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 Цель исследования: узнать  влияют ли  физические   нагрузки на работу сердца человека.
       XXI век…! Это век новых грандиозных технических открытий. Мы уже не представляем свою жизнь без различной техники, которая заменяет людей повсюду. Мы всё меньше и меньше двигаемся, часами проводим время перед компьютером и телевизором. Наши мышцы становятся слабыми и дряблыми.
       Мы заметили, что после   уроков физкультуры  у  нас  начинает  сильнее  биться  сердце.  В первой четверти четвёртого класса, изучая тему «Человек и окружающий мир» мы узнали, что сердце – это   мышца  только  особенная, которой приходиться   работать   всю   жизнь(1).  Тогда у нас возник вопрос:  «Влияют ли физические нагрузки на сердце человека?».  А так как мы стремимся беречь своё здоровье, то считаем, выбранная нами тема исследования в настоящий момент актуальна.

       Мы   предположили,   что  физические   нагрузки   влияют   на   сердце   человека.
       Для решения данного вопроса нами были использованы следующие методы исследования: анализ; наблюдение; сравнение; обобщение и анкетирование.
       В ходе исследования мы подробно изучили литературу по теме «Сердце человека». Благодаря этому мы  узнали, что раньше, для того чтобы понять,  жив  человек  или  умер, прежде   всего,   проверяли:  есть  ли   у   него  пульс или нет? Или  прослушивали:   бьётся  ли  у  него  сердце?  Если  сердце  остановилось,  значит,  человек  умирает. 

       Вот   какой  важный   это  орган!

       Сердце работает непрерывно, днём и ночью, всю жизнь. От работы сердца зависит работа других органов, всего организма. В самом деле, кровь вовремя и в нужном количестве принесёт питательные вещества и воздух ко всем органам, если сердце справляется со своей работой.

       И учёных, и просто любознательных поражает огромная работоспособность сердца. За 1 минуту сердце перегоняет 4 – 5 литров крови. А размер его всего с кулак. Вот каким тренированным должно быть сердце. Поэтому, занимаясь физкультурой и спортом, выполняя физический труд, мы укрепляем все мышцы нашего организма, в том числе и сердце. Но следует помнить, что физические нагрузки оказывают на сердце не только положительное влияние. При неправильном распределении нагрузок возникают перегрузки, которые несут сердцу вред! 
       Обладая этими знаниями, мы решили сделать сообщение о «Влиянии физических нагрузок на работу сердца человека» на уроке окружающий мир.

   ВВЕДЕНИЕ

       XXI век…! Это век новых грандиозных технических открытий. Мы уже не представляем свою жизнь без различной техники, которая заменяет людей повсюду. Мы всё меньше и меньше двигаемся, часами проводим время перед компьютером и телевизором. Наши мышцы становятся слабыми и дряблыми.
       Мы заметили, что после   уроков физкультуры  у  нас  начинает  сильнее  биться  сердце.  В первой четверти четвёртого класса, изучая тему «Человек и окружающий мир» мы узнали, что сердце – это   мышца  только  особенная, которой приходиться   работать   всю   жизнь(1).  Тогда у нас возник вопрос:  «Влияют ли физические нагрузки на сердце человека?».  А так как мы стремимся беречь своё здоровье, то считаем, выбранная нами тема исследования в настоящий момент актуальна.
I. ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Узнать  влияют ли  физические   нагрузки на работу сердца человека.
II. ЗАДАЧИ ИССЛЕДОВАНИЯ  

1. Изучить   литературу  по теме «Сердце человека».

2. Провести  опыт «Измерение пульса в состоянии покоя и при нагрузке».

3. Сравнить результаты измерений пульса в спокойном  состоянии   и   при  нагрузках.

4. Сделать выводы.
5. Провести исследование знаний наших одноклассников по теме данной работы.
III. ОБЪЕКТ   ИССЛЕДОВАНИЯ
     Сердце    человека.
IV. ПРЕДМЕТ   ИССЛЕДОВАНИЯ 
     Влияние   физических   нагрузок  на  сердце  человека.

