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Воздух и правильное дыхание
«Аннотация»
В данной исследовательской работе рассматривается воздух  и правильное дыхание. Планета не может существовать без воздуха. Воздух необходим  всем живым организмам: зверям, рыбам, птицам, человеку. Воздух – это наша жизнь. Воздух попадает в лёгкие, вносит в кровь  кислород. Дышать – это главное для человека, а правильное дыхание-это здоровье и крепкий иммунитет. 
Я решила узнать больше о воздухе,  какую роль дыхание имеет в жизни человека.

Целью моего исследования стало: роль воздуха и правильное дыхание в жизнедеятельности человека.

Добиться поставленной цели можно путём решения конкретных задач:

1.
Изучить литературу по теме

2.
Провести анкетирование обучающихся

3.
Провести опыты с воздухом
4.
Провести эксперимент и узнать, как влияет правильное дыхание на организм человека
5.
Разработать памятку «Как научится правильно дышать»
Методы исследования:

1. Подборка и анализ литературы по теме

2. Анкетирование

3.Опыт

4. Эксперимент

Гипотеза исследования: если я смогу изучить, что такое воздух, из чего он состоит, то я буду знать, какую роль он играет  в жизни  человека и как нужно правильно дышать.

В результате исследования я узнала, что воздух является очень  важной и неотъемлемой частью  для жизни на Земле, что  с помощью дыхания мы из воздуха получаем кис​лород. Без этого газа жизнь не может существо​вать.  

С помощью  опытов я смогла  почувствовать,  увидеть и услышать воздух, поняла, что такое дыхание  и  убедились в этом на практике. 

С помощью экспериментов с дыхательными упражнениями, которые проводила с ребятами можно сделать вывод,  что они помогают нашему  организму бороться с вирусами, повышают иммунитет и  работоспособность во время физических нагрузок.
В результате исследовательской работы была создана памятка «Учись правильно дышать», которая была рекомендована всем ребятам моего класса.
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1.  Введение

Однажды на спортивной секции «Дзюдо» после физической нагрузки  Игорю стало трудно дышать, его щёки покраснели, он пожаловалась на боль в груди. «Наверное, это плохой воздух», - предположил Игорь. «Как может воздух быть плохим?»  Может, ты неправильно дышишь?» - сказала я. «А разве бывает так, что можно дышать правильно или неправильно», - ответил Игорь.

Это меня очень заинтересовало, и я решила узнать, что такое  воздух, узнать, как правильно надо дышать.

Проблема, затронутая в проекте. Отсутствие знаний о воздухе и о правильном дыхании.
Актуальность. Воздух – это наша жизнь. Если человек без пищи может прожить несколько месяцев, без воды от 3 до 5 дней, то без воздуха всего несколько минут. Дыхание  помогает, творит чудеса и избавляет болезней. Экология, вирусы подрывают иммунитет человека, а правильное дыхание укрепляет его и повышает сопротивление организма к простудным заболеваниям.
Практическая значимость. Использование полученных знаний в дальнейшем самообразовании. Умение творчески подходить к изучению проблемы, применять воображение и      фантазию.
Объект исследования. Обучающиеся 2б класса.
Предмет исследования. Воздух.
Цель исследования. Роль воздуха и правильное дыхание в жизнедеятельности человека.
Добиться поставленной цели можно путём решения конкретных задач:

1. Изучить литературу по теме

2. Провести анкетирование обучающихся

3. Провести опыты с воздухом.

4. Провести эксперимент и узнать, как влияет правильное дыхание на организм человека.

5. Разработать памятку «Как научится правильно дышать».
Методы исследования:

1. Подборка и анализ литературы по теме
2. Анкетирование
3.Опыт
4. Эксперимент
Гипотеза исследования: Если я смогу изучить, что такое воздух, из чего он состоит, то я буду знать, какую роль он играет  в жизни  живого организма и как нужно правильно дышать.
2. Описание работы

 Планета не может существовать без воздуха. Воздух необходим  всем живым организмам: зверям, рыбам, птицам, человеку. Воздух – это наша жизнь. Так что же такое воздух?

2.1  Что такое воздух
Ничто не является очень важным для жизни на Земле как воздух, который нас окружает. Ведь жизнь человека и всего живого невозможно без дыхания. Прекращение дыхания влечёт прекращение жизни. Так же такое воздух, которым мы дышим? 
Воздух представляет собой смесь разных газов: аргона, азота, кислорода, водяного пара, аргона, двуокиси углерода и многих других. 

Важнейшая составляющая атмосферного воздуха - кислород. Именно он поглощается в легких человека из вдыхаемого воздуха. Взамен выделяется углекислый газ. Другая очень важная часть - это озон. Озон важная составляющая атмосферного воздуха он является преградой ультрафиолетового воздуха.
Кроме естественных составляющих в воздухе всегда присутствуют в большей или меньшей степени всевозможные загрязняющие вещества, которые делают его засоренным, нечистым. В городах этих веществ больше (воздух грязнее), на удалении от городов их меньше (воздух чище, прозрачнее). Источником загрязняющих веществ являются выхлопные газы автомобилей, продукты сгорания угля, нефти, дров, вулканические выбросы, поднимаемая ветром пыль. {4}
2.2 Что такое кислород.
Кислород необходим для жизни на Земле. Им дышат люди, животные и растения. Кислород и азот входят в состав воздуха, и в соединении с водородом образует воду. 

Кислород входит в состав многих веществ. В соединении с водородом кислород входит в состав воды. Кислород является окислителям, в присутствии кислорода уголь горит, ржавеет железо. Без кислорода не было бы ни жизни, ни огня. Кислород — это химический элемент, самый распространенный во Вселенной.
Рыбы тоже дышат кислородом, растворенным в воде. 

2.3  Как в наш организм поступает кислород. 
Человек не может жить без кислорода. Кислород нужен для поддержания жизненного процесса. Воздух состоит примерно на одну пятую из кислорода. 

В нашем теле имеются специальные группы клеток, благодаря которым мы можем использовать кислород для своей жизнедеятельности. Эти клетки находятся в легких. Мы вдыхаем кислород через легкие, и из легких он попадает в кровеносные сосуды и разносится по всему телу. {5}
Кислород, циркулирующий в крови, попадает туда из воздуха, который мы вдыхаем. Воздух обычно входит через носовую полость, в которой он очищается и согревается, прежде чем он попадает в дыхательное горло. В легкие воздух попадает, пройдя через гортань, в которой находятся голосовые связки, и через трахею. 

В груди трахея разветвляется на две трубки, называемые бронхами, ведущими к правому и левому легкому. Внутри каждого легкого бронх ветвится на трубки все меньшего и меньшего размера. Каждая из тончайших трубочек выходит в тонкостенные воздушные мешочки, называемые альвеолами. Покрытые тонкой густой сетью капилляров, они висят, как виноградные гроздья. 

В капилляры закачивается кровь, несущая отработанный газ, и его молекулы легко проникают через тонкие стенки альвеол. Происходит быстрый обмен: отработанный углекислый газ проходит через стенки капилляров в альвеолы, а кислород из альвеол проходит в капилляры, где соединяется с красными кровяными тельцами. Обогащенная кислородом кровь поступает в левое предсердие, а отсюда сердце рассылает снабженные кислородом кровяные тельца по всем клеткам организма. {5}
Зачем нам нужен кислород?
Если человек без пищи может прожить несколько месяцев, без воды от 3 до 5 дней, то без кислорода всего несколько минут. 
Человек вдыхает кислород через легкие. Из легких кислород попадает в кровеносную систему, а потом по всему телу. Дыша, мы снабжаем наши  клетки кислородом. Кислород нам нужен для получения энергии, благодаря которой он может функционировать. 

2.4  Как работают наши легкие.
Дыхание — это очень сложный процесс. Человек ды​шит, вдыхая в легкие воздух, затем выдыхая его. 

Легкие — мягкие органы, находящиеся в грудной клетке, которые заполняются воздухом. Легочная ткань напоминает по внешнему виду красивую губку. 
Легкие эластичны. При вдохе, грудная клетка расширяется, и вместе с грудной клеткой увеличивают​ся и легкие. Воздух проходит через нос, глотку, гортань, трахею и бронхи. 
Сколько воздуха могут вмещать легкие? Для измерения обычно берут нормальный вдох плюс дополнительный воздух, который можно вдохнуть и количество, которое может быть выдохнуто. Этот воздух жизненно необходим для человека. Легкие никогда не бывают пустыми, даже ког​да если воздух выдыхается. 

Дыхание — это процесс одновременно сознатель​ный и бессознательный, происходящий постоянно, даже тогда, когда мы об этом не думаем или даже когда спим. 

2.5 Почему мы должны дышать?

Все мы неосознанно знаем, что должны ды​шать. Но почему необходимо дышать всем живым растениям и животным? Причина очень проста. С помощью дыхания мы из воздуха получаем кис​лород, так необходимый нам. Проходя через нашу дыха​тельную систему, часть кислорода поглощается, одновременно объем углекислого газа и воды уве​личивается. Если нашему организму нужно больше кислорода, то мы дышим глубже или чаще. 

Разные живые существа дышат с разной часто​той. Это зависит от объема кислорода, в котором они нуждаются. 

2.6  Практическая часть.

2.6.1  Анкетирование.

Чтобы выяснить знают ли мои одноклассники,  что такое воздух и как правильно дышать я решила провести опрос. Для анкетирования я выбрала 3 вопроса. 
· Что такое воздух?

· Почему мы должны дышать?

· Бывает ли правильное и здоровое дыхание? 
Результаты опроса показали, что мои одноклассники знают также мало, как и я. Они могут только представить, что такое воздух и из чего он состоит, а бывает ли правильное и неправильное дыхание почти никто не смог нам ответить. Таким образом, я решила провести своё исследование и сама  узнать, что такое воздух и что такое здоровое и правильное дыхание. 

2.6.2   Опыты с воздухом. 
Прочитав много занимательных книжек и познавательных  энциклопедий, я получила много интересной информации о воздухе.
Оказывается  воздух можно почувствовать, увидеть и даже услышать. А как это сделать? Я решили узнать это с помощью опытов. 
Опыт 1. 
1) Я сделала из бумаги веер.
1) Я помахала веером на одноклассника, а он на меня.
Вывод: мы почувствовали, как дует слабый ветерок, следовательно, это и есть воздух. 
( Приложение 2)
         Опыт 2. 
           1) Я налили в стакан воды.
           2) Вставила в стакан с водой трубочку.
           3) Подула в трубочку, вода забурлили.
Вывод: в результате проведения этого опыта я увидели, как вода в стакане забурлила, появились пузырьки, так я поняла, что можно выдувать воздух. (Приложение 2)
Опыт 3. 
        1) Я надула воздушный шарик;

        2) Не завязав шарик, вода забурлила.

Когда я отпустила воздушный шарик, он взлетел и начал метаться по комнате. 
Вывод: шарик метался по комнате благодаря воздуху, который выходил из надутого шарика, значит, воздух есть в шарике. (Приложение 3)
 2.6.3 Эксперимент 1
Давным-давно люди заметили, что воздух способен двигать предметы, а лёгкие даже поднимать и переносить на некоторое расстояние. Сейчас воздух применяется человеком в различных областях деятельности.
· Изобрели парус, что позволяет кораблям быстрее двигаться.

· Ветреные мельницы.

· Воздушный шар

· Летательный аппарат аэростат.

Так благодаря подъёмной силе воздуха и обтекание воздухом изогнутых поверхностей, все эти аппараты удерживаются в полёте.
Воздух имеет самое большое значение в природе и в жизни человека:

· Воздух необходим растениям для фотосинтеза.

· Воздух необходим животным для дыхания.

· Воздух необходим обитателям водной среды. 

· Воздух необходим и  человеку для дыхания.

Для нашего дыхания нужен чистый воздух с достаточным содержанием кислорода.
При дыхании наши легкие находятся в замкнутом пространстве, образованном плеврой. Механизм вдоха и выдоха обеспечивают грудная клетка  и диафрагма – куполообразная мышца, которая разделяет грудную и брюшную полость. Именно диафрагме  принадлежит главная роль в обеспечении процесса дыхания. На вдохе она сокращается и опускается вниз. На выдохе – расслабляется вверх, образуя купол. (Приложение 3)
Очень важно научится правильно дышать. Так, чтобы диафрагма работала в полную силу. Это,  однако, совершенно не означает, что нужно дышать часто и с усилием. 
 Я обратилась к своему тренеру по дзюдо Татьяне Викторовне с просьбой рассказать об упражнениях, которые помогли бы мне научиться правильно, дышать и где уже можно найти готовые комплексы упражнений для правильного дыхания.

Взяв во внимание, рассказ тренера и изучив литературу, таких упражнений оказалось очень много. «Но какие упражнения подходят именно нам?» Я подумала, что поможет мне в выборе упражнений наша медсестра Татьяна Алексеевна. С этой просьбой я к ней и обратилась. Она порекомендовала  подходящие для нашего возраста упражнения. И я стала в течение двух месяцев по утрам проводить эти упражнения с ребятами нашего класса. 

В результате у Игоря прошла тяжесть в груди во время физических упражнений, и ему стало легче контролировать своё дыхание. А моих одноклассников на уроках физкультуры перестала беспокоить отдышка.  (Приложение 4)
2.6.4 Эксперимент 2

Но это ещё не всё.  Часто ли вы болеете? Может, кашель и насморк – постоянные гости в вашем доме, и вы уже знакомы с такими диагнозами, как бронхит, пневмония, трахеит, бронхиальная астма и т.д.?

Защита от них – опять же правильное дыхание. Оно помогает иммунной системе вашего организма бороться с вирусами и значительно повышает эффективность лечения заболеваний дыхательных путей. 
И я решила доказать эффективность лечения  при использовании в лечении помимо медикаментозных средств и правильное дыхание.  
Начинаю исследование. Выяснив, кто из ребят ушел на больничный одновременно с одинаковым диагнозом бронхит,  я решила проверить эффективность дыхательных упражнений и предложила одному из заболевших помимо лечения медикаментами использовать дыхательную гимнастику два раза в день.
В результате Женя приступил к занятиям раньше, чем Вова на 3 дня, но может это совпадение? Проверю ещё раз.  На больничный ушел Олег. Я следила, сколько учебных дней он пропустил. Им было пропущено 11 дней. Через неделю с таким же диагнозом ушла на больничный  Таня порекомендовала с назначенным лечением врачом выполнять дыхательные упражнения. Каково же была моё удивление, и удивления моих одноклассников, когда Таня  выздоровела на 4 дня быстрее  Олег. 
Следовательно, правильное дыхание очень важно для нашего организма. Правильное дыхание помогает нашему  организму бороться с вирусами,  значительно сокращает время лечения и укрепляет иммунную систему.
 
Актуальность дыхательных упражнений очевидна ведь они помогают нашей иммунной системе.  (Приложение5)
3.  Заключение.
В результате исследования я узнала, что воздух является очень  важной и неотъемлемой частью  для жизни на Земле.

Я смогла найти ответ на вопрос, почему необходимо дышать всем живым растениям и животным,  что  с помощью дыхания мы из воздуха получаем кис​лород. Без этого газа жизнь не может существо​вать.  

С помощью  опытов я смогла  почувствовать,  увидеть и услышать воздух, поняла, что такое дыхание  и  убедились в этом на практике. 

