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Введение
Двигательная активность является важнейшим компонентом здорового образа жизни. Из разговоров взрослых все чаще слышно о том, что дети стали проводить много времени за компьютерами, стали меньше двигаться. Но, зная свою двигательную активность и активную жизнь моих друзей, я решила проверить, насколько правы взрослые. 
Тема исследовательской работы «Гиподинамия подростков – миф или реальность?».
Цель исследования: выявление и анализ двигательной активности подростков на примере одного класса.
Задачи: 
· изучить и проанализировать литературу, информацию в сети Интернет по данной теме;
· провести анкетирование среди подростков на предмет их двигательной активности;
· изучить уровень двигательной активности, апробировав шагомер;
· познакомить население с результатами исследования.
Для реализации цели были использованы следующие методы: анкетирование, беседа, измерение, сравнение и анализ.
Объект исследования: гиподинамия.
Предмет исследования: двигательная активность подростков.
Гипотеза: я предполагаю, что гиподинамия большинства подростков – это миф.

Исследование проводилось среди учащихся 5го класса школы №28 г.Киселевска в количестве 30 человек.

Наша работа может быть интересна, как детям, так и взрослым.

Понятие гиподинамии
Гиподинамия (от греческого hypo - внизу и dynamis - сила) - ослабление мышечной деятельности, обусловленное сидячим образом жизни и ограничением двигательной активности.
Гиподинамию называют «болезнью цивилизации». Она является следствием освобождения человека от физического труда. Распространённость гиподинамии возрастает в связи с урбанизацией, автоматизацией и механизацией труда, увеличением роли средств коммуникации. 
Чем опасна гиподинамия? 

Гиподинамия в сочетании с другими факторами может явиться предпосылкой к возникновению целого ряда болезненных состояний и даже заболеваний.
Из-за отсутствия необходимых физических нагрузок человек все больше времени проводит в сидячем или лежачем положении. Без работы мышцы слабеют и постепенно атрофируются, ослабляются и поэтому плохо выполняют свою функцию каркаса, то есть поддержание скелета — нарушается осанка. Уменьшаются сила и выносливость, нарушаются нервно-рефлекторные связи, приводя к расстройству деятельности нервной системы (развиваются вегето-сосудистая дистония, депрессия), нарушается обмен веществ. 
С течением времени из-за гиподинамии нарастают изменения со стороны опорно-двигательного аппарата: прогрессирующе уменьшается костная масса (развивается остеопороз), страдает функция периферических суставов (остеоартроз) и позвоночника (остеохондроз). Длительная гиподинамия приводит к сердечно-сосудистым заболеваниям (ишемическая болезнь сердца, артериальная гипертония), расстройствам дыхания (хроническая обструктивная болезнь легких) и пищеварения (нарушение функции кишечника), также появляются эндокринные нарушения. Все эти изменения в конечном итоге приводят к уменьшению продолжительности жизни. При недостаточном пребывании вне стен зданий, недостаточной физической нагрузке, органы, а в первую очередь мозг, получают недостаточное количество кислорода, а в результате это сказывается на ухудшении работы организма. Снижение кислородного насыщения мозга приводит к ухудшению памяти, работоспособности, повышенной утомляемости, плохому восприятию учебного материала.
Особенно опасна гиподинамия в школьном возрасте. Она задерживает формирование организма. Существенно снижается сопротивляемость к возбудителям инфекционных болезней: дети часто болеют, заболевания могут приобретать хроническое течение. 
Малая подвижность школьников и длительное пребывание в однообразной позе за столом в школе и дома могут вызвать нарушение осанки, сутулость, деформацию позвоночника; так называемый мускульный голод у детей может приводить к более выраженным нарушениям функций, чем у взрослых, к снижению не только физической, но и умственной работоспособности. Центральная нервная система не может быть в тонусе, если постоянно не тренировать нервно-рефлекторную связь между мышцами и мозгом.
Результат гиподинамии - слабость, вялость, сутулость, избыточный вес. А между тем, противостоять гиподинамии не так сложно, как может показаться. 
Сколько нужно двигаться, чтобы быть здоровым?
Изучив источники информации по вопросу «Сколько нужно двигаться, чтобы быть здоровым?», мы сделали вывод, что официального количества движений в сутки не определено и никакой нормы не существует, но большинство источников использует за дневную норму  цифру – 10 000 шагов. Меня заинтересовало – откуда взялась такая цифра.
Оказывается, теория о 10 000 шагов родилась в Японии в середине 1960-х годов вместе с первым электронным шагомером. Изобретатель Есиро Хатано назвал устройство manpo-kei, что в переводе и означает «10 000 шагов». Это был чистейший маркетинговый ход: внушительное число, взятое с потолка, должно было мотивировать людей считать шаги и раскупать чудо-прибор.
Австралийская некоммерческая организация (GCC) в 2009 году провела исследование, в котором приняли участие 250 000 человек из 75 стран. Эксперимент длился 125 дней. Респонденты прикладывали максимум усилий, чтобы проходить 10 000 шагов в день. К концу эксперимента 81,8% участников признались, что полностью избавились от вредных привычек, 67% - стали «более спортивными».
Диетологи сходятся во мнении: 10 000 шагов — слишком общее значение. Все, с кем удалось пообщаться на тему оздоровительного эффекта ходьбы, согласились, что преодолеть это расстояние всё равно будет полезнее, нежели пройти меньшую дистанцию или вовсе отказаться от физических нагрузок.
Для детей эксперты считают 10000 шагов в день, как  слишком малое количество. Но 10000 шагов может быть слишком сложным для людей, которые в возрасте и ведут малоподвижный образ жизни, или которые имеют хронические заболевания
Еще некоторые советские ученые (профессор Л. П. Матвеев, М.Ф. Гриненко и Г.Г.Саноян) считали,  что подростку 11-15 лет в день следует делать 20—25 тыс. шагов, современные ученые сходятся к следующим нормам:
Сидячий образ жизни: 5000 шагов в день является показателем неактивности, что повышает риски для здоровья.
Низкая активность: 5,000-7,499 шагов в день типичная повседневная  деятельность без учета спортивной тренировки.
Небольшая активность:  7,500-9,999 шагов в день, вероятно, включает в себя некоторые упражнения или ходьбу (или работу, которая требует больше ходить пешком).
Активный образ жизни: 10000 шагов в день. Это ежедневная цель для здоровых людей, которые делают тренировки.
Высоко активные: лица, которые делают более чем 12 500 шагов в день. 

Моя двигательная активность. Апробирование программы «Шагомер».
[image: C:\Users\АНТОХА\Desktop\Снимок.JPG]В ходе написания исследовательской работы, возник вопрос «Какова же моя двигательная активность?». Для подсчета шагов я скачала и установила на телефон программу «Шагомер».
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.tayu.tau.pedometer.
"Шагомер" записывает количество пройденных шагов и отображает их, одновременно показывая, сколько калорий вы потратили, какое прошли расстояние, за сколько времени и с какой скоростью в час. Использовать его просто. Нужно всего лишь нажать кнопку "Старт" и начать ходьбу, держа смартфон как обычно. Он продолжит фиксировать шаги, даже если будет лежать в кармане или сумке. В любое удобное время можно просмотреть диаграмму, наглядно показывающую количество пройденных шагов и другую информацию (правила использования программы представлены в Приложении №4).
 С помощью данной программы узнала, что мой путь от дома до школы составляет 1300 шагов. Для проверки достоверности программы «Шагомер», этот же путь был просчитан самостоятельно. Разница получилась незначительная (около 65 шагов), что составляет 5%. Я приступила к исследованию двигательной активности в течение дня. Считая, что я достаточно много двигаюсь, первые результаты меня удивили – чуть более 7,5  тыс. шагов в день, что означает небольшую активность. 
Вывод: программа «Шагомер» достоверна с погрешностью в 5% и рекомендована к использованию.  Полученные результаты мотивировали меня к дополнительным шагам (подъем на лифте был заменен подъемом по лестнице, вечерняя прогулка с четвероногим другом была увеличена).
Далее мне стало интересно, насколько активны мои одноклассники и знают ли они, что такое гиподинамия.

Двигательная активность моих одноклассников
Для выявления двигательной активности подростков мы провели анкетирование (Приложение №1),  в котором приняли  участие учащиеся 5го класса в количестве – 30 человек. Были заданы вопросы, касающиеся проявления двигательной активности учащимися в течение дня.
На вопрос «Сколько времени в день Вы проводите перед телевизором?» 20% ответили, что не смотрят его, 50% не нарушая норм Всемирной организации здравоохранения, смотрят от 30 минут до 3 часов, 30% - более 4 часов.


Также выяснили время, проводимое за компьютером: 30% не используют ПК, заменив его полностью телефоном, используют телефон эпизодически по 10-15 минут несколько раз в день, 20%  пользуются ПК 30 минут, 30% - до 3 часов, 20% - 5-6 часов, несмотря на то, что нормы по СанПин для детей 5го класса – не более 25 минут). 

Ночной сон респондентов длится 6 часов у 10%,  7 часов у 30%, соблюдают норму ночного сна для данного возраста 8-9 часов - 60% опрошенных.


