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ВВЕДЕНИЕ
Мы долго размышляли над названием нашего проекта. Хотелось придумать, что-то оригинальное и интересное. По ходу работы столкнулись с лекциями доктора Попова Петра Александровича, где он часто выделяет «звон» в слове – позвоночник и говорит[1]: «Органы здорового человека должны работать, как слаженный оркестр». 
Если вслушаться в звуки, которые издают больные люди, то можно услышать скрипы, стоны, крики, хрусты…
Какую музыку можно услышать от здорового человека в исполнении оркестра?
По нашему мнению здоровый человек – это человек с хорошим настроением, открытый к счастью и любви, готовый дарить окружающим радость! А значит, от него должна обязательно исходить только прекрасная музыка! Например: «Вальс цветов» Петра Ильича Чайковского… 
Позвоночник является нашим главным объектом исследования. С помощью данного проекта решалась проблема на школьном уровне. Однако благодаря выходному продукту в виде дисков и буклетов можно будет решать подобную проблему и на более масштабном уровне.











I. Описание проблемы
У нас в школе после первого урока проводится зарядка. Все учащиеся выходят в рекреацию, становятся в «шахматном» порядке на определенной дистанции друг от друга (на сколько позволяет площадь).
В том виде, котором она проходит не устраивает практически никого.
Директор школы постоянно делает замечание, как ученикам, так и учителям. Например: за несвоевременный выход из кабинетов, за то, что ряд учащихся выполняют упражнения с портфелями и ранцами в руках или вовсе ничего не делают.
Мы обратились к директору с предложением отменить зарядку.
Она согласилась с тем, что зарядка в том виде, котором существует, неправильна, но ее следует не просто убрать, а сделать так, чтобы она стала полезной и интересной!
Для решения проблемы, которую поставила перед нами директор школы, мы решили обратиться за помощью к учителю физической культуры, с которым в рамках данного проекта и постарались решить ее.
Когда начали работу над проектом, в первую очередь решили поискать положительный опыт в других школах и по возможности просто перенять его. Оказалось, что практически везде, где нам удалось побывать, а это более 15 школ района и области. Во всех существует подобная проблема.
Простая проблема, как нам казалась в начале, оказалась очень сложной и серьезной. Убедились в этом, когда обратились за консультацией к медицинским работникам. После консультации с докторами мы выяснили, что на сегодняшний день зарядка в том виде, котором она проходит сейчас в школах – опасна для здоровья учащихся!






II. Цель и задачи
Цель:
Разработать, организовать и внедрить в рамках нашей школы полезный и интересный для учащихся комплекс упражнений во время физкультурной паузы.
Задачи:
1. Сбор и обработка информации
2. Проведение опросов и экспериментов
3. Разработка упражнений
4. Интервью со специалистами 
5. Запись и монтаж видеоролика с упражнениями
6. Анализ полученных результатов
6. Работа над оформлением и презентацией
7. Защита проекта