V. ГИПОТЕЗА     ИССЛЕДОВАНИЯ
       Мы   предполагаем,   что  физические   нагрузки   влияют   на   сердце   человека.

VI. МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

1) анализ

2) наблюдение

3) сравнение

4) обобщение

         5) анкетирование

VII. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
Часть 1
Как же работает сердце человека?
       В ходе исследования мы подробно изучили литературу по теме «Сердце человека». Благодаря этому мы  узнали, что раньше, для того чтобы понять,  жив  человек  или  умер, прежде   всего,   проверяли:  есть  ли   у   него  пульс или нет? Или  прослушивали:   бьётся  ли  у  него  сердце?  Если  сердце  остановилось,  значит,  человек  умирает. 

       Вот   какой  важный   это  орган!

       Сердце относится к таким внутренним органам, без которых человек не может существовать. Сердце и кровеносные сосуды – это органы кровообращения (Приложение 1).
       Сердце находится в грудной клетке и располагается позади грудины, между лёгкими (ближе к левому) (5, 3).          
       Человеческое  сердце   невелико. Это  плотный  мускулистый   мешок  размером  немного  больше кулака.  Внутри   он  разделён  на  четыре  камеры  - правое  и  левое  предсердия  и  правый  и  левый  желудочки.  В перегородках  между  предсердиями  и  желудочками   есть   небольшие    воротца (Приложение 2).

       И  вот  этот  мешок  всё  время  сжимается  и  разжимается,  не  останавливаясь  ни  на  минуту.  Все  другие  органы  человека   работают  то  слабее,  то   сильнее,  то  вообще   отдыхают.  А   сердце  трудится  безостановочно  с   первого  дня   рождения  до   последнего,  лишь   слегка  ускоряя  или  замедляя  ход.

          Для   чего  же  ему  так  стараться?

         Сердце - это  тот  неутомимый  мотор,  который  непрерывно  гонит  в  сосуды          кровь  и  заставляет  её  обегать   все  тело.  Когда  сердце  сжимается,  оно  выталкивает  в  короткую  и  широкую  трубку  -  аорту  -  ярко-алую  кровь,   полную   кислорода  и  питательных  веществ.     После  того,  как  кровь  отработает  нужно  отправить  отработанную  кровь  на  зарядку  кислородом.   И  этим    тоже  занимается    сердце (2).  Обобщая всё выше сказанное можно сказать, что функция сердца – прокачивать по сосудам кровь, обеспечивая ткани организма кислородом и питательными веществами.  
       Под напором крови упругие стенки артерии колеблются. Эти колебания называют пульсом. Пульс можно ощущать в области запястья (лучевая артерия), боковой поверхности шеи (сонная артерия), паховой складки (бедренная артерия). Каждый удар пульса соответствует одному сердечному сокращению. Частоту пульса измеряют, приложив к месту прохождения артерии (обычно на запястье) два или три пальца (кроме мизинца и большого) и подсчитывая количество ударов за 30 секунд,   затем  результат   умножают    на  два.   Здоровое   сердца  сокращается   ритмично,  с  частот   60-80  ударов   в  минуту,  пульс   хорошо   прощупывается  (имеет  хорошее  наполнение) (4).      
Часть 2
Опыт
       Для того, чтобы узнать влияют ли физические нагрузки на сердце человека мы решили провести опыт «Измерение пульса в состоянии покоя и при нагрузке».

Этапы проведения опыта «Измерение пульса в состоянии покоя и при нагрузке»:
1. Измерение пульса в спокойном состоянии.
2. Измерение пульса после лёгких физических упражнений (10 приседаний).

