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Введение
Проблема исследования: Во время карантина все вели малоподвижный образ жизни, из-за этого ухудшалось эмоциональное состояние. 
Гипотеза:  Ежедневная физическая нагрузка положительно влияет на самочувствие человека. 
Цель исследования: В течение двух месяцев выполнять комплекс из 7-ми упражнений на все группы мышц. Постепенно увеличивать количество повторений в каждом из упражнений. Записывать количество повторений и самочувствие после каждого упражнения. Проанализировать полученные данные и сравнить их с исходными.
Задачи исследования: 
1. Изучить материал по выбранной теме
2. Найти упражнения для комплекса 
3. Создать комплекс
4. Выбрать 5 человек для выполнения упражнений
5. Записать исходные показатели
6. Выполнять физические упражнение согласно плану
7. Соотнести показатели с исходными
8. Написать список литературы
Методы исследования: 
1. Теоретические - анализ научной литературы по тематике исследования. 
2. Эмпирические - проведение исследования. 
3. Статистические - сбор статистических данных и их обработка.









Глава 1. Теоретическая часть работы
1.1 Физическая активность, как компонент формирования здорового образа жизни

Понятие “физическая активность” не следует путать с “физическими упражнениями”. Физические упражнения являются одной из составляющих физической активности. Помимо физических упражнений физическая активность включает также и другие виды активных телодвижений, совершаемых во время игр, работы, активного передвижения, домашней работы, а также отдыха и развлечений: от прогулки в парке до занятия экстремальными видами спорта.
Регулярные занятия физической активностью соответствующих уровней оказывают влияние на здоровье людей следующим образом:

· Снижают риск развития высокого кровяного давления, ишемической болезни сердца, инсульта, сахарного диабета, рака молочной железы и толстой кишки, депрессии.
· Способствуют укреплению здоровья костей и улучшению функционального здоровья
· Выполняют решающую роль в энергетическом обмене и поддержании надлежащего веса


[image: Изображение выглядит как коллекция картинок

Автоматически созданное описание]

А недостаточная физическая активность по оценкам ВОЗ является основной причиной примерно 21-25% случаев рака молочной железы и толстой кишки, 27% случаев диабета и примерно 30% случаев ишемической болезни сердца. К этому печальному списку можно добавить такие заболевания, как атеросклероз, гипертония, ожирение.

Всего лишь 30 минут физической активности умеренной интенсивности 5 раз в неделю снижает риск развития целого ряда заболеваний.


Примеры ежедневной физической активности умеренной интенсивности:
30 минут быстрой ходьбы (около 3 км);
15 минут подъема по лестнице;
30-45 минут работы в саду;
45-60 минут мытья автомобиля;
45-60 минут мытья окон или полов.
Физические упражнения:
8 км езды на велосипеде в течение 30 минут;
15 минут бега (2,5 км);
30 минут интенсивных танцев;
20 минут плавания;
45-60 минут подвижной игры (футбол, волейбол, баскетбол и т.д.)



 

1.2 Данные медиков о влиянии регулярной физической активности на организм.

Осложнения можно избежать, если начать с посещения врача. В процессе консультирования нужно выяснить: есть ли противопоказания? Исключить противопоказания для занятий физической активностью врач может внимательно ознакомившись с анамнезом, жалобами пациента, проведя необходимый минимум обследования (физикальное обследование, анализы, ЭКГ, флюорография, УЗИ сердца, при необходимости консультации узких специалистов). 

Какой уровень нагрузки допустим?

Врач должен дать рекомендации для занятий физической активностью соответствующего уровня интенсивности. Интенсивность нагрузки контролируется рекомендуемой частотой сердечных сокращений ЧСС в % от максимальной частоты сердечных сокращений МЧСС(«220- возраст»). Например, рекомендуемый режим для лиц с мягкой и умеренной гипертонией – нагрузка умеренной интенсивности- начинать с 55% от этой величины, постепенно увеличивая до 70%. Через полгода при коррекции АД препаратами возможно увеличение интенсивности нагрузки до 70-85% от максимально допустимой нагрузки.







1.3  С чего стоит начать?
Если вы находитесь в самом начале пути по укреплению своего здоровья, начинайте физические упражнения в медленном темпе, только адаптировавшись к таким нагрузкам, постепенно и ступенчато (уровень за уровнем) повышайте их интенсивность. Такой подход обеспечит наибольшую пользу при минимальном риске. Главное на начальном этапе сильно не переутомляться, и полностью восстанавливаться, прежде чем начинать очередную тренировку. Дело в том, что во время серьезной нагрузки в тех клетках, на которые выпадает основная работа, происходят разрушительные процессы. На субъективном уровне человек ощущает утомление. После окончания физического воздействия в утомленных клетках начинаются процессы восстановления. Однако природа распорядилась так, что функции организма восстанавливаются на большую величину, чем разрушились. Происходит так называемое сверхвосстановление. Таким образом, если каждую последующую тренировку проводить в момент наивысшего подъема сил, то результаты будут расти.
 В выборе вида физической активности ориентируйтесь на свои привязанности (подвижные игры, ходьба, езда на велосипеде и т.д.) а в выборе времени – на особенности своего распорядка дня и особенности своего биоритма («жаворонок» или «сова»). В первом случае, занятия физическими упражнениями предпочтительны до начала трудового дня, во втором – после его окончания. В таком случае физическая активность будет для Вас в удовольствие, а значит и более полезной.
· Занимайтесь физическими упражнениями регулярно, а для этого выделите для него время в своем распорядке дня.
· Во время выполнения физических упражнений не отвлекайтесь на постороннее действия (чаще всего разговоры) – это уменьшит вероятность травматизма

Если во время выполнения физических упражнений Вы почувствовали слабость, головокружение или Вам стало трудно дышать – нагрузка чрезмерна, ее интенсивность необходимо снизить или вовсе прекратить занятия; о чрезмерности упражнений свидетельствует также продолжительность восстановительного периода более 10 минут

Выполняйте физические упражнения в удобной обуви и не стесняющей Ваши движения одежде.

 Периодически меняйте виды физических упражнений (бег, велосипед, теннис и т.д.), тем самым Вы устраните элемент монотонности в занятиях, уменьшая вероятность прекращения занятий («они мне надоели, каждый день одно и тоже»)

Поощряйте физическую активность своих близких, особенно детей с раннего возраста. 

Пусть физические упражнения станут привычкой, что поможет Вашим детям поддерживать здоровье в течение всей их жизни.

 Стимулируйте и подбадривайте себя, ставьте перед собой маленькие и большие цели, а достигнув их, отмечайте их как праздничные события.
Помните, физическая активность является важным и действенным инструментом в сохранении и улучшении Вашего здоровья, а потому она должна стать неотъемлемым атрибутом Вашей жизни!
Глава 2. Практическая часть исследования.
Для проведения практической части работы было выбрано по 5 человек из 9-11 классов ГБОУ СОШ 1505 «Преображенская».  

Первую неделю мы поделили на 6 тренировок, эти тренировки были простыми в исполнении, чтобы ребята смогли войти в режим и привыкнуть к ежедневной физической нагрузке.
На второй неделе занятий к разминочным упражнениям мы добавили несколько более сложных упражнений. Тем самым увеличили объем выполняемого комплекса. Это позволило ребятам усовершенствовать свою выносливость и укрепить мышцы.
На третьей и четвертой неделе некоторым ребятам была предложена вторая более сложная тренировка после школы. 
Ребята каждый день сообщали мне об их физическом и эмоциональном состоянии.

Данная методика разработана Дорониной О.А. (создательница школы идеального тела). Она утверждает, опираясь на американские статьи, что физические нагрузки подобного типа помогут улучшить физическое и эмоциональное состояние. 
По началу в это верится с трудом, ведь обычно тренировки только выматывают, но это не так. От физической нагрузки можно и нужно получать удовольствие. Если не от самого процесса, то от результата. 

