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Введение

  Почему я выбрал эту тему? 
Проблема, с которой сталкиваются многие школьники, высокая  заболеваемость респираторными инфекциями, причиной которой  является низкий иммунитет к простудным заболеваниям. И хотя детей стараются закаливать, начиная  с  детских садов, но этих мер, как оказывается, недостаточно. Чтобы повысить сопротивляемость к простудным заболеваниям и другим неблагоприятным факторам внешней среды необходимо   планомерное, постепенное и постоянное закаливание.   В нашей школе на протяжении многих лет в холодное время года ежегодно учащихся переносят простудные заболевания. Кроме того, участились случаи, когда из-за массовых заболеваний учебный процесс находится на грани срыва. Поэтому я попытаюсь выяснить, знакомы ли учащимся нашей школы со способами укрепления здоровья и занимаются ли они закаливанием. 
Актуальность:  укрепление своего здоровья и повышение иммунитета  через закаливание.
Цель исследования:
1. Привлечение внимания учащихся к проблеме закаливания организма.
2. Формирование навыков здорового образа жизни через закаливание.
Задачи:
1. Изучить научную литературу по закаливанию организма.
2.  Приобщить сверстников к здоровому образу жизни.
3. Создать презентацию на тему: «Закаливание — эффективное средство укрепления здоровья человека».
Объект исследования: обучающиеся школы 
Предмет исследования: закаливание школьника.
Гипотеза:  соблюдение закаливания детьми способствует укреплению и улучшению состояния их здоровья.

Методы исследования:
- наблюдение;
- поиск и отбор информации;
- систематизация собственного опыта;
- анкетирование, проведение опроса;
- обработка результатов.
Практическая направленность моего исследования заключается в том, что данные моей работы могут быть использованы на теоретических уроках физкультуры по теме: «Способы закаливания организма», внеклассных мероприятий.
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1.1  Влияние закаливания на организм человека
              
