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ВВЕДЕНИЕ
Актуальность работы. Бубнова М.Г., Аронов Д.М., Бойцов С.А. в методических рекомендациях обозначили проблему так: «Значимость гиподинамии как проблемы здравоохранения постоянно растет, поскольку недостаточная физическая активность  является причиной целого ряда хронических неинфекционных заболеваний и их осложнений, в том числе таких серьезных, как атеросклероз, ишемическая болезнь сердца, артериальная гипертония, мозговой инсульт, ожирение, сахарный диабет, рак, артрит и остеопороз…Несмотря на то, что польза двигательной активности бесспорна, возможности для физически активного образа жизни сокращаются, тогда как распространенность сидячего образа жизни увеличиваются в большинстве стран мира и России. Это приводит не только к негативным последствиям для здоровья граждан, но и к ухудшению социально- экономической ситуации. Так, в России с 1995 по 2011 годы (за время эквивалентное только половине смены поколений) уровень ФА снизился на 18%, к 2030 году прогнозируется его снижение до 32%. Около 40% взрослого населения России в настоящее время имеют низкую ФА как на работе, так и в свободное от работы время. По данным Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) гиподинамия – четвертая причина смертности населения в мире…Недостаточно физически активные люди имеют выше (на 20-30%) риск смерти от всех причин по сравнению с теми, кто занимается умеренной ФА, по крайней мере, 30 минут в большинстве дней в неделю. Вклад гиподинамии в преждевременную смертность россиян составляет 9% (низкая ФА по значимости - седьмой фактор среди ведущих причин преждевременной смертности населения в России по данным Всемирного банка, 2005). Известный американский специалист Blair S.N. считает, что недостаточная ФА «наибольшая проблема здоровья населения в XXI веке»…»
Приведённая цитата констатирует факт низкой физической активности населения, который отрицательно влияет не только на здоровье каждого отдельного человека, но и в целом на социально-экономическую ситуацию в стране. 
Движение является для живого организма такой же физиологической потребностью, как потребность в безопасности. Неудовлетворение этой потребности в течение длительного времени приводит к развитию серьезных отклонений в состоянии здоровья, преждевременному старению и смерти. В наше время, когда мы не выпускаем из рук телефон, просиживаем часами у компьютера, особенно остро встаёт проблема малоподвижного образа жизни, недостатка двигательной активности, который должен как-то восполняться. Иначе недостаток движения может привести к нарушениям здоровья.
Простая и естественная ходьба является отличным способом улучшить или сохранить общее состояние здоровья. Она не требует каких-либо особых инструкций или навыков. Ходьба может быть как скромной формой физической активности, так и олимпийским видом спорта, требующим достаточного высокого мастерства. Кроме того, ходьба является бесплатным видом физической активности. Еще Гиппократ до нашей эры говорил, что «ходьба – лучшее лекарство для человека».
Недостаток двигательной активности в нашей стране характерен для большинства городского населения, в первую очередь,  для лиц, занятых умственной деятельностью. К ним относятся не только работники умственного труда, но также молодое поколение, школьники и студенты, основной деятельностью которых является учеба.
Более 2000 лет назад Гиппократом сформулирован принцип: "Гимнастика, физические упражнения, ходьба должны прочно войти в повседневный быт каждого, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, полноценную и радостную жизнь". 
Доказано, что в настоящее  время физическая нагрузка уменьшилась в 50-100 раз, хотя природа человека по сути не изменилась. В середине XIX векаработа, физический трудвосполнялинедостаток движения.Аристократия не работала физически, но восполняла дефицит двигательной активности верховой ездой, катанием на велосипеде и коньках, фехтованием, танцами. Николай Раевский в жизнеописании А.С. Пушкина приводит сведения о 15 балах, состоявшихся в период с 11 января по 16 февраля 1830 г. На одном из балов танцевали 21 танец. Выдержать такую нагрузку было под силу только хорошо тренированным людям.
Наше время – время гаджетов, которые делают жизнь человека комфортнее. Но в то же время люди двигаются меньше, не восполняя дефицит движения. В нашей работе мы рассмотрим ходьбу как необходимое условие восполнения дефицита движения. Ходьба – один из самых простых способов двигательной активности человека. Этот вид физической нагрузки наилучшим образом подходит практическим всем  людям.    
Цель работы:оценить характер образа жизни лицеистов и педагогов, выработать рекомендации по восполнению дефицита движения посредством ходьбы.
Задачи:
Познакомиться с теоретическим данными по теме исследования, используя различные источники информации. 
Определить  контрольную группу респондентов. 
Провести анкетирование и эксперимент.
Оформить результаты исследования.
Выработать рекомендации.
Гипотеза. Зная, что ходьба  благотворно действует на организм человека любого возраста,  можно предположить, что ежедневные занятия  приведут к восполнению дефицита физической активности человека.
Объектом исследования является двигательная активность современного человека.
Предметом исследования является ходьба как лучший вид двигательной активности современного человека.
Результаты данной работы могут быть использованы при продвижении здорового образа жизни среди школьников и педагогов  для поддержания, восстановления и укрепления их   здоровья, повышения физической активности,  а так же при разработке  программ по сохранению  и укреплению здоровья в рамках образовательных учреждений, направленных на преодоление факторов риска,  возникновения и развития  сердечно-сосудистых заболеваний и опорно - двигательного аппарата.



