Данная методика разработана Дорониной О.А. (создательница школы идеального тела). Она утверждает, опираясь на американские статьи, что физические нагрузки подобного типа помогут повысить эмоциональное состояние. По началу, не хочется в это верить, ведь тренировки только выматывают. 
На констатирующем этап исследования было проведено анкетирование.
Цель: выяснить у обучающихся выполняют ли они физические нагрузки и какое эмоциональное состояние у них во время карантина. Анкетирование включало в себя следующие вопросы:
1) Часто ли ты испытываешь подавленное состояние во время карантина? 
2) Сколько шагов в день ты делаешь? 
3) Сколько ты часов в день ты проводишь за компьютер? 
4) Сколько времени ты уделяешь прогулкам и другим физическим нагрузкам? 
Результаты анкетирования:
1. Большинство обучающихся испытывают физическую усталость во время карантина, так как большую часть времени они проводят за компьютером, а после уроков выполняют домашние задания.
2. Обучающиеся делают максимум 1000 шагов в день в то время, как нормой является 10 000 шагов в день. 
3. В карантин обучающиеся не прогуливались, так как соблюдали самоизоляцию. 
На экспериментальном этапе было проведено исследование:
1. Обучающиеся в течении двух месяцев выполняли зарядку по утрам и тренировку в середине дня (продолжительность – 40 минут).
2. Комплекс упражнени1 был подобран, ориентируясь на методику Дорониной О.А. (школа идеального тела).
Цель эксперимента: повысить общее физическое и моральное состояние в условиях карантина. 
Комплекс упражнений для зарядки:

Продолжительность – 15 мин, из которых 3 минуты – растяжка и 3 минуты – заминка. 
Упражнения были следующие: 
[image: инфографика] [image: инфографика] [image: инфографика]
Комплекс упражнений для основной тренировки – 40 минут:
Продолжительность – 40 мин, из которых 5 минуты – разминка и 5 минуты – растяжка (заминка). 
Упражнения были следующие (по 2 круга): 
Для укрепления мышц спины:
[image: 10 упражнений, чтобы укрепить нижнюю часть спины и забыть о болях в  пояснице - Lifter]СКРУЧИВАНИЕ



[image: Упражнения при боли в спине]

ПОДЪЕМ КОРПУСА (ОТ БОЛЕЙ В СПИНЕ)

[image: Упражнения для укрепления спины в домашних условиях для женщин и детей |  Высоцкая Life]КАСАНИЯ


ДЛЯ УКРПЛЕНИЯ МЫШЦ ШЕИ:





[image: Гимнастика для шеи: 11 упражнений, которые снимут напряжение и улучшат  осанку - Лайфхакер]3 минуты
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На контрольном этапе было проведено анкетирование:
Цель: выяснить у обучающихся как повлияли физические нагрузки на их эмоциональное состояние во время карантина.
Вопросы, представленные в анкетировании:
1) Часто ли ты испытываешь подавленное состояние во время карантина? 
2) Сколько шагов показывает шагомер? 
3) Сколько ты часов в день ты проводишь за компьютером? 
4) Сколько времени ты уделяешь прогулкам и другим физическим нагрузкам теперь? 
5) Считаешь ли ты, что физические нагрузки положительно повлияли на твое эмоциональное состояние?

Результаты анкетирования:
1. Большинство обучающихся перестали испытывать физическую усталость во время карантина, так как стали больше двигаться в течении дня. 
2. Несмотря на большое количество уроков, проведенных за компьютером эмоциональное состояние у обучающихся, улучшилось, а также повысилась эффективность работы на уроках. 

Вывод: 
Комплекс упражнений Дорониной в течении двух месяцев положительно повлиял на общее эмоциональное состояние обучающихся, поэтому мы можем утверждать, что данная методика является эффективной. 
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