             Самый драгоценный дар, который человек получает от природы- здоровье.   Закаливание - это комплекс мероприятий по повышению устойчивости организма к воздействию неблагоприятных погодно-климатических условий. Закаливание – это длительная тренировка защитных сил организма, профилактика заболеваний. Закаленный человек легко переносит холод и жару, он более сдержан, уравновешен, всегда бодр и в хорошем настроении, лучше справляется со стрессами. Закаливание подходит для любого человека, им могут заниматься люди разных возрастов независимо от их физического развития. Лучше закаляться с детства. Многочисленными наблюдениями доказано, что дети, закаленные с раннего возраста, очень редко болеют простудными заболеваниями. Закаливание нужно рассматривать как воспитание у организма способности быстро и правильно приспосабливаться к меняющимся внешним условиям. Любое совершенствование - это длительная тренировка. Следовательно, закаливание - это своеобразная тренировка защитных сил организма, подготовка их к своевременной мобилизации.
             В процессе закаливания организм подвергается следующим изменениям:
- улучшается работа нервной и эндокринной систем (возбудимый становится спокойнее, инертный - бодрее);
- активизируются обменные процессы: кровообращение, дыхание, состав крови и т.д.;
- повышается работоспособность и выносливость;
- сон становится спокойнее и глубже;
- повышаются устойчивость к метеофакторам и сопротивляемость различным заболеваниям.
Закаленный человек не болеет, а если такое случается, то болезнь протекает легко и быстро заканчивается.
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            Начало было положено древнегреческим мыслителем, основоположником античной медицины Гиппократом (около 460-377 годов до нашей эры), который отводил закаливанию особую роль в укреплении здоровья и утверждал, что «холодные дни укрепляют тело, делают его упругим и хорошо подвижным». Как профилактическое средство закаливание рекомендовали такие видные ученые древности, как Гиппократ, Демокрит, Асклепиад. и др. 
             Важной вехой в развитии учения о закаливании являются труды Абу Али ибн Сины, известного в Европе под именем Авиценна (около 980-1037 годов). В трактате «Канон врачебной науки» он изложил основные правила закаливающих процедур. Немецкий врач X. Гуфеланд в труде «Искусство продления человеческой жизни» (1796) указывал, что закаливание является действенным средством профилактики многих заболеваний. Много известных людей России занимались закаливанием.
 И.П.Павлов до 80 лет купался в Неве и летом и осенью.
Л.Н. Толстой ходил босиком и обливался холодной водой.
И.Е.Репин - зимой спал с открытым окном, а его борода и усы покрывались инеем в  морозную ночь.
А.В. Суворов - выливал на себя ушат холодной воды каждое утро.
            Закаливание как средство повышения защитных сил организма возникло в глубокой древности. Практически во всех культурах разных стран мира закаливание использовалось как профилактическое средство укрепления человеческого духа и тела. Большое внимание физическим упражнениям, закаливанию и гигиене тела уделялось в Древней Греции и Древнем Риме. Здесь существовал культ здоровья и красоты тела, поэтому в систему физического воспитания закаливание входило как неотъемлемая составная часть. Закаливание в этих странах преследовало цель укрепления здоровья, так и выработку у человека способности переносить всевозможные лишения. По свидетельству Плутарха, закаливание мальчиков в Древней Спарте начиналось с самого раннего возраста. С семи лет воспитание продолжалось в общественных домах во все более суровых условиях: их стригли наголо, заставляли ходить босиком в любую погоду, а в теплое время года обнаженными. 
            Особое значение закаливанию придавалось на Руси. Здесь оно носило массовый характер. «Русские - крепкий, сильный, выносливый народ, способный легко переносить и стужу, и жару. Издавна славянские народы Древней Руси использовали для укрепления здоровья баню с последующим растиранием снегом или купанием в реке или озере в любое время года. Баня выполняла лечебную и оздоровительную функции. Особое внимание закаливанию уделялось в русской армии, где для «крепости и здравия тела» также широко использовалась русская баня.
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             Основная заповедь Гиппократа «не навреди» верна не только в классической врачебной практике, но и при закаливающих процедурах. А потому не стоит бездумно следовать моде на здоровый образ жизни и с разбега нырять в прорубь неподготовленному человеку. Помните, что каждый человеческий организм неповторим, поэтому, прежде чем начинать закаливание, необходимо выбрать методику, которая будет рассчитана с учетом ваших индивидуальных особенностей. Для этого вам необходимо знать, что относится к основным гигиеническим принципам закаливания. 
1.Психологическая подготовка. 
Процессы терморегуляции человеческого организма, его иммунные реакции во многом зависит от психологического настроя. Так, если вы уверены, что оказавшись в холодной воде, вы тотчас заболеете, так оно и будет! 
2.Систематичность.
Закаливание – это не та процедура, которую можно проводить время от времени. В таком случае лучше и не начинать вовсе! Оптимально проводить закаливание следует ежедневно. Длительные перерывы (2-3 недели) сведут на нет все ваши усилия и пользу. 
3. Принцип пульсирующих температур.
 Наиболее распространенной причиной возникновения простудных заболеваний является резкий перепад температур. Таким образом, основная ваша задача – это не погружение в максимально холодную воду, а переход от горячей воды к холодной. С каждым разом следует увеличивать диапазон температурных значений.
4. Постепенность. 
Закаливание может быть представлено как воздействие максимально низких температур или же как воздействие низких температур в течение наиболее продолжительного периода времени. Начинать следует со снижения температуры (допустим, 15 °С в течение 1 минуты), во время второй процедуры вы уделяете больше внимания времени воздействия (15 °С в течение 5 минут), на третий раз снова снижаем температуру (13 градусов в течение 1 минуты) и т.д.
 5.Индивидуальный подход. 
Этот важнейший принцип закаливания основан на том, что каждый человек имеет свою норму реакции: кому-то следует начинать процедуры с 15 °С и доводить их до 3-5 °С, а другому – с 20 °С до 10 °С.
 6.Комплексность. 
Как известно, разные участки тела имеют различный уровень чувствительности к перепадам температур. Кроме того, вода, воздух и другие стихии имеют различное охлаждающее влияние на организм. 
7.Оптимальность.
 Дозирование процедур (с учетом возрастных и физиологических особенностей) и универсальность (закаливание можно начинать в любое время года и при любых погодных условиях). 
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1. Закаливание воздухом.
 2. Закаливание водой: 
-обтирание;
- обливание; 
- контрастный душ;
- купание в море;
- моржевание;
3. Закаливание солнцем.
4. Закаливание в парной.
5. Босохождение.
Закаливание воздухом.
Воздушные ванны будучи средством закаливания оказывают благотворное влияние практически на все функции организма, улучшая работу сердечно – сосудистой, дыхательной, пищеварительной и выделительной систем организма.
Воздушные ванны в различные времена года дают благоприятный эффект при правильной организации закаливания. По диапазону температур они разделяются на тепловые и холодные. Необходимо также учитывать влажность воздуха и скорость его движения в этот момент.
Закаливание водой.
Обтирания холодной водой. 
Обтирание обычно начинают с кистей рук, верхней части туловища, спустя 2 недели приступают к обтиранию всего тела. Обтирание обычно делают вечером перед сном или сразу после пробуждения. 
Обливание.