ГЛАВА 1. ХОДЬБА – ЛУЧШИЙ ВИД ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ.
Общеизвестно, что среднестатистический человек, чтобы чувствовать себя хорошо,  в день должен совершать 10 тысяч шагов. 
Но есть ли научное обоснование этой цифры — 10 000? На самом деле, нет. Кстати, впервые рекомендация насчёт 10 000 шагов появилась в рекламе шагомера, выпущенного в 60-е годы прошлого века в Японии. В 90-е годы заново подкреплённая  медицинскими исследованиями идея возродилась с новой силой и, перешагнув границы и океаны, начала своё шествие по миру в растущей среде желающих восполнить недостаток физической активности.
В своей работе мы попытаемся ответить на вопрос: сколько шагов всё же удаётся сделать среднестатистическому школьнику и учителю.
О том, что двигательная активность человека — это основа жизни и здоровья, мы слышим очень часто с самого детства, но, к сожалению, не слишком вдумываемся в истинное значение этих слов. Не придавая двигательной активности должного внимания, мы, тем самым, неуклонно, год за годом, подрываем свое здоровье и сокращаем себе жизнь.
Ученые пришли к выводу, что в наше время физическая нагрузка людей уменьшилась в 50-100 раз по сравнению с прошлыми столетиями.
Даже в середине XIX века, по сравнению с нашими днями, физические нагрузки людей были несоизмеримо больше. 
Аристократы, презирающие физический труд, активно занимались фехтованием, верховой ездой, катанием на коньках. Кроме того, выдержать бесконечные балы, на каждом из которых танцевали по 15- 20 танцев, мог только хорошо тренированный человек.
В древнем Китае существовал такой вид наказания, как лишение человека двигательной активности. Наказуемого помещали в такую маленькую камеру, что он мог только сидеть или лежать. Через несколько месяцев несчастный настолько ослабевал, что уже не мог самостоятельно двигаться, потому что мышцы его конечностей от неподвижности атрофировались.
Но как восполнить каждодневное отсутствие достаточного количества движений? Есть самый простой, дешёвый способ – ходьба. 
Ходьба осуществляется в результате сложной деятельности мышц туловища и конечностей. Польза ходьбы пешком определяется тем, что в ней задействованы биомеханические и нейрофизиологические процессы, комплексно влияющие на весь организм. Работают разные группы мышц ног, активность которых обеспечивает тонус всего тела.
Ходьба представляет собой естественный, привычный и физиологичный вид физической нагрузки для человека любого возраста и пола. Движения, совершаемые человеком при ходьбе, являются циклическими, то есть, различные мышцы тела попеременно расслабляются и напрягаются, что позволяет достигать отличного тренировочного эффекта. Физическая нагрузка при ходьбе не является слишком интенсивной и высокой, она соответствует оптимумам для каждой мышцы тела, что гарантирует отсутствие перегрузок и связанных с ними опасностей, таких, как травмы, чрезмерное напряжение, усталость и т.д. Кроме того, изменяя скорость ходьбы или рельеф местности, используемый для прогулок, можно легко увеличивать или уменьшать нагрузку, переводя ее из тренировочного режима в щадяще-общеукрепляющий и наоборот.
Учеными доказано, что регулярная двигательная активность человека, осуществляемая с помощью ходьбы, благотворно воздействует на весь организм — улучшается работа кишечника, нормализуется сон и укрепляется иммунитет — главный защитник человека от болезней и инфекций. 