3. Измерение пульса после тяжёлых физических упражнений (5 минут бега).   
       Первое измерение пульса у одноклассников мы выполнили в спокойном состоянии, а результаты измерений занесли в сравнительную таблицу (Приложение 3) в колонку под номером три. Затем мы попросили ребят присесть 10 раз и снова измерили пульс, результаты занесли в сравнительную таблицу в колонку номер четыре. После того, как они успокоились, мы дали им задание: выполнить бег на месте в течение 5 минут. И только после этого измерили пульс третий раз, а результаты занесли в сравнительную таблицу в колонку под номером пять.
Часть 3                                   
Результаты измерения пульса
       Сравнив результаты измерений (Приложение 3), мы увидели, что пульс учащихся в разных состояниях не одинаков. Пульс в спокойном состоянии намного ниже, чем в состоянии после физических нагрузок. На этом основании мы можем сделать вывод: физические нагрузки оказывают влияние на работу сердца человека. 
       Доказав, что физические нагрузки влияют на работу сердца мы задались вопросом: Каково это влияние? Приносит оно человеку пользу или вред?

Часть 4              
Как влияют физические нагрузки на сердце человека?
       Мы прочитали, что от работы сердца зависит здоровье человека. Чем лучше работает сердце, тем больше чистого воздуха и питательных веществ получает каждый орган. Недостаток движения вреден для здоровья человека. В первой четверти четвёртого класса мы изучили, что сердце – это мышца, а также, что мышцы, без тренировок остаются слабыми и дряблыми(1). Поэтому при недостатке движения нарушается работа сердца, снижается устойчивость к болезням, развивается ожирение (6). А мы в первой четверти узнали, что мышцы, без тренировок остаются слабыми и дряблыми(1).

       Отличной тренировкой  для сердца являются  физический труд на свежем воздухе, занятия физкультурой, зимой - катание на коньках и лыжах, летом – купание и плавание. Хорошо укрепляют сердце утренняя гимнастика и ходьба. Остерегайтесь перегрузки сердца!  Нельзя  работать  или  бегать  до  изнеможения:  так  можно  ослабить  сердце.   Необходимо  чередовать  труд  с  отдыхом.

       Спокойный  сон -  одно  из  необходимых   условий   правильной   работы  сердца.   Во  время  сна  организм  находится в состоянии покоя, в это время ослабляется  и  работа сердца - оно  отдыхает.              

       Сердце  нужно  укреплять    путём  тренировки!  Тренировка  сердца   должна  проводиться  систематически  и ежедневно.  В  этом  случае нагрузку   на  сердце  нужно  повышать  постепенно.   Ежедневные  упражнения  их  продолжительность  зависит  от  состояния  сердца,  поэтому  тренировка  должна  находиться  под  контролем  врача.               
Часть 5                                                       
Выводы
       Обобщим наши знания: сердце человека работает непрерывно, днём и ночью, всю жизнь. От работы сердца зависит работа других органов, всего организма. Поэтому оно должно быть сильным, здоровым, т. е. тренированным. 

       Мы, измеряя пульс,  научились определять в каком состоянии наше сердце. В спокойном состоянии пульс взрослого человека равен 60-70 ударов в минуту, а пульс ребёнка – 80-90 ударов в минуту. Результаты нашего исследования доказывают, что физические нагрузки влияют на сердце человека. А так как сердце необходимо тренировать, значит, физические нагрузки необходимы для развития его выносливости. Но нагрузки оказывают на сердце не всегда положительное влияние, очень часто они вредят сердцу человека. Это происходит при перегрузке. 

       Мы хотим выделить основные правила тренировки сердца:

1. Игры на свежем воздухе.

2. Труд на свежем воздухе.

3. Занятия физкультурой.

4. Катание на коньках и лыжах.

5. Купание и плавание.

6. Утренняя гимнастика и ходьба.

7. Спокойный сон.

8. Повышать нагрузки на сердце нужно постепенно.

9. Упражнения выполнять систематически и ежедневно.

10. Тренировка должна проходить под присмотром врача или взрослого.

11. Следите за частотой пульса.     

