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ВВЕДЕНИЕ
В настоящее время государство уделяет большое внимание здоровью подрастающего поколения. 
Здоровье — это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, одна из несомненных ценностей каждого человека и общества в целом. Здоровье формируется под влиянием сложного комплекса внутренних факторов (таких как наследственность, состояние иммунной системы, психо-эмоциональное состояние) и внешних воздействий (таких как состояние окружающей среды, здоровый образ жизни, социальное благополучие). 
Считается, что физическое и психическое развитие детей и подростков является  показателем состояния их здоровья.
Показатели физического развития являются наиболее объективными и надежными критериями благоприятного или неблагоприятного влияния различных факторов на рост и развитие организма. Физическое развитие человека оценивают, в первую очередь, по состоянию опорно-двигательной системы, соотнося длину тела (рост), массу и окружность грудной клетки.

Я учусь в 8 классе МОУ Судайская средняя школа. В классе 4 девушки, 6 юношей. Многие занимаются спортом: лыжными гонками, футболом, волейболом, настольным теннисом, все ведут здоровый образ жизни. Способствует ли это нормальному физическому развитию подростка, а может быть, и без занятий спортом можно быть физически здоровым?

Перед собой я поставила следующую цель: изучить физическое развитие и функциональное состояние своих одноклассников.
Задачи. 
· Изучение методик для определения физического развития человека.

· Применение изученных методик для определения физического развития восьмиклассников.

· Выработка рекомендаций для улучшения физического развития.

 Оборудование: ростомер; сантиметровая лента; медицинские весы; секундомер.
ИЗУЧЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ И ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА
Физическое развитие детей и подростков является одним из самых важных показателей здоровья и благополучия. Систематическое наблюдение за физическим развитием одних и тех же детей необходимо для индивидуальной оценки их развития. Я рассмотрела несколько методик и выбрала, на мой взгляд, наиболее интересные.
1. Методики для определения физического развития человека

А) Измерить длину тела (рост стоя).

Измерение производится с помощью ростомера. Обследуемый становился спиной к вертикальной стойке ростомера. Пятки, ягодицы, менелопаточная область и затылок касались вертикальной плоскости. Голова устанавливалась в такое положение, при котором нижний край ягодицы и верхний край козелка уха находились на одной горизонтали. Скользящая планка ростомера опускалась до соприкосновения с головой.

Б) Измерить окружность грудной клетки.

Измерение производится сантиметровой лентой в трех состояниях: во время спокойного дыхания (в паузе), в положениях максимального вздоха и максимального выдоха. При наложении ленты обследуемый отводил руки в стороны,  а затем опускал. На спине лента проходила под нижними углами лопаток, спереди – с области сосковой линии. Затем, не снимая ленты, измеряли окружность груди при максимальном вздохе и максимальном выдохе. После этого рассчитали разницу между величинами окружностей на вдох и на выдохе.

В) Измерить вес (массу) тела.

Измерение производится на медицинских весах.

Г) Рассчитать соматометрические индексы.

1.1. Определение типа сложения по индексу пропорциональности.

Индекс пропорциональности (ИП) между окружностью грудной клетки и ростом:

Окружность грудной клетки в паузе (см)

    ИП = --------------------------------------------------------------------- * 100%

Рост стоя (см)
52—54 % (для мужчин) и 50—52 % (для женщин) — нормальный тип сложения (нормостенический);
и менее 52-54 % (для мужчин) и 50-52 % (для женщин) — узкогрудый тип сложения (астенический); 

и более 52—54 % (для мужчин) и 50—52 % (для женщин) — широкогрудый тип сложения (гиперстенический).
1.2. Определение крепости телосложения по индексу Пинье (ИП).

Индекс Пинье = рост (см) – вес (кг) – окр. гр. кл. на выдохе (см).

Индекс Пинье:

       меньше 10 характеризует – крепкое телосложение;

       меньше 10-20 характеризует – хорошее телосложение;

       меньше 21-25 характеризует – среднее телосложение;

       меньше 26-35 характеризует – слабое телосложение;

       36 и более характеризует очень слабое телосложение.

1.3. Оценка гармоничности физического развития
Пользуясь таблицей, определить размерные «категории», в которые попадают полученные значения показателей.

Таблица - Категории показателей физического развития 

В столбцах таблицы указаны правые границы «коридоров» значений; значения больше правой границы 6-го «коридора» считать в составе 7-й категории.
1 - рост(см)
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2 - масса тела, кг
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3 - окружность груди, см
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Выводы: 

- развитие можно считать гармоничным, если категории всех трех показателей совпадают; 

- развитие умеренно негармоничное, если номера категорий любой пары показателей различаются на две единицы; 

- развитие выраженно негармоничное, если номера категорий любой пары показателей различаются на три единицы и более; в таких случаях желательно проконсультироваться у врача, который порекомендует соответствующий способ коррекции.
1.4. Определение состояния сердечнососудистой системы с помощью пробы Маринэ
Оценивают физическую работоспособность испытуемого по приросту пульса после нагрузки в процентах от нормального пульса. 

1.   Подсчитать пульс в спокойном состоянии в течение минуты. 

2.   Выполнить дозированную нагрузку — низкие (глубокие) приседания в течение 30 секунд. Снова подсчитать пульс в течение минуты.

3. Сделать вывод о состоянии сердечно-сосудистой системы и физической работоспособности испытуемого, исходя из данных таблицы.
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Итак, мною подобраны четыре методики для определения физического развития моих одноклассников. Следующим этапом я применю эти методики для достижения поставленной цели.
2. Применение методик для изучения физического развития учащихся
2.1. Определение типа сложения по индексу пропорциональности
	№
	Ф.И.
	Рост (см)
	Вес (кг)
	Окружность грудной клетки (см)
	ИП (%)
	Тип сложения

	
	
	
	
	Пауза
	Вдох
	Выдох
	
	

	1
	Бойков С.
	163
	51
	80
	83
	79
	49%
	узкогрудый

	2
	Иванова К.
	163
	47
	73
	76
	74
	45%
	Узкогрудый

	3
	Климов Ю.
	160
	60
	89
	93
	83
	56%
	Широкогрудый 

	4
	Ковалев Н.
	167
	55
	88
	90
	85
	53%
	Нормальный

	5
	Никольская А.
	153
	37
	65
	68
	64
	42%
	Узкогрудый

	6
	Смирнова Н.
	160
	53
	76
	79
	75
	48%
	Узкогрудый 

	7
	Соколова Е.
	161
	45
	74
	78
	72
	46%
	Узкогрудый 

	8
	Смирнов Н.
	165
	54
	79
	86
	75
	48%
	Узкогрудый 

	9
	Оборин А.
	169
	50
	82
	83
	75
	49%
	Узкогрудый 

	10
	Фетюков Е.
	155
	45
	83
	87
	78
	54%
	Нормальный 


Диаграмма. Тип сложения учащихся 8 класса
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2.2. Определение крепости телосложения по индексу Пинье (ИП)
	№
	Ф.И.О
	Рост (см)
	Вес (кг)
	Окружность грудной клетки (см)
	Индекс Пинье
	Крепость телосложения

	
	
	
	
	Пауза
	Вдох
	Выдох
	
	

	1
	Бойков С.
	163
	51
	80
	83
	79
	33
	Слабае

	2
	Иванова К.
	163
	47
	73
	76
	74
	42
	Очень слабое

	3
	Климов Ю.
	160
	60
	89
	93
	83
	17
	Хорошее

	4
	Ковалев Н.
	167
	55
	88
	90
	85
	27
	Слабое 

	5
	Никольская А.
	153
	37
	65
	68
	64
	52
	Очень слабое

	6
	Смирнова Н.
	160
	53
	76
	79
	75
	32
	Слабое 

	7
	Соколова Е.
	161
	45
	74
	78
	72
	44
	Очень слабое

	8
	Смирнов Н.
	165
	54
	79
	86
	75
	36
	Очень слабое

	9
	Оборин А.
	169
	50
	82
	83
	75
	44
	Очень слабое

	10
	Фетюков Е.
	155
	45
	83
	87
	78
	32
	Слабое 


Диаграмма. Крепость телосложения учащихся 8 класса
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2.3. Оценка гармоничности физического развития
	№
	Ф.И.
	Пол
	Возраст
	Рост
	Масса
	Окружность груди
	Развитие

