульс:

У Саши - учащается на 25,3%,

У Кати - урежается на 0,9%,

У Насти - учащается на 17,3%.

	Учащиеся
	Дата
	№ урока
	АД и пульс до урока
	Ад и пульс после урока
	Изменения

АД
	Изменения пульса

	Рома
	15.01.07.
	3
	123/72

73
	131/74

74
	6,1%
	1,4%

	
	23.01.07.
	5
	95/56

75
	106/51

93
	10,4%
	19,4%

	
	2.02.07
	1
	98/60

72
	108/70

84
	9,3%
	14,3%

	Слава
	15.01.07.
	3
	111/62

75
	112/66

77
	0,9%
	2,6%

	
	23.01.07
	5
	90/62

78
	104/68

82
	13,5%
	4,9%

	
	2.02.07
	3
	96/60

70
	106/70

93
	9,4%
	24,8%

	Коля
	15.01.
	3
	110/70

73
	115/74

76
	4,3%
	3,9%

	
	23.03.07.
	5
	106/72

74
	108/72

82
	1,9%
	9,7%

	
	2.02.07
	1
	96/54

73
	112/75

77
	14,3%
	5,2%


Выводы: 

У Ромы в процессе занятий ЛФК АД в среднем повышается на 8,6%,

У Славы – на 7,9%,

У Коли - на 6,8%.

Пульс:

У Ромы - на 11,7%,

У Славы – на10,8%,

У Коли – на 6,3%.

ВЫВОД ИЗ ИССЛЕДОВАНИЯ № 2

Изменения артериального давления и пульса у ребят экспериментальной группы в процессе занятий лечебной физкультуры более значительны по сравнению с изменениями при проведении физминутки. А именно: АД - на 11% (при физминутке-на2,5%), а пульс - на 11,7% (при физминутке - на 0,2%).

АД на 1-м уроке ЛФК возрастает на 14,1%,

На 6-м-на11,6%.

Пульс на первом - на 11,7%,

На пятом – на 12,1%.

Исследование № 3

Подсчет пульса перед началом уроков и в конце, т.е. после 7-го урока.

	Учащиеся
	18.01.07.
	1.02.07
	3.02.07.
	Изменения.

	Алена 
	80

84
	74

88
	80

100
	12,7

	Вика 
	90

93
	90

92
	
	2,5

	Саша 
	72

82
	67

72
	94

100
	7,0

	Арина 
	70

85
	70

74
	89

82
	1,3

	Лена 
	76

79
	80

83
	68

88
	6,3

	Аня 
	62

84
	76

82
	100

109
	12,3

	Настя 
	49

59
	64

61
	86

110
	7,0

	Коля 
	75

89
	79

90
	74

102
	13,6

	Арво 
	74

80
	89

70
	73

75
	-3,6

	Света 
	70

96
	82

105
	89

116
	25,3

	Средние

показатели
	
	
	
	8,2


Выводы: 

Данное исследование показало, что у этой группы детей к концу уроков пульс учащается. Для десяти участников среднее увеличение равно на 8,2. ударов. Особую тревогу представляет Света. У нее средний показатель учащения пульса 25,3! Согласно медицинским данным у этой группы учащихся – типичные реакции на нагрузку со стороны сердечно-сосудистой системы, т. е. повышается пульс и систологическое давление, диастологическое может повышаться незначительно, или понижаться или оставаться неизменным.

У другой группы ребят: Вики, Сережи, Арво , Жени, Леры, Ксюши, Ромы, Кати , Артема и Славы пульс понизился в среднем на 6,3 ударов в минуту. У этих детей атипичная реакция сердечно-сосудистой системы на нагрузки. Тревогу вызывают Катя и Артем, т.к. у них в конце смены пульс становится реже на 20 ударов по сравнению с началом смены.

Такие ситуации бывают при заболеваниях сердца, при переутомлении или после болезни.

Исследование № 4

В методической литературе частоту сердечных сокращений (ЧСС) рекомендуют подсчитывать в первые 10 секунд после двадцати приседаний в течение тридцати секунд, а АД – в оставшиеся пятьдесят секунд первой минуты по окончании приседаний. Эту методику мы и применили в заключительном исследовании.

	Учащиеся
	АД и пульс

До начала

Исследования.
	АД и пульс в

первые 10 сек.
	АД и пульс

Через 5 минут.
	Изменен

В мм рт. ст.и пульс.