При ходьбе работают почти все мышцы, тренируется сердечно-сосудистая система, снижается холестерин в крови и артериальное давление. Ходьба полезна тем, что является самым безопасным и полезным видом фитнеса. Травму или физическое напряжения при ходьбе получить практически невозможно, но при этом ее польза для организма огромна. Ходьба значительно полезнее для сосудов, чем бег и аэробика ввиду небольшой нагрузки на суставы.
В Японии считается нормой, что человек в течение дня должен сделать 10 тысяч шагов. И, поскольку японцы традиционно считаются очень пунктуальной и дисциплинированной нацией, они скрупулезно выполняют это правило, не позволяя себе лениться. Возможно, нам стоит позаимствовать у них этот хороший опыт, ведь в Японии продолжительность жизни людей одна из самых высоких в мире, и скорее всего, не последнюю роль в этом играет их приверженность ходьбе по правилу «10 тысяч шагов».
Учеными доказано, что регулярная ходьба продлевает жизнь, потому что является идеальной и несложной тренировкой для выносливости сердца, а как известно, именно сильное и выносливое сердце является основой для долгой и полноценной жизни. 
Влияние ходьбы на организм
Измотанное современным сидяче-смотрячим образом жизни тело мечтает и буквально умоляет о ходьбе.
· Ходьба даёт позвоночнику редкую нынче возможность побыть в естественном для него вертикальном положении. Если вдобавок к этому выпрямиться, расправить плечи и поднять голову, то тело автоматически примет правильную осанку, а значит, все внутренние органы займут свои законные места, лёгкие смогут дышать полной грудью, желудок не будет давить на диафрагму и так далее.
· При ходьбе скелет испытывает равномерные ритмичные колебания, при которых позвоночник и большинство суставов начинают двигаться и смазываться в оптимальном ритме, а кости существенно укрепляются.
· Почти все мышцы тела получают нагрузку, причём икроножные мышцы при ходьбе превращаются в дополнительный насос, помогающий сердцу и венам перекачивать кровь снизу вверх.
· Улучшается кровоснабжение всех органов, в том числе головного мозга (отсюда повышение сообразительности).
· Активно работают лёгкие, организм лучше очищается от углекислоты, начинается аэробный распад излишков жира, а также очищение кровеносных сосудов от холестерина.
· Улучшается производство жизненно важных гормонов, в том числе ответственных за половое влечение.
· Нервная система постепенно избавляется от перенапряжения и стрессов. Прогулка - один из лучших способов успокоить нервы. Выходишь взвинченным, идёшь сначала быстро, агрессивно, думаешь о волнительной ситуации, а затем вдруг замечаешь, что идёшь уже в нормальном темпе и совершенно спокоен.
Сколько нужно ходить в день?
Среднестатистический человек, работающий в офисе, ведёт малоподвижный образ жизни, проходит в день меньше трех километров и делает всего 1000–5000 шагов. 
Но если говорить о среднем показателе, который поможет восстановить дефицит движения,  то это десять тысяч шагов. Данная цифра, пришедшая из Японии в середине 1960-х с изобретением первого шагомера, была утверждена международным сообществом «10 000 steps».
Обратимся к характеристике образа жизни по количеству пройденных шагов.
Таблица «Характеристика образа жизни»
	Кол-во шагов,
 пройденных за сутки
	Характеристика образа жизни

	Менее 5000
	Сидячий

	5000 — 7500
	Малоподвижный

	7500 — 10000
	Умеренно активный

	10000 — 12500
	Активный

	Более 12500
	Очень активный



Воспользуемся данной характеристикой в практической части работы.
Таким образом, ходьба – один из самых лучших, дешёвых, доступных способов восполнения двигательной активности.




























ГЛАВА 2. ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.
Исследование состояло из нескольких частей:
1) Анкетирование;
2) Эксперимент;
3) Анализ полученных данных.
 В исследовании принимали участие учащиеся( 9-10 класс) и педагоги БОУ г. Омска «Лицей БИТ». Всего было задействовано 30   чел. По гендерному принципу данные выглядят так:
	
	Муж., чел.
	Жен., чел.

	учащиеся
	10
	10

	педагоги
	5
	5

	всего
	15
	15



Первое, с чего мы начали, - это анкетирование. Мы предложили педагогам и учащимся ответить на вопросы анкеты (См.Приложение).
В результате анкетирования были получены следующие данные:
Таблица 1
	Вопросы анкеты
	учащиеся
	педагоги

	1. Сколько Вам лет?
	15 – 17 лет – 100%
	25 – 50 лет – 100%

	2. Вы устаёте после школьных занятий?
	Очень – 68%
	Очень – 89%

	3. Когда заканчиваются у Вас занятия в школе?
	15 – 16 часов – 100 %
	15 – 16 часов – 100%

	4. Как вы боретесь с усталостью?
	Никак –79%
Отдыхаю – 11%
Физкультура, спорт – 8%
	Никак – 67%
Провожу время с семьёй – 12%
Физкультура, спорт – 5%


	5. Вы занимаетесь спортом?
	Да – 62%
Нет –38%
	Да – 19%
Нет – 81%

	6. Много ли Вы ходите?
	Да – 29%
Нет – 71%
	Да – 17%
Нет – 83%

	7. Какое расстояние в день Вы проходите?
	2-3 км – 88%
4 – 5 км –12%
	2-3 км – 57%
4 – 5 км – 43%



В таблице представлены ответы респондентов.
Второй  частью нашего исследования стал эксперимент. Мы предложили педагогам и учащимся воспользоваться шагомером для того, чтобы проследить количество шагов в течение дня. Мы измеряли количество пройденных шагов в течение учебной недели (6 дней, с понедельника по субботу). Вот что мы получили:
Таблица 2
	Кол-во шагов в день
	учащиеся
	педагоги

	
	Муж.
	Жен.
	Муж.
	Жен.