На вопрос «Занимаетесь ли спортом, каким и как часто?», получили следующие результаты: 50% не занимаются спортом, 50% - регулярно посещают спортивные секции по волейболу, плаванию, лыжному спорту.
Среди опрошенных подростков  всего лишь 20% выполняют утреннюю зарядку, 10% - выполняют, но редко, 70% - не выполняют.

Зато респонденты имеют 100% посещаемость уроков физической культуры в школе.
Регулярно посещают бассейн 30% детей, 1 раз в месяц – 20%, не посещают – 50%.
40% из опрошенных ежедневно совершают традиционный маршрут: школа-дом, 60% - имеют более разнообразный маршрут.
Подростки ежедневно тратят время на дорогу пешком до 30 мин – 30%, до 1 часа – 30%, от 2 до 5 часов – 40%.
Анализируя ответы на вопрос «Как часто и как долго Вы гуляете на улице?» была удивлена полученной информацией: всего 20% совершают ежедневные прогулки от 1 до 4 часов, 10% - совершают прогулки через день продолжительностью 1-1,5 часа, 30% - прогулки по выходным в течение 2-3 часов, и 40% - выбираются на прогулку в среднем 2 раза в месяц по 2 часа. 
В беседе среди причин таких результатов подростки ссылаются на занятость большим объемом домашних заданий, на то, что на улице зима, холодно, можно простыть, «подхватить» вирус и т.д., утверждают, что летом гуляют гораздо больше.
На вопрос «Знаете ли Вы, что такое гиподинамия?» 80% респондентов дали отрицательный ответ.
Вывод: проанализировав анкету каждого респондента в отдельности,  выявили ярко выраженные симптомы гиподинамии у 40% подростков, т.е. эти ребята проводят длительное время за телевизором и компьютером, не выполняют зарядку, не посещают бассейн, не увлекаются спортом, пешие прогулки строятся по типу «дом - школа – дом» и подростки тратят время по данному маршруту от 10 до 40 минут в день. Прогулки по улице совершают  крайне редко 2-3 раза в месяц (анкетирование проводилось в зимнее время года).
Далее  мы решили изучить двигательную активность подростков с помощью шагомера. 
Измерение двигательной активности подростков с помощью программы «Шагомер»
Я рассказала одноклассникам о программе «Шагомер», установленной в телефоне. Те, кого заинтересовала данная тема, установили программу в свои телефоны.
В течение недели ребята (14 человек) пользовались данной программой, после чего был проведен анализ двигательной активности. 21% - в среднем за день проходит 5 000 шагов, 72% - 7 500 – 8 000 шагов, 7% - более 10 000 шагов.
На данном этапе исследования мы сообщили учащимся, сколько необходимо двигаться, чтобы быть здоровым. Данная информация для большинства была новой, а 71% испытуемых раньше считали, что они двигаются достаточно.
Вывод: двигательная активность подростков находится на недостаточном уровне. В связи с чем были разработаны рекомендации по профилактике гиподинамии для родителей (приложение №2) и рекомендации по профилактике гиподинамии для подростков (приложение №3).
Спустя неделю после измерений двигательной активности с помощью шагомера узнала, что  ребята продолжают пользоваться программой и стремятся к цифре 10 000 шагов и более.


Заключение
По завершению исследовательской работы мы пришли к следующим результатам:
1. 40% подростков проводит много времени в статическом положении (телевизор, ПК).
2. 80% исследуемых не имеют никакого представления о гиподинамии, тем более об её последствиях. Возможно, малая информированность населения о данной проблеме и служит основной причиной существования гиподинамии.
Необходимо предупреждать общество об опасностях гиподинамии, потому что многие, не зная с чем бороться, ничего и не предпринимают. 
Привыкнуть к малоподвижному образу жизни легко. Чем меньше человек будет двигаться, тем соблазнительнее будет возможность избегать лишних усилий. Порой мы сами не замечаем, как начинаем вести столь ограниченный в физических нагрузках образ жизни, что можно его вполне сравнить с режимом, предписанным больному. 
Гипотеза, выдвинутая вначале работы, о том, что гиподинамия большинства подростков – это миф, получила опровержение. Несмотря на, казалось бы, активную жизнь многих подростков двигательная активность находится на недостаточном уровне. Исследования  помогли выявить ярко выраженные симптомы гиподинамии у 40% подростков. 
Наша работа направлена на агитацию здорового образа жизни. Радуют первые результаты, о том, что узнав о гиподинамии, подростки стараются повышать свою двигательную активность.
Все больше людей осознают, что определенная доза физической активности просто необходима для сохранения здоровья человека.
От всех неприятных последствий гиподинамии можно избавиться только с помощью регулярной физической нагрузки. 
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5. Гиподинамия: влияние малоподвижного образа жизни на состояние здоровья
http://www.kalitva.ru/121771-referat-gipodinamija-vlijanie-malopodvizhnogo.html
6. Неблагоприятное влияние гиподинамии на здоровье детей и подростков - http://project.1september.ru/works/610045
7. Программа «Шагомер»  - https://play.google.com/store/apps/details?id=com.tayu.tau.pedometer
8.  Пирамида двигательной активности - http://www.andamento.ru/sportivnye_stendy.html 
9. Сколько шагов вам нужно делать каждый день на самом деле - https://lifehacker.ru/2015/10/17/shagi-kazhdyj-den/
10. Сколько шагов проходить в день
http://pohudets.ru/kak-pohudet-i-ubrat-jivot/skolyko-shagov-prohodity-v-deny.html
11. Требования СанПиН 2.4.1.2660-10. http://nsportal.ru/blog/detskii-sad/all/2013/11/04/trebovaniya-sanpin-2412660-10
12.  Утренняя зарядка - http://mirsovetov.ru/a/sorts/training/morning-exercises.html

