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Тема: « Частота пульса здорового человека»

Цели:

 – стимулировать развитие интеллектуально-творческого потенциала  через развитие и совершенствование исследовательских способностей и навыков исследовательского поведения.
- расширить знания о работе сердца, пульса. 

- воспитать  дисциплину, чувство товарищества, взаимопомощь, трудолюбие; ответственность за порученное дело.
Задачи:
- научиться  проводить  учебные исследования; 

- развивать свою  творческую  активность;

- ознакомление с научной картиной мира, в частности анатомией человека; 
-  исследовать факторы, влияющие на состояние здоровья человека; 

- познакомиться  с правилами сохранения и укрепления своего здоровья; 

- расширение кругозора.

- изучать тему исследовательской работы через энциклопедии, периодическую печать, интернет, проверить  свои знания на практике,  сделать вывод.

План работы.
1.Выбор темы.
2.Просмотреть книги и издания периодической печати по теме.
3.Посмотреть телевизионные передачи.
4.Использовать Интернет.
5.Понаблюдать.
6.Провести эксперимент и  записать результаты.
     Белинский говорил: “Человек всегда был и будет самым любопытным явлением для самого человека. Его организм - это целостная, очень сложная система. Это одновременно и храм, и аптека, и электрическая компания, и библиотека, и установка для очистки вод”.
     Зачем нужно знать свой организм? 

 - чтобы сохранять и укреплять здоровье; 

 - чтобы человек мог мыслить, говорить, трудиться; 

 - чтобы умело использовать свои возможности. 

     На уроке окружающего мира   мы изучали тему «Сердце и органы кровообращения». После этого урока мне было интересно узнать о работе сердца и о пульсе, и решил изучать эту тему.
 Что же сделал для этого:
     Выбрал тему «Частота пульса здорового человека», подумал, что я об этом знаю. Оказалось, что я мало знаю о пульсе. Решил изучать эту тему. В первую очередь взял энциклопедию «Хочу всё знать».
Вот что узнал о пульсе из энциклопедии «Хочу всё знать»
Пульс – ритмичные удары или биения артерий – сосудов, отводящих кровь от сердца. Сам удар происходит в тот момент, когда сердечная мышца сокращается и выталкивает кровь в артерии, действуя наподобие насоса. Для того чтобы проверить правильность работы сердца, врачи считают пульс, то есть количество сокращений сердца за одну минуту. Пульс хорошо прощупывается на запястье, где проходит лучевая артерия. Пульс можно прослушать и в других местах, где артерия проходит над костью. Нормальным пульсом для мужчин считается 72 удара в минуту.  Для женщин 76 -80 ударов в минуту. Пульс считается нормальным, если сердце сокращается не реже 50 и не чаще 85 раз в минуту. Пульс детей, чаще, чем у взрослых.
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Из журнала «Медицина» узнал о частоте пульса

разных возрастных групп

	Возрастная группа
	Нормальная частота пульса в покое

	Дети в возрасте до 1 года 
	100-160 ударов в минуту

	Дети (1-10) 
	60-140 ударов в минуту

	Дети от11-17
	60-100 ударов в минуту

	Взрослые (18 лет и старше)
	60-100 ударов в минуту

	У  спортсменов
	40-60 ударов в минуту


Из интернета узнал следующее:
     Пульс — зеркало всех процессов, протекающих в организме. Открытие пульса и его диагностического значения приписывается китайскому врачу древности Вянь Цяо. Этот замечательный врач считал, что по пульсу, его особенностям можно судить обо всем, что происходит в организме.

     Китайские ученые стали различать 24, 33, 60 и более видов пульса, определяя по нему общее состояние организма или наличие той или иной болезни.
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Методика исследования пульса постоянно совершенствовалась. Изучалось состояние пульса и под каждым из 3 наложенных на лучевую артерию пальцев.

Для того, чтобы читатель мог представить, какое различие пульсов встречается у человека, приведем выявленный китайскими врачами перечень 24 видов пульса: поверхностный, лукообразный, свободный, полный, струнный, напряженный, большой,  незаметный, глубокий, постепенный, вязкий,  редкий, слабый, длинный, поспешный, короткий, пустой, замерзающий, тонкий, перемежающийся, частый, крепкий, движущийся, чрезмерный.

В журнале «Юный натуралист» прочитал следующее:
Поскольку пульс находится в прямой зависимости от сокращений сердца, он даёт нам информацию о частоте работы сердца. Частота пульса зависит от потребности тела в крови. Небольшое тело теряет больше тепла, чем большое. Поэтому ему требуется ускоренное кровообращение. Пульс маленьких птиц достигает почти 200 ударов в минуту. Пульс кошек – около30, у лошади – 35, пульс слона насчитывает лишь 25 ударов.
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                                            Моя практическая работа.

План.

1. Измерение пульса в различное время суток.

2. Фиксирование в таблице.

3. Сравнение с результатами одноклассников и членов семьи, вывод.
4. Оформление работы в альбоме.
5. Выступление перед одноклассниками.

6. Участие в районном фестивале исследовательских работ.
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П Е Р Е Д  С Н О М
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П О С Л Е   С Н А
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П О С Л Е   З А В Т Р А К А
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П О С Л Е   Б А Н И

Мои результаты в таблице

	Дата 
	Время 
	Факторы
	Пульс 

	27.02.10
	07.15

07.35

07.54

08.35

10.00

10.10

12.30

15.00

22.00
	Подъём 

После завтрака

Сборы в школу

Первый урок

Завтрак в школе

После завтрака

Дома после школы

После игры на улице

Перед сном
	65

74

79

78

79

79

77

94

75

	28.02.10

выходной
	11.45

12.30

12.49

14.30

15.45

16.05

17.30

18.45

18.56

19.25

22.00
	После сна

Перед обедом

После обеда

Перед выходом на улицу

После улицы

До полдника

Перед прогулкой

После прогулки

Перед баней

После бани

Перед сном
	64

78

81

84

93

87

83

89

84

101

73

	01.03.10
	11.10

11.55
	До урока физкультуры

После урока

Остальные показатели совпали с предыдущими днями
	81

125

	02.03.10
	07.15

07.35

07.54

08.35

10.00

10.10

12.30

15.00

22.00
	Подъём 

После завтрака

Сборы в школу

Первый урок

Завтрак в школе

После завтрака

После репетиции в школе 

После игры на улице

Перед сном
	65

77

79

78

78

89

90

94

75

	03.03.10
	
	Показатели совпали с предыдущими днями
	

	04.03.10
	10.05
	Перед изложением

Остальные показатели совпали с предыдущими днями
	85

	05.03.10
	09.10

09.55
	Перед контрольной работой по русскому языку

После контрольной работы

Остальные показатели совпали с предыдущими днями
	115

100

	06.03.10
	10.00

11.30
	Перед концертом в честь мам

После концерта

Остальные показатели совпали с предыдущими днями
	120

115


     Правильно будет обратить внимание на следующие особенности. Частота пульса здорового человека в течение дня колеблется. Так, самые низкие значения пульса наблюдаются ранним утром и поздним вечером.

Чем меньшее количество ударов делает сердце человека  (ниже пульс), тем больше продолжительность жизни. Я пришел к выводу, чтобы продлить жизнь,  нам необходимо следить за показателями пульса и укреплять свое здоровье.


Кто же наши союзники в этом деле?

Я считаю, это -

*  Правильный режим дня.

*  Физические упражнения.

*  Правильное питание.

*  Личная гигиена.

*  Положительные эмоции.

- Что помогает последовательно выполнять эти пункты?
 

Режим дня.
Режим – это распорядок дел в течение дня. При составлении режима дня необходимо, чтобы учеба, работа сменялась отдыхом, не менее двух часов в день проводили на свежем воздухе, не менее трех раз в день кушали (желательно в одно и то же время), спали 8-9 часов, просыпались и ложились спать в одно и тоже время. Режим дня – это один из наших помощников в сохранении здоровья.

Физические упражнения.
Истинна  такая поговорка: “Кто много ходит, тот долго живет”. Но с каждым годом двигательная активность человека уменьшается. Утром делать зарядку. Посещать спортивные секции. Подвижные игры на свежем воздухе просто необходимы. В школьном возрасте ребенок должен не менее 1ч 30 мин заниматься активными мышечными упражнениями. Это оградит его в будущем от болезней.
Следующий фактор – правильное питание.




Эти довольно простые в приготовлении и питательные продукты должны быть в рационе каждого человека, потому, что идеально подходят для здоровья нашего сердца. 


День нужно начать с тарелки горячей овсяной каши,  она богата жировыми кислотами, солями фолиевой кислоты и калием, можно добавить банан.


В рационе обязательно должна быть рыба.


Один из самых полезных фруктов на свете — яблоко. В нем много железа, полезное для сердца.


Отличный источник здорового и полезного жира - грецкий орех.


Хотите чего-то более нежного и сладкого? Переходим на ягоды. Самые наши любимые — клубника, малина, земляника, черника, смородина, виноград — все они обладают ярко выраженными антивоспалительными свойствами, снижающими риск развития сердечных заболеваний. 


Не будем забывать и про бобы!   Бобовые очень полезны. Особенно чечевица, горох и фасоль. 


 Из овощей для работы сердца полезны помидоры и  капуста, печеная картошка «в мундире». Они помогут нам долго-долго оставаться в отличной форме.




Советы по режиму дня от Эмиля, т.е. от меня
1.Рано вставать – рано в кровать. Завтра весь день ты не будешь зевать. 

2.Трудный и долгий весь день впереди – каждую мышцу с утра заряди. 

