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                          Физическое развитие школьников
КОННОВА ВАРВАРА
Муниципальное Общеобразовательное Учреждение  «Гимназия №34», города Саратов
Когда вы длительное время проводите у экранов телевизоров или мониторов компьютеров, родители, учителя или врачи делают вам за​мечания, просят сменить вид деятельности или заняться спортом. Это не придирки и ворчание по пустякам. В возрасте 11-13 лет закладываются основы здоровья, образ жизни, привычки. Меня заинтересовал вопрос физического развития учащихся, так как многие ребята класса перешли в среднее звено и перестали заниматься в спортивных секциях, но мне известно, что двигательная активность важна .

Двигательная активность влияет на сохранение и укрепление здо​ровья человека. Физические нагрузки воздействуют как на организм в целом, так и на системы органов: сердечно-сосудистую, нервную, пи​щеварительную и др. Физические упражнения повышают общий тонус и работоспособность, а также стимулируют защитные силы организма — возрастает устойчивость к неблагоприятным воздействиям окружаю​щей среды, поэтому лечебная физкультура широко применяется в меди​цинской практике.
В связи с этим, я решила  исследовать физическое развитие учащихся  7  классов, так как по состоянию опорно-двигательной системы, можно оценить уровень здоровья.
Цель моей работы: Изучить физическое развитие учащихся. 

Задачи: 
           1.Определение гармоничности физического развития учащихся 7 классов.

     2.Составление модели здоровья и разработка комплекса упражнений

для  стимуляции защитных сил организма.
       Глава 1.Физическое развитие – критерий здоровья                                                                     С развитием цивилизации человеку приходится затрачивать меньше


мышечных усилий. Это ведет к снижению двигательной активности -
гиподинамии (от лат. hypo— под, dinamis — сила).

В раннем школьном возрасте гиподинамия снижает тонус мышц и ведет к нарушению осанки, способствует быстрой утомляемости и расстройствам в деятельности нервной системы. Недостаточная мышечная активность
может явиться причиной наращивания избыточно массы тела за счет отложений жира.

Каждый человек для сохранения и укреп​ления здоровья должен стараться больше дви​гаться. Наиболее благоприятны для организ​ма ходьба, бег, плавание, катание на лыжах и коньках. При активном образе жизни про​цесс старения задерживается на 10-20 лет. За​нятия в спортивных секциях могут дополнить ежедневные движения, но не заменить их. В день необходимо посвятить не менее 30 мин умеренной мышечной нагрузке 2.

В пользе двигательной активности были уверены великие люди всех эпох. Ученый-естествоиспытатель М.В. Ломоносов считал необхо​димым «стараться всячески быть в движении тела». Выдающийся полко​водец А.В. Суворов сам делал гимнастику, закаливался и того же требо​вал от солдат. Крупнейший физиолог И.П. Павлов до последних дней совершал прогулки — пешие, велосипедные и лыжные.

Под влиянием физических упражнений совершенствуются строе​ние и деятельность всех органов и систем органов, повышается работо​способность и укрепляется здоровье (Приложение 1).
Некоторые из нас ведут малоподвижный образ жизни, объясняя это отсутствием возможности или времени для занятий спортом. Нужно использовать все виды двигательной активно​сти: утреннюю гимнастику, уроки физкульту​ры, прогулки и игры на открытом воздухе, помощь по дому и школе. Общая продолжи​тельность движений в режиме дня должна со​ставлять: в 7-10 лет — 4-5 часов; в 11-14 лет — около 4 часов; в 15-17 лет — 3-4 часа 4.
Глава 2.Методика исследования
 Для исследования гармоничного развития школьников я разработала  план:                                        

· Изучение литературы по данной теме.

· Определение гармоничности физического развития учащихся 
7   классов.

· Составление модели здоровья.

· Комплекс упражнений для стимуляции роста

Для этого мне понадобились: ростомер, сантиметровая лента, блокнот, карандаш, список класса, таблицы по физическому развитию (Приложение 2).