	1
	Бойков С.
	м
	14
	163
	4
	51
	4
	80
	4
	гармоничное

	2
	Иванова К.
	ж
	15
	163
	4
	47
	3
	73
	3
	Умеренно негармоничное

	3
	Климов Ю.
	м
	14
	160
	4
	60
	5
	89
	6
	Умеренно негармоничное

	4
	Ковалев Н.
	м
	14
	167
	5
	55
	5
	88
	6
	Умеренно негармоничное

	5
	Никольская А.
	ж
	14
	153
	4
	37
	3
	65
	1
	Умеренно негармоничное

	6
	Смирнова Н.
	ж
	14
	160
	4
	53
	4
	76
	4
	гармоничное

	7
	Соколова Е.
	ж
	15
	161
	4
	45
	4
	74
	3
	Умеренно негармоничное

	8
	Смирнов Н.
	м
	14
	165
	4
	54
	4
	79
	4
	гармоничное

	9
	Оборин А.
	м
	14
	169
	5
	50
	4
	82
	4
	Умеренно негармоничное

	10
	Фетюков Е.
	м
	14
	155
	4
	45
	4
	83
	4
	гармоничное


Диаграмма. Гармоничность физического развития
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2.4. Определение состояния сердечнососудистой системы с помощью пробы Маринэ

	№
	ФИ
	Пульс в спокойном состоянии (уд/мин)
	Пульс после нагрузки

(уд/мин)
	Увеличение импульса (9%)
	Состояние середечно-сосудистой системы
	Работоспособность

	1
	Бойков С.
	69
	70
	2
	отличная
	высокая

	2
	Иванова К.
	61
	82
	28
	хорошая
	нормальная

	3
	Климов Ю. 
	97
	110
	12
	отличная
	высокая

	4
	Ковалев Н.
	68
	80
	15
	отличная
	высокая

	5
	Никольская А.
	61
	110
	44
	хорошее
	нормальная

	6
	Смирнова Н.
	81
	93
	13
	отличная
	высокая

	7
	Соколова Е.
	65
	86
	24
	отличная
	высокая

	8
	Смирнов Н.
	-
	-
	-
	-
	-

	9
	Оборин А.
	90
	120
	25
	хорошая
	нормальная

	10
	Фетюков Е.
	63
	65
	5
	отличная
	высокая


Диаграмма. Состояние сердечно-сосудистой системы учащихся 8 класса
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Диаграмма. Работоспособность учащихся 8 класса.
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В результате исследований я пришла к следующим выводам. Не у всех учащихся нормальный тип сложения, крепость телосложения у большинства очень слабая, гармоничность физического развития более чем у 50% учащихся, умеренно негармоничное. Состояние сердечно-сосудистой системы в основном отличная, работоспособность – высокая. 
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Физическое развитие – один из показателей здоровья человека. Здоровье - бесценное достояние не только каждого человека, но и  всего общества. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы  желаем им доброго и крепкого здоровья, так  как  это  –  основное  условие  и  залог полноценной и счастливой жизни. Здоровье помогает нам выполнять наши  планы,  успешно решать основные жизненные задачи, преодолевать трудности,  а  если придется,  то  и   значительные   перегрузки.   Доброе   здоровье,   разумно сохраняемое  и  укрепляемое  самим  человеком,  обеспечивает  ему  долгую  и активную жизнь. Поэтому я выработала следующие рекомендации для себя и своих одноклассников. 
Для благополучия здоровья, правильного физического развития необходимы: 
· ежедневные физические упражнения,

· длительные прогулки на свежем воздухе, 
· соблюдение режима дня, 
· рациональное питание,

· жизнь без вредных привычек

· физкультурные упражнения на уроках (на 2-3 минуты). 
В дальнейшем я планирую продолжить исследование по данной теме. Прослежу количество пропущенных уроков учащимися по болезни в течение года, осуществлю поиск новых методик для оценки физического развития человека, попробую организовать работу с учащимися в школе по пропаганде здорового образа жизни.
БИБЛИОГРАФИЯ
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4. Сердюковская Г.Н. «Руководство для врачей школ», Москва, «Медицина», 1983.
5. Хрипкова А.Г. «Возрастная физиология и школьная гигиена», Москва, «Просвещение», 1990.
Веб-ресурсы:

1. Биоэкологические исследования. http://nsmelaya.narod.ru/ecopraktika.htm#par3
2. Влияние физических упражнений на здоровье подростка.

 http://kopsch45.narod.ru/p98aa1.html
3. Физическое и психическое развитие детей и подростков как показатель состояния здоровья.Н.Д. Бобрищева-Пушкина, Л.Ю. Кузнецова, А.А. Силаев, О.Л. Попова, кафедра экологии человека и гигиены окружающей среды ГОУ ВПО "Московская медицинская академия им. И.М. Сеченова" Росздрава http://medi.ru/doc/j01080336.htm.