С помощью экспериментов с дыхательными упражнениями, которые проводила с ребятами можно сделать вывод,  что они помогают нашему  организму бороться с вирусами, повышают иммунитет и  работоспособность во время физических нагрузок.
В результате исследовательской работы была создана памятка «Учись правильно дышать», которая была рекомендована всем ребятам моего класса.(Приложение 6)
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ПРИЛОЖЕНИЕ
Приложение 1
Результаты опроса

	Вопросы
	Знают
	Не знают

	Что такое воздух?


	25 %
	75 %

	Почему мы должны дышать?


	 10%
	90 %

	Бывает ли правильное здоровое и неправильное дыхание?


	12%
	88%
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Приложение 2
Опыты с воздухом
Опыт 1. 

1) Я сделала из бумаги веер.
1) Я помахала веером на одноклассника, а он на меня.

Вывод: мы почувствовали, как дует слабый ветерок, следовательно, это и есть воздух. 
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Опыт 2.
1) Я налили в стакан воды.
2) Вставила в стакан с водой трубочку.
3) Подула в трубочку, вода забурлили.
Вывод: в результате проведения этого опыта я увидели, как вода в стакане забурлила, появились пузырьки, так я поняла, что можно выдувать воздух.
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Приложение 3

Опыт 3. 

        1) Я надула воздушный шарик;

        2) Не завязав шарик, вода забурлила.

Когда я отпустила воздушный шарик, он взлетел и начал метаться по комнате. 
Вывод: шарик метался по комнате благодаря воздуху, который выходил из надутого шарика, значит, воздух есть в шарике.
[image: image8.jpg]



[image: image9.jpg]



[image: image10.jpg]



[image: image11.jpg]



Приложение 4
Эксперимент 1
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В результате у Игоря прошла тяжесть в груди во время физических упражнений, и ему стало легче контролировать своё дыхание. А моих одноклассников на уроках физкультуры перестала беспокоить отдышка.
Приложение 5
Эксперимент 2
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Следовательно, правильное дыхание очень важно для нашего организма. Правильное дыхание помогает нашему  организму бороться с вирусами,  значительно сокращает время лечения и укрепляет иммунную систему.

 
Актуальность дыхательных упражнений очевидна ведь они помогают нашей иммунной системе
Приложение 6
Памятка  «Учись правильно дышать»

1. Закройте глаза. Расслабьте мышцы лица и плеч. Прочувствуйте, опустились плечи,

дыхание выровнялось, мысли перестали путаться и потекли ровно. Посидите в таком положении одну-две минуты. Успокойтесь. 

  2.   Положите руку на живот, а другую – на грудь. Это нужно для проверки, всё ли вы делаете правильно. Если рука слегка поднимается и опускается, которая на животе, а та рука которая на  груди практически неподвижна, значит, всё идёт как надо. 


    3. Делаем вдох через нос без напряжений и усилий.  Ни в коем случае не форсируем естественное движение. При этом живот должен округлится, словно воздушный шар. 


      4.Плавно, без паузы переходим к выдоху, слегка приоткрыв губы. Выдох должен производится с некоторым усилием. При этом живот втягивается, помогая  легким, освободится от воздуха с избытком углекислого газа. Выдыхая воздух, представьте, например, что выдох – это лёгкий ветерок, окутывающий вас, дующий с  моря. 


     5. Выдох делайте длиннее, продолжительнее вдоха в 2-4 раза. Обращайте на это внимание. За выходом без задержки и паузы должна наступить фаза вдоха. Затем дыхательный цикл повторяется.  


   6. Проработав так 1-2 минуты, сделайте перерыв на 2-3 минуты, затем повторите упражнение. Проделайте ещё 3-4 цикла,  и на этом занятие можно закончить. 


Если после упражнений вы не испытали недостатка воздуха, и при этом ваше состояние комфорта не нарушилось, значит, вы совершенно правильно провели первое занятие, и вас можно поздравить с первым успехом.  