	2-3 тыс.
	0
	20%
	0
	0

	Около 5 тыс.
	60%
	40%
	40%
	60%

	Более 5 тыс. 
	40%
	40%
	60%
	40%



Проанализировав полученные данные, мы установили, что
- 50% обучающихся и 50% педагогов проходят в день около 5 тыс. шагов в день, около 40 % учащихся и 50% педагогов проходят более 5 тыс. шагов;
- данные эксперимента показали, что педагоги проходят больше, чем обучающиеся, что вполне объяснимо: ученики, находясь в школе, на уроках сидят по 6 -7 часов, не имея возможности движения(исключая уроки физкультуры);
- если соотнести результаты эксперимента с таблицей «Характеристика образа жизни», представленной в главе 1, то можно сделать вывод, что учащиеся и педагоги ведут сидячий и малоподвижный образ жизни.Это очень мало, ничтожно мало для восполнения двигательной активности. 
Полученные данные заставляют задуматься о том, что в скором будущем, вероятно, люди, не восполняющие дефицит движения, получат серьёзные проблемы со здоровьем. Данная проблема требует немедленного решения.
Рекомендации для людей, ведущих малоподвижный образ жизни:
Первое, что можно посоветовать, - это ходьба. Начните с ходьбы. Ходьба – самый простой, доступный способ восполнения дефицита движения.Нет возможности  тратить деньги и время на фитнес, спортзал, гимнастику и прочие подвижные развлечения, выходите пораньше утром, надевайте удобную обувь и шагайте в школу или на работу. Ходьба - наиболее простое и доступное средство, приемлемое для людей всех возрастов. Помните: час ходьбы приносит лучшие результаты, чем 15 минут бега. Недаром Поль Брэгг считал ходьбу "королем" среди упражнений. У ходьбы нет противопоказаний.
Исследования последних лет доказали: те, кто совершает регулярные пешие прогулки, значительно меньше подвержены различным болезням, чем те, кто ведет сидячий образ жизни. Это и понятно, потому что ходьба:
· сокращает вероятность сердечных недугов (стенокардия, инфаркт миокарда) и инсульта;
· предотвращает и лечит диабет, повышая способность организма усваивать инсулин;
· укрепляет кости, служит профилактикой остеопороза;
· снижает вероятность острых вирусных заболеваний (простуды и гриппа), повышая иммунитет;
· помогает развить выносливость;
· способствует сохранению желаемого веса и помогает избавиться от нежелательной прибавки в весе;
· повышает качество и продолжительность сна;
· помогает бороться с депрессией;
· улучшает работу мозга.
К достоинствам ходьбы относятся:
· доступность каждому, в том числе ребенку;
· получение удовольствия от физической нагрузки;
· отсутствие требований к специальному костюму и снаряжению;
· дозирование нагрузки – каждый может подобрать правильный темп ходьбы в соответствии с индивидуальными возможностями организма;
· возможность выполнения в любое время года и суток, дома и в командировке.
Древнегреческий врач Гиппократ считал ходьбу лучшим лекарством от хворей, он говорил, что «ходьба должна прочно войти в повседневный  быткаждого, кто хочет сохранитьработоспособность,здоровье, полноценную и радостную жизнь».
Французский философ XVIII века Жан-Жак Руссо писал: «Ходьбавоодушевляет и оживляет мои мысли. Оставаясь в покое, я почтине могу думать, необходимо, чтобы мое тело находилосьв движении, тогда ум тоже начинает двигаться».
Дальние прогулки вдохновляли А. С. Пушкина, которыйпроходил пешком расстояние от Царского селадо Петербурга, составляющее примерно 18 км.






















ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Из всего вышесказанного можно с уверенностью заявить, что именно ходьба оказывает наибольшее влияние на поддержание здоровья, т.к. она является видом человеческой активности, не требующей большой физической нагрузки. Человек, ежедневно проходящий несколько километров, сам того не зная, продлевает себе жизнь на несколько лет. Так же в результате ходьбы приходят в норму сердечно-сосудистая и дыхательная системы.
Обыкновенная и доступная ходьба – это великолепный способ сохранить и укрепить свое здоровье, для тех, кому лень или некогда заниматься популярными видами спорта.
Нельзя сидеть на месте, это убивает. Парадокс, но чем быстрее становится жизнь, тем меньше мы движемся и успеваем. Стоит задуматься. Итак, ходите! Движение - это жизнь. 
Регулярная ходьба – неутомительное, всем доступное и весьма эффективное средство профилактики многих заболеваний. 
Ходите пешком и будьте здоровы!
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ПРИЛОЖЕНИЕ
Анкета
1. Сколько Вам лет?    
2. Вы устаёте после школьных занятий?
3. Сколько времени в день Вы посвящаете учёбе?
4. Когда заканчиваются у Вас занятия в школе?
 5. Как вы боретесь с усталостью?
6. Вы занимаетесь спортом?
7. Много ли Вы ходите?
7. Какое расстояние в день Вы проходите?
Спасибо за Ваши ответы!
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