III. Деятельность в рамках проекта
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1. Опрос
Наш проект мы начали с проведения опроса учащихся и учителей. Опрошено 610 человек.
Вопросы: 
Устраивает ли Вас зарядка после 1 урока в том виде, котором она проходит?
Есть ли у Вас жалобы на боли в спине?
Согласны ли Вы, выполнять новый комплекс упражнений, полезный для позвоночника в рамках своего класса, а не в рекреации?
Диаграмма 1. Процентное соотношение учащихся и взрослых, ответивших на первый вопрос
Диаграмма 2. Процентное соотношение учащихся и взрослых, ответивших на вопрос о боли в спине
Диаграмма 3. Процентное соотношение учащихся и взрослых, ответивших на 3  вопрос
После проведения опроса и обработки, полученных данных мы начали поиск полезных упражнений.
 В Интернете сейчас выложено множество различных интересующих нас вариантов – это методика доктора Попова, Хвана, Дикуля, Китайская гимнастика, лечебная физкультура от различных медицинских центров… 
Опробовав их на себе, сделали подборку наиболее понравившихся нам упражнений. Однако этого мало, ведь теперь необходимо узнать их полезность и возможность применения. За советом отправились на кафедру нейрохирургии .
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2. Интервью
Интервью записано на видеокамеру и будет использовано при защите, а в данный момент даем письменный вариант вопросов и ответов.
Вопросы и ответы
По данным районной поликлиники города Красный Кут – в школе №1 страдают заболеваниями, связанными с позвоночником 2 человека. В ходе опроса сделанного нами в школе – выяснилось, что более 40% школьников имеет жалобы на боли в области спины. Можно ли сделать вывод, что данные поликлиники не совсем верны?
Ответ: Для того, чтобы сделать подобное предположение необходимо провести тщательное обследование учащихся и только на основании этого делать какие либо выводы!
Какие заболевания связанные с позвоночником чаще всего встречаются у учащихся с 1 по 11 класс?
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Ответ: Сколиоз
Что можно сделать в рамках школы в качестве профилактических мер?
Ответ: Установить правильные парты и стулья, отрегулированные индивидуально под каждого ученика, объяснить, как правильно держать осанку в положении стоя и ходьбе,  ну и, конечно же, корригирующая гимнастика.
Можно ли использовать у нас в школе упражнения, которые мы подобрали на основе методик выложенных в Интернете?
Ответ: Считаю, что на этот вопрос Вам должен ответить специалист по лечебной физкультуре! 
Вопросы и ответы
Можно ли использовать у нас в школе упражнения, которые мы подобрали на основе методик выложенных в Интернете?
Ответ: Можно, но при условии, что работа будет вестись в системе, нагрузка увеличиваться постепенно, при этом будут учтены возрастные особенности, а учащиеся со специальной медицинской группой проконсультируются с лечащими их врачами.
Мы благодарны за подробные ответы, советы и пояснения, которые не вошли в интервью, но оказались очень полезными и необходимыми для нашего проекта.
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3. Эксперимент
Прежде, чем утвердить по всей школе предложенный нами комплекс упражнений, мы в качестве эксперимента стали проводить его в 9 «б» классе.
Наш руководитель проекта Половиков В.В. применил разработанные упражнения в группе здоровья с женщинами (возраст более 70 лет), где ведется постоянное медицинское наблюдение (измеряется пульс и давление). 
В ходе эксперимента учащиеся 9 «б» класса с удовольствием выполняли все упражнения, при этом необходимо отметить и замечательное настроение.
Самое интересное произошло в группе здоровья. Перед началом выполнения упражнений, давление большинства женщин колебалось от 160/120 до 180/140, а после снизилось до 140/100 в среднем. Мы даже не рассчитывали на подобный эффект, ведь изначально задумывалось профилактическое воздействие только на позвоночник.
На самом деле точные выводы могут сделать лишь специалисты с использованием более сложных методик и специального оборудования, что не возможно сделать нами в стенах школы.
4. Благотворительная акция
После подробнейших разъяснений полученных  от специалистов мы подготовили и записали на диск полный комплекс упражнений. После монтажа диски размножили и решили продать всем желающим. На вырученные деньги приобрели подарки для детей находящихся в больнице нашего района. 
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IV. Ожидаемые результаты
Изначально мы планировали внедрить в рамках нашей школы новый вариант проведения зарядки с новыми упражнениями. При этом, чтобы она устраивала как учащихся, так и учителей.
При проведении опроса после внедрения нового варианта зарядки, все учителя и учащиеся единогласно дали только положительные отзывы!
Однако хотим предупредить, что перед применением полной версии людьми, страдающими серьезными заболеваниями - необходима консультация своего лечащего врача!


