       Теперь мы знаем, что сердце человека работает не всегда одинаково. При физических нагрузках сердцебиение увеличивается, но это происходит ещё от волнения и при занятиях спортом.
Часть 6                            
Результаты анкетирования учащихся
       С целью изучения знаний одноклассников по данной теме нами было проведено анкетирование.  В анкетировании приняло участие 11 учащихся 4 класса. Им было предложено ответить на вопросы: 
1) Вы  знаете,  как работает сердце?

2) Как вы думается, влияют ли физические нагрузки на работу сердца человека?

3) А хотите ли вы это знать? 

       Результаты анкетирования мы занесли в таблицу (Приложение 4), из которой видно, что только 22% наших одноклассников не знают, как работает сердце, а 78% - это знают.
       На второй вопрос анкеты «Как вы думается, влияют ли физические нагрузки на работу сердца человека?» 88% учащихся ответили «да», а 12% -ответили «не знаю».

       На вопрос «А хотите ли вы это знать?» положительный ответ дали 55% ребят, отрицательный – 45%.

       Поэтому, мы можем помочь своим одноклассникам узнать, как влияют физические нагрузки на сердце человека, так как хорошо изучили этот вопрос. 

       Область применения наших знаний: сделать сообщение о «Влиянии физических нагрузок на работу сердца человека» на уроке окружающий мир.

VIII. ЗАКЛЮЧЕНИЕ

       В процессе выполнения учебно-исследовательской работы мы узнали, что сердце – это центральный орган кровеносной системы в виде мышечного мешка. Сердце работает непрерывно, днём и ночью, всю жизнь. От работы сердца зависит работа других органов, всего организма. В самом деле, кровь вовремя и в нужном количестве принесёт питательные вещества и воздух ко всем органам, если сердце справляется со своей работой.
       И учёных, и просто любознательных поражает огромная работоспособность сердца. За 1 минуту сердце перегоняет 4 – 5 литров крови. Нетрудно подсчитать, сколько перегонит сердце за сутки. Получится немало. А размер его всего с кулак. Вот каким тренированным должно быть сердце. Поэтому, занимаясь физкультурой и спортом, выполняя физический труд, мы укрепляем все мышцы нашего организма, в том числе и сердце. Но следует помнить, что физические нагрузки оказывают на сердце не только положительное влияние. При неправильном распределении нагрузок возникают перегрузки, которые несут сердцу вред! 
       Обладая этими знаниями, мы решили сделать сообщение о «Влиянии физических нагрузок на работу сердца человека» на уроке окружающий мир.
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Приложение  1

Органы кровообращения
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                                                   Кровеносные сосуды

                          Сердце 
Приложение 2

Сердце человека


                                                                                                                             Левое предсердие
Правое предсердие
                                                                                                                            Левый желудочек


Правый желудочек
Приложение 3

Сравнительная таблица измерения пульса учащихся 4 класса 

в разных состояниях
	№ п/п
	Ф. И. учащегося
	I этап
	II этап
	III этап

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Аношкин Миша 
	92
	108
	108

	2
	Вильдяева Катя 
	85
	107
	120

	3
	Гулиев Вургун
	83
	88
	129

	4
	Гусева Оля 
	116
	-
	-

	5
	Дроздова Лена    
	95
	95
	164

	6
	Зайберт Катя    
	73
	108
	116

	7
	Казачкова Катя
	83
	-
	114

	8
	Кузнецов Паша 
	89
	98
	116

	9
	Курьянов Женя 
	91
	142
	144

	10
	Маликов Дима 
	98
	120
	133

	11
	Петернёва Даша  
	72
	75
	116

	12
	Соломатин Коля 
	73
	72
	134

	13
	Сухацкая Ульяна   
	93
	109
	107


Приложение 4

Результаты анкетирования учащихся 4 класса

	№ п/п
	Вопрос
	Да 
	Нет 

	1
	Вы знаете, как работает сердце?
	78%
	22%

	2
	Как вы думаете, влияет ли физическая нагрузка на работу сердца человека?
	88%
	12%

	3
	А вы хотите это узнать?
	55%
	45%