Для начала можно использовать воду температуры 20–25° С, постепенно понижая ее на 1–2 °С. Процедуру нужно проводить перед сном. Так же как и обтирание, эту процедуру закаливания начинают с кистей рук, переходя к обливанию всех конечностей полностью, торса и наконец всего тела.
Одна из начальных процедур - обливание ног. Сначала холодной водой поливают на конечности, а после месяца закаливания можно вставать ногами в таз с холодной водой, увеличивая время процедур на несколько секунд каждое занятие и доводя его до 3 мин. Потом эффективнее снижать температуру воды на 1° С, доводя ее до 14 °С.
В дальнейшем этот метод можно немного усложнить: для этого на дно ванны требуется положить душ с сильным напором холодной воды и в струе воды в течение 2 минут имитировать ходьбу. Постелив на дно коврик с резиновыми шипами, можно массировать рефлекторные зоны стоп, связанные со всеми внутренними органами, что сделает процедуру эффективнее. Обливания ступней можно совмещать с обтираниями. Это оказывает тонизирующее действие на весь организм, ускоряет процессы обмена веществ, улучшает кровообращение.
После водных процедур обязательно растирание теплым махровым полотенцем охлажденных частей тела до их покраснения.
Контрастный душ.
Контрастный душ применяется с чередованием воды разной температуры. Начиная процедуру с воды температуры 35–37 °С, заканчивать ее следует водой более низкой температуры. В первое время разница должна колебаться в пределах 2–4 °С с последующим усилением контрастности. С прошествием времени, после полной адаптации организма, температура воды на завершающем этапе может быть снижена до 18–20 °С. Такая процедура заряжает бодростью, стимулирует нервную систему, повышает устойчивость организма к переохлаждению, способствует усилению работы кровеносной, сердечно- сосудистой и дыхательной систем.
Купание в море. 
Наилучший эффект с точки зрения организма закаливания производят купания в морской воде за счет повышенного содержания солей, вызывающих небольшое щадящее химическое воздействие на кожу. Также полезно сочетание термических воздействий с механическими (движением волн).
Купаясь, необходимо ориентироваться на состояние своего здоровья, не допускать переохлаждения, озноба. Охлажденная кожа уже не дает должной реакции, а вместо согревания происходит замерзание, вызывающее раздражение нервной системы (часто сопровождающееся судорогами), общую слабость и т. д.
Моржевание.
Самым экстремальным видом закаливания организма водой является зимнее купание в открытых водоемах. Но этот метод требует предварительной консультации врача и длительной систематической подготовки. Подготовительный этап проводится в течение 2–3 лет. Время купания не должно превышать 1 мин, так как пребывание в воде низкой температуры вызывает резкие отклонения от нормы: повышается артериальное давление, учащается пульс и дыхание, снижается температура тела. Такой способ закаливания водой влияет и на состояние нервной системы. Поэтому применять его могут только абсолютно здоровые люди.
Безусловным противопоказанием к зимнему купанию являются:
- гипертония,
- атеросклероз,
- хронические инфекционные и воспалительные заболевания и пр.
- детям и подросткам до 18 лет, так как «моржевание», являясь сильным стрессом для всего организма, усиливает функцию надпочечников – важнейшей железы внутренней секреции, что может закончиться полным их истощением и непереносимостью стрессовых ситуаций. 
Учеными доказано, что люди, занимающиеся зимним плаванием, устойчивы к простудам в той же мере, что и систематически закаляющиеся традиционными способами.
Наиболее чувствительны к холоду и подвержены простуде стопы и носоглотка. Поэтому закаливанию водой этих частей тела необходимо посвящать максимум времени. Люди, которые полощут горло ледяной водой и обливающие ноги, меньше болеют гриппом, насморком, ангиной.
Закаливание солнцем. 
Свет солнца - один из необходимых элементов правильного закаливания. Не многие знают, что данная методика так и называется - закаливание солнцем. Лучи солнца, получаемые организмом в достаточном количестве, способствуют выработке витамина D, укрепляющего костную ткань и улучшающего общее эмоциональное состояние. Доказано, что жители южных стран благодаря такому закаливанию, как правило, более оптимистичны и тяжелые расстройства психики (приступы тоски, уныния, депрессии, попытки самоубийства) у них встречаются значительно реже, чем у обитателей Северной Европы. Однако излишнее потребление солнца способно спровоцировать солнечные удары, ожоги кожи и повысить риск развития рака кожи (меланома). 
Закаливание в парной.
Закаливание в парной является прекрасным лечебным, гигиеническим и закаливающим средством. Под влиянием банной процедуры повышается эмоциональный тонус организма, его работоспособность, ускоряются восстановительные процессы после длительной физической работы. Возрастает сопротивляемость организма к инфекционным и простудным заболеваниям. Посещение парной усиливает кровообращение во всех тканях организма, расширяет кровеносные сосуды. Под влиянием высокой температуры интенсивно выделяется пот, это способствует выведению из организма вредных веществ. Банные процедуры не рекомендованы лицам с гипертонией и страдающим сердечно- сосудистыми заболеваниями.
Босохождение.
При ходьбе босиком увеличивается интенсивность деятельности почти всех мышц, стимулируется кровообращение во всем организме, улучшается умственная деятельность.
Во-первых, непосредственно соединяет человека с Землёй, позволяет простым способом набирать энергию Земли. Одновременно происходит и подключение к другим природным энергиям. Человек возрождается, очищается, набирается сил.
Во-вторых, собственно закаливание. Прежде всего возрастает сопротивляемость к простудным болезням, так как стопы рефлекторно связаны с нашими шестью гландами. Охлаждая стопы, мы тем самым закаляем горло. А ведь гланды — это имунный щит, стоящий на пути многих болезней.
В-третьих, оживление внутренних органов. Ведь зоны стоп не только рефлекторно, но и энергетически связаны со всеми системами нашего организма. Поэтому босохождение благотворно при заболевании печени, глаз, желудка и поджелудочной железы, кишечника, сердца, лёгких, почек и др.
В-четвёртых, стоя босяком, мы сбрасываем накопленное статическое электричество. Оно неблагоприятно действует на наше биополе, вызывает утомление нервной системы, головную боль и прочие неприятности.
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            Чтобы наглядно показать, как обучающиеся школы укрепляют здоровье и повышают устойчивость организма к изменениям природных условий, я решил провести социологическое исследование.
В ходе работы я провел экспериментальный опрос учащихся  9 а класса по темам: «Как вы относитесь к закаливанию?», «Что вы знаете о закаливании?».
1. Анкета по теме: «Как вы относитесь к закаливанию?».
1. Как часто вы болеете?
Редко
Часто
2.Зачем нужно закаливание?
3. Закаливаетесь ли вы?
Да
Нет
4. Всем ли нужно закаливание?
Да
Нет
5. В каком возрасте можно заниматься закаливанием?
6. Питаетесь ли вы правильно?
Да
Нет
7. Будете ли вы закаливаться в будущем?
Да
Нет
2. Анкета по теме: «Что вы знаете о закаливании?»
Заполнение следующих вопросов основывалось на личном опыте и мнении каждого из учеников.
1. Что такое закаливание?
2. Какие средства закаливания вы знаете?
3. Какие виды закаливания вы знаете? 
4. Как влияет закаливание на состояние человека?
5. С помощью чего человек получает должный эффект от закаливания?
6.Как влияют занятия физкультурой на процесс закаливания?
7. В чём заключается должный принцип закаливания?
8. Если вы будете закаливаться, то какой вид вы выберите? 
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Общее число участников: 20 человек
Результаты анкетирования учащихся предоставлены в диаграммах 1 и 2. 
Диаграмма 1: Личностное отношение учеников к закаливанию