	Настя
	102/73

85
	114/70

67
	104/75

88
	.12 и 10

-16, +21.

	Саша
	82/55

77
	95/75

87
	84/56

79
	13 и 11.

+10, -8

	Катя
	100/70

75
	109/66

83
	102/70

77
	9 и 7.

+8, -6.

	Арво
	118/70

80
	121/71

82
	131/83

108
	3 и 10

2 и 26(+)

	Артем
	101/68

60
	131/73

87
	105/65

70
	30 и 26

27 и18

	Коля
	98/59

87
	106/64

94
	100/60

85
	8 и 6.

7 и 9.

	Паша
	97/64

70
	103/51

82
	98/59

76
	6 и 5

12 и 6

	Средние показатели по АД.
	
	
	
	+11,1

-10,7

	Средние показатели по пульсу.
	
	
	
	+7,1

-0


Выводы:

Подсчет пульса в первые 10 секунд после 20 приседаний показало, что число сокращений сердечной мышцы увеличилось в среднем на 7,1, но через 5 минут почти у всех восстановилось. Однако у Арво оно выросло до 26 ударов в минуту.

Среднее увеличение артериального давления составило 11,1 мм рт столба. Через 5 минут оно было близко к восстановлению у вех, кроме Арво. У него давление взросло на 10 мм по сравнению с опытом и на 23 мм по сравнению с давлением перед опытом.

Пульс реже 60 ударов в минуту – брадикардия. У тренированных спортсменов она говорит о том, что мышца сердца сильная и за одно сокращение выталкивает большую дозу крови.

Но у наших ребят уреженный пульс может возникать при переутомлении и некоторых заболеваниях. По нашим исследованиям к таким относится Настя.

Пульс более 80 ударов в минуту – тахикардия, в состоянии покоя оценивается отрицательно. Она может быть следствием отсутствия восстановления деятельности сердца после предыдущей физической нагрузки или проявлением сердечной слабости. 

Все наши исследования говорят о том, что значительная часть наших 8-классников страдают сердечной слабостью, а особенно - Арво, Света и Катя.

Данные исследований доведены до сведения врача школы по лечебной физкультуре Мисиюк Галины Владимировны. Данные наших выводов с врачебными наблюдениями не расходятся, а некоторые из них приняты к сведению.

ОБЩИЕ ВЫВОДЫ ИЗ ВСЕХ ИССЛЕДОВАНИЙ ПРОЕКТА:

1) Непродолжительные физические занятия - физминутки на уроках оказывают незначительные изменения в АД и, пульсе, но все-таки активизируют деятельность сердечно-сосудистой системы, которая лучше начинает питать наши мышцы, и, тем самым снимает усталость с опорно-двигательной системы, и мы становимся более работоспособными на уроках.

2) Уроки лечебной физкультуры значительно изменяют АД и частоту сердечных сокращений, а значит, они активизируют деятельность сердечно-сосудистой системы, способствуют укреплению и росту ее и нашему оздоровлению.

3) Физические упражнения повышают общий тонус нашего организма.

4) Однако, надо помнить, что наше оздоровление, т. е. процесс восстановления нарушенных и даже утраченных функций, требует упорной тренировки. При выполнении физических упражнений с желанием возникает ощущение мышечной радости. При таком подходе к физическим нагрузкам результат лечения будет ВЫШЕ. Только наше активное, сознательное участие усиливает действия физических упражнений в лечебной физкультуре и физминутках.

Заключение

Мы, ведущие данного исследования: Даша Худоногова, Вика Байбакова попытались убедить учащихся 9 класса и всех здесь присутствующих, что движения в любой форме согласно физическим возможностям детского организма ВСЕГДА ЯВЛЯЕТСЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫМ ФАКТОРОМ.

ДВИГАЙТЕСЬ НА ЗДОРОВЬЕ! ИЗБЕГАЙТЕ ГИПОДИНАМИИ!

Наше сердце.

Сердце наше бьется, бьется, бьется.

Гонит к каждой нашей клетке кровь.

Жизнь потоком этим создается,

Тяга к близким, счастье и любовь.

В сердце человека живет радость,

В нем живет и боль, и доброта.

Эка незначительная малость!

300 граммов! Но, а в них – душа.

Не боли, не ной, сердечко наше!

Бейся полно, ровно, не спеша!

Жизнь давай! Ну что быть может краше?

Жизнь для всех безумно хороша!

Капошко Валентина Семеновна
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