Я измерила  рост учащихся  при помощи ростомера, определила  массу тела с помощью медицинских весов, измерила  окружность грудной клетки. Сантиметровая лента накладывается сзади по нижним углам лопаток при отведении в сторону руках. Обследуемый ученик опускает руки, и лента ложится под углы лопаток. Спереди лента проходит по среднегрудинной точке. Лента должна плотно прилегать к телу.

Пользуясь процентными величинами таблицы нашла  соответствующий «коридор» процентных величин, характеризующих встречаемость показателя данного признака.

Данные измерений занесла  в таблицу (Приложение 3).
Глава 3.Результаты исследования
Полученные данные о физическом  развитии учащихся 7 «Б» объединяю в сводную таблицу и анализирую. На основании полученных  результатов делаю вывод 

о гармоничности физического развития учащихся, учитывая следующие данные:

1. Развитие гармонично, если разность номеров «Коридоров» между любыми двумя из трех показателей не превышает 1;

2. Развитие дисгармонично, если разница составляет 2;

3. Если разность составляет 3 и более, необходимо обратить внимание на свое физическое развитие (Приложение 4).
 Изучив физическое развитие учащихся 7 классов  я  выявила:

      1-Гармонично развиваются 55%, ребята, посещающие спортивные секции и ведущие активный образ жизни

      2-Дисгармоничное развитие 43% имеют ребята, которые занимаются больше умственной работой со сниженной двигательной активностью

      3-2% учащихся имеют нарушения в физическом развитии, для которых я рекомендую выполнение специальных упражнений (Приложение3)      

Здоровый подросток — это геометрически правильный красивый «цветок», имеющий пропорциональность и гармоничность лепестков биологического развития и в соответствии с этим — полноценное соматическое, психическое и репродуктивное здоровье. Красоту «цветка» определяют все перечисленные факторы: наследственность, семья, отношение общества к проблемам молодого поколения, внешняя среда, а также функции гипоталамуса и состояние позвоночника.

Приложение 1
Специалисты  по спортивной  медицине считают, что для здоровья важны такие катего​рии упражнений, как аэробные, силовые и растяжки. Аэробные упражнения увеличивают снабжение тканей кислородом - это ходьба, бег, плавание, гребля, танцы, теннис . Силовые упражнения включают укрепление и увеличение размера мышц - это отжимание, поднятие тяжестей, упражнения для брюшного пресса. Растяж​ка тренирует гибкость и подвижность суставов. Это достигается накло​нами, поворотами, вращениями. Однако увлечение отдельными видами упражнений может нанести вред здоровью. Например, поднятие тяже​стей нужно чередовать с растяжками и аэробными упражнениями.

Под влиянием физических упражнений совершенствуются строе​ние и деятельность всех органов и систем органов, повышается работо​способность и укрепляется здоровье 
    Комплекс упражнений для гармоничного развития школьников,  разработаны мной совместно с школьным врачом
· Встаньте  возле  стены  лицом к ней и  потянитесь вверх (например, к заранее отмеченной вверху  линии), приподнимаясь  на носках и максимально  распрямляясь.

· Подтянитесь, затем, опустившись, максимально расслабьтесь и повисите несколько минут

· На турнике выполните  маятникообразные колебания ног вправо – влево (мышцы должны быть максимально расслаблены)

· Выполните прыжки вверх, подпрыгивая, старайтесь достать рукой высоко расположенный предмет.

· И.п. – лежа на спине, ноги прямые, руки в стороны. Поочередно поднимайте то одну, то другую ногу до прямого угла.

· И. п. – лежа на животе, ноги прямые, руки за спиной в «замок». Прогнитесь, приподнимая голову и плечи.

·  И. п. – лежа на животе, ноги прямые, руки вытянуты вдоль тела. Прогнитесь.

· И. п. – лежа на спине, руки на пояснице. Поднимайте сомкнутые прямые ноги, пытаясь «закинуть» их за голову.

Каждое из этих упражнений повторять многократно ( 6 – 12 и более раз). 

Приложение 2
Физическое развитие учащихся 7 «Б» класса
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