Результаты:
1.80% (16) учеников считают, что закаливание нужно для укрепления организма.
2. 70% (14) учеников болеют редко. 
3. 65% (13) учеников считают, что закаливаться нужно начинать с детства.
4. 55% (11) учеников собираются закаливаться в будущем.  
5. 50% (10) учеников считают, что закаливаться нужно всем.
6. 20% (4) ученика закаливаются на данный момент.
7. 45% (9) учеников питаются правильно.
Выводы: Несмотря на то, что большинство учеников болеют редко, многие питаются неправильно и не закаливаются. 
Диаграмма 2: Теоретические знания учеников о закаливании


Результаты:
1. 95% (19) учеников считают, что закаливание положительно влияет на здоровье человека. 
2. 81% (15) учеников знают не менее двух видов закаливания. 
3. 65% (13) учеников будут закаляться водой. 
4. 55% (11) учеников знают, что такое закаливание. 
5. 50% (10) учеников считают, что физкультура положительно влияет на процесс закаливания. 
6. 50% (10) учеников знают средства закаливания. 
7. 25%  (5) учеников знают, с помощью чего человек получает должный эффект от закаливания. 
8. 15% (3) учеников знают должный принцип закаливания. 
Выводы: Лишь около половины учеников знают о закаливании. 
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Выводы:
1. Закаливание ослабляет или устраняет негативные реакции организма на изменение погоды (понижение работоспособности, смену настроения, недомогание, боль в сердце, суставах).
2. Регулярное закаливание обеспечивает:
а) увеличение способностей к восприятию и запоминанию;
б) укреплению силы воли;
в) активную физическую деятельность;
г) замедление процесса старения;
д) продление срока активной жизни на 20 – 25%.
3. По результатам проведённого социологического опроса установлено, что данные проблемы характерны для обучающихся школы.
Рекомендации:
1. Ведение пропаганды здорового образа жизни обучающихся школы.
2. Проведение агитации, разъяснительных работ среди обучающихся.
3. Вовлечение обучающихся в мероприятия, имеющие закаливающий характер.





















Заключение

             По ходу работы над проектом,  я узнал что такое закаливание, как закаливание влияет на организм человека.  Более подробно познакомился с принципами и методами  закаливания.  Чтобы наглядно показать, как обучающиеся школы укрепляют здоровье и повышают устойчивость организма к изменениям природных условий, я провел социологическое исследование.
              Итак, закаливание - одно из важнейших слагаемых здорового образа жизни. После того как взрослые, дети начинают заниматься закаливанием, они реже болеют, повышается выносливость организма, укрепляется нервная система, улучшается самочувствие и настроение. Закаленный человек обладает высоким жизненным тонусом, в любых условиях способен сохранять спокойствие, бодрость духа, оптимизм.
            Моя гипотеза подтвердилась. Соблюдение закаливания детьми способствует укреплению и улучшению состояния их здоровья.















Список использованной  литературы

1. Артюхова Ю. «Как закалить свой организм» Изд. «Харвест» Минск 1999 год. 
2.Ильинич В.И. Физическая культура студента. М. Гардарики, 2000.
3.Мильнер Е.Г. 3)Формула жизни: Медико-биологические основы оздоровительной физической культуры. – М.: Физкультура и спорт, 1991. 112 с., ил. – (Наука – здоровье).
1.Назарова Е.Н. «Здоровый образ жизни и его составляющие»:учеб.пособие
4.Попов С. Н. «Лечебная физическая физкультура»Изд. «Физкультура и спорт» Москва 1978 год. 
5.Источник: http://kursak.net/fizicheskaya-kultura-i-zakalivanie/
6.Источник: www.zd-zakal.                                                                                                             7.Источник: http://fb.ru/author/8918/tatyana-voloshko                                                                        8.Источник: http://nsportal.ru/sites/default/files/2012/02/12/11_1.docx                                                       
9. Источник: kursak.net



Ряд 1	
1	2	3	4	5	6	7	0.8	0.7	0.65	0.55000000000000004	0.5	0.45	0.2	



Ряд 1	
1	2	3	4	5	6	7	0.95	0.81	0.65	0.55000000000000004	0.5	0.5	0.25	



2