3.Ешь не спеша, пусть работают скулы, мы – ребятишки, а не акулы. 

4.Вредно ребятам лежачее чтение: вредно для книги и вредно для зрения. 

5.Не бойся воды, мойся! Стройся в ряды, стройся! 

6.Во время пей, вовремя ешь – будешь до старости крепок и свеж. 

7.Человеку нужен кислород. Больше бывай на свежем воздухе! 

8.Человеку нужна красивая осанка. Будь стройным! 

9.Здоровые привычки – к кладу отмычки, а вредные привычки – смерти сестрички. 

10.Если хочешь быть здоров – закаляйся! 

11. Соблюдай режим дня, занимайся физкультурой и спортом! 

12.Управляй своим настроением! Береги нервы свои и чужие.
Грубых слов не говорите, только добрые дарите.
Чтобы жить и не болеть, каждый день старайтесь петь.
По больницам не ходите, жизнь активную ведите.
Чтоб здоровье улучшать, надо носиком дышать.
Прямо в ванну, не стесняйтесь, в ледяную окунайтесь.
Перед едой – напейся водой. Во время еды – ни капли воды.
Дружи с расческой, пастой, мылом и будешь ты всегда красивым.
Моя исследовательская работа включала   в себя следующие этапы.

1.Выбор темы.

 2.Просмотреть книги и издания периодической печати по теме, 

 3.Посмотреть телевизионные передачи
 .4.Использовать Интернет.
 5.Провести эксперимент и  записать результаты.
  Эта исследовательская работа мне понравилась. Во время этой работы я задумался, что я знаю о  пульсе и работе сердца, что влияет  и что зависит от меня. В работе я рассматривал вопросы, связанные с влиянием положительных факторов на работу сердца. В дальнейшем хочу прочитать литературу о влиянии  табакокурения, алкоголя, токсикомании и других отрицательных факторов на работу сердца. Рассказать об этом своим одноклассникам и друзьям.
С о в е т ы  о т  Э м и л я
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1.Рано вставать – рано в кровать.
 Завтра весь день ты не будешь зевать. 

2.Трудный и долгий весь день впереди – каждую мышцу с утра заряди. 

3.Ешь не спеша, пусть работают скулы, мы – ребятишки, а не акулы. 

4.Вредно ребятам лежачее чтение:
 вредно для книги и вредно для зрения. 

5.Не бойся воды, мойся! Стройся в ряды, стройся! 

6.Во время пей, вовремя ешь – будешь до старости крепок и свеж. 

7.Человеку нужен кислород. Больше бывай на свежем воздухе! 

8.Человеку нужна красивая осанка. Будь стройным! 

9.Здоровые привычки – к кладу отмычки,
 а вредные привычки – смерти сестрички. 

10.Если хочешь быть здоров – закаляйся! 

11. Соблюдай режим дня, занимайся физкультурой и спортом! 

12.Управляй своим настроением! Береги нервы свои и чужие.

         Использованная литература:

1. Энциклопедия «Хочу всё знать» Москва, «ЭКСМО», 2007год

2. Журнал «Юный натуралист»  №8,  1995год

3. Журнал «Медицина» №5, 2002 год

4. Сведения из Интернета. 

Сравнительная таблица на 28 февраля 2010 года
Моей работой заинтересовались и в семье. Вот результаты одного дня.
	№ п/п
	Моя семья –

Галиакбаровы
	Возраст 
	Подьём 
	 Завтрак 
(до и после)


	Занятия во 

дворе
	 Баня  (до
 и после)


	 Перед сном

	1.
	Айрат Макалимович
	41
	72
	78 /  84
	89 / 95
	74 /110
	83

	2.
	Флорида

Галиаскаровна
	35
	78
	76 / 84
	85 / 95
	70 / 115
	90

	3.
	Эльвина - сестра
	13
	66
	68 / 74
	77 / 85
	74 / 120
	75

	4.
	Я -Эмиль
	11
	64
	78 / 81
	84 / 93
	84 / 101
	70


Сравнительная таблица  на 3 марта 2010 года
В составлении  этой таблицы я использовал данные некоторых моих одноклассников, так как эта работа велась в классе
	№ п/п
	Фамилия, имя учащегося
	Подьём 
	1 урок (до и после)


	Завтрак (до и после)


	К/Р (до и после)


	Прогулка (до и после)

	1.
	Галиакбаров Эмиль
	65
	78 /  84
	79 / 89
	115 /100
	83 / 89

	2.
	Харитонов Никита
	64
	76 / 84
	78 / 85
	68 / 66
	89 / 99

	3. 
	Скорнякова Анастасия
	62
	68 / 74
	77 / 73
	86 / 78
	86 / 94

	4.
	Тимергалеев Ринат
	60
	71 / 76
	74 / 76
	92 / 76
	95 / 103