ЗАКЛЮЧЕНИЕ
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Человеческая жизнь похожа на коробку спичек.
 Обращаться с ней серьезно – смешно.
 Обращаться не серьезно – опасно.
                                           Рюноскэ Акутагава
Над проектом мы работали в течение 1 года. За это время провели эксперимент, участниками которого стали учащиеся, учителя и группа здоровья «Кому за 70». Утвердили и внедрили новый комплекс упражнений в школе. После сбора информации написали и изготовили более 70 дисков, благодаря которым провели благотворительную акцию. Нам удалось продать все 70 экземпляров и собрать 800 рублей. На всю сумму купили подарки (альбомы для рисования, карандаши, фломастеры, раскраски…) и отправились в больницу к больным детям. Подобные акции собираемся проводить и дальше!
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Желаем всем – не болеть! Берегите жизнь! 
«Кто не ценит жизни, тот недостоин ее», - Леонардо Да Винчи. 
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7. YAYHLUIAETCA MbILUAEHUE

OcaHka Takxke 3aTparnBaet Ball yM.

A HacTpOEHVE MOXET OTPa3UTLCA Ha OCaHKe. %)
Korfa Bbl cHacTnMBbI 1 XOpoLLo cebq ’)é\
YyBCTBYETE — OCaHKa npAmMas.

A BOT YHEISbIE MM C XPOHUYECKMY BonamMu,
YacTo CNOAT UNU CTOAT CCYTYIMBLLNCH.

» B cnepytowuii pas, korga Bbl MoYyBCTBYETE
ceb65 yrHETEHHBIMU UM 06 ECTIOKOEHHbBIM,
NpodyITe BbINPAMUTLCA U IITyOOKO B3ROXHY Th.
Xopoluag ocaHka obneryaet AelxaHue,
nomMoras paccnabuTtbecs n
CKOHL|EHTPVPOBATLCA.

» MHorvie BOCTO4HbIE METOAbI, HanpuMep nora,
yny4larT oCcaHKy.
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Hoporue pebarta , YBaxaemble pogutenu! MomHute!

1. HenpaBuanaa OCaHKaMOoXeTHe TOJIbKO HaHeCTU HenonpaBUMbIN Bpe4340P0Bb0, HO U
UCNOPTUTL YeN0BeKY KU3Hb.
Ocoﬁeuuonopm‘r OCaHKy HenpaBWIbHaA No03a3a CTONIOM UK BO BPeMA UrPbl.

3. CHAeTb HYKHO TaK, 4T06bl MMeTk OMOPY ANS HOT, CMINHEI U PYK PN CUMMETPUYHOM
MO0 EeHU rosoBbI, N1e4eBOro N0sCa, TNOBMIa PYK U HOT.

4. CunpaeTb HYKHO TaK, YTOObI CIMHA Kacanach CNMHKN CTYNa BJIOTHYI0, paccTosHMe Mexay
rPyAbLI U CTOJIOM 0MKHO ObITh 1,5-2CM.

PaccTosiHMe 0Trnas Ao cTosa AoMKHO 6bITb 30CM.

KHUTY Hafi0 AepXaTk B HaKNOHH OM NMONOXeHUM, a TeTPa/lb Ha/I0 KNAcTk NOAYTNOM B 30
rpagycoB.

Henb3a unTatb nexaHa 60Ky, HOCUTb B OZIHOW 1 TOM Xe pyKe TSKeCTH.
OcaHKy HapyulaeT e3jlaHa Beniocunese.
OcaHKy MoXeTUCNPaBUTL COH HaXeCTKOM MaTpaule.

0. Ana ucnpasBneHna ocaHKM AeTAM HYXHO eXe/lHeBHO 3aHUMaTbCA, Habnaasn 3a co6oN B
3epkano.

Gl

= kel





image1.jpeg
YTO TAKOE OCAHKA?

» OcaHka — 910
HENPUHYXAEHHasA

obblvHasA nosa

YerioBeka B pasnnyHbIX
g MONOXXEHUSAX: CTOA,

cuas, npu xoabbe, Bo
R AA, NPU XOZ,

Bpems urp,

pasBrieyeHnn, B
npoLecce Tpyaa.





image2.jpeg