Приложение №1
Анкета
1. Сколько времени в день Вы проводите за телевизором?
2. Сколько времени в день Вы проводите за компьютером?
3. Сколько времени в сутки Вы тратите на сон?
4. Делаете ли Вы зарядку?
5. Занимаетесь ли Вы спортом, каким и как часто?

6. Посещаете ли Вы уроки физ-ры?
7. Посещаете ли Вы бассейн, как часто?
8. Распишите маршрут Вашего традиционного дня (например, школа-дом-музыкальная школа – дом-прогулка)

___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

9. Сколько времени примерно Вы тратите на дорогу по данному маршруту?
10. Как часто и как долго Вы гуляете на улице?
11. Знаете ли Вы что такое гиподинамия?


Приложение №2
Рекомендации по профилактике гиподинамии для родителей
1. Необходимо прививать детям любовь к активному времяпрепровождению собственным примером — вместе ходить в лес, кататься на велосипеде, играть в подвижные игры и т.д..
2. Адекватно распределять нагрузку, записывая ребенка не только на обучение иностранным языкам, что действительно важно, но и в спортивные секции. Мальчикам подойдут занятия борьбой, восточными единоборствами. Девочкам — танцы, гимнастика. А плавание — универсально, подойдет как тем, так и другим.
3. Помните! Выполнение физических упражнений в коллективе более эффективны, чем просто заставить ребенка дома делать утреннюю зарядку.


Приложение №3
Рекомендации по профилактике гиподинамии для подростков
1. В свободное время ограничивай пребывание в положении «сидя» (не более 30 минут):
· Просмотр телевизора
· Видео и компьютерные игры
· Настольные игры

2. 2-3 раза в неделю выполняй упражнения на силу и гибкость:
· Отжимания
· Подтягивания
· Боевые искусства
· Танцы
· Растяжка
· Йога

3. 3-5 раз в неделю выполняй аэробные нагрузки:
· Коньки
· Велосипед
· Скейтборд
· Плавание
· Бег
· Прогулка быстрым шагом
· Или играй в волейбол, футбол, баскетбол, теннис
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· Ежедневно выполняй подъемы и спуски по лестнице (не используй лифт)
· Больше ходи в течение дня
· Помогай в уборке по дому





Приложение №4
Правила использования программы «Шагомер»
· Для просмотра диаграммы количества шагов, потраченных калорий, расстояния в метрах, времени ходьбы или скорости в километрах в час, выберите касанием соответствующий раздел.
· Для просмотра информации за определенный день или отрезок времени, выберите его касанием на графике.
· Проведите по экрану справа налево для получения информации, записанной вплоть до вчерашнего дня.
· Чтобы изменить внешний вид приложения, можно сменить тему.
· Для того, чтобы количество сожженных калорий отображалось верно, введите свой пол, точный возраст, вес и длину шага.
· Для того, чтобы расстояние и скорость отображались верно, введите точную длину своего шага.

Внимание!
· Некоторые устройства прекращают подсчет шагов, когда они заблокированы. Это не связано с проблемой в работе приложения и зависит исключительно от характеристик каждого устройства.
· Если вы обнаружите, что количество шагов фиксируется неточно, пожалуйста, настройте чувствительность.
Увеличивайте количество шагов постепенно!



Просмотр телевидения
Продажи	не смотрят	до 3 часов	более 4 часов	20	50	30	Использование ПК
Продажи	телефон вместо ПК	30 минут	до 3 часов	5-6 часов	30	20	30	20	Ночной сон
Продажи	6 часов	7 часов	8-9 часов	10	30	60	Утренняя зарядка
Продажи	Выполняют	выполняют редко	не выполняют	20	10	70	17
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