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Тема: «Секреты нашего сердца».
Цель: Узнать, что такое сердце и как оно работает.
Пути и средства для достижения цели:

- узнать у одноклассников, школьников, знакомых как они представляют сердце, их ассоциация с сердцем;
- найти и обработать информацию о сердце в литературе, интернет-ресурсах;
- посетить врача-кардиолога с целью сбора информации;
- сравнить реакцию сердца на физические и эмоциональные нагрузки;
- провести опыт по измерению частоты сокращений сердца при физических нагрузках и эмоциональных переживаниях.
Гипотеза: Подтвердить или опровергнуть предположение о том, что душевные переживания и физические упражнения вызывают одинаковую реакцию у сердца.
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Введение.
У каждого человека есть сердце. Кто из нас задумывался, для чего оно нужно, за что оно отвечает? Многие знают, что сердце «стучит» или рисуют сердечко на бумаге, ставят в смайликах при отправке сообщений на телефоне. Оказывается, сердце полно секретов!
1.1 Сердце как символ

Люди представляют сердце в форме маленького сердечка. Его рисуют, творчески изображают вот так:
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Люди изображают так эмоции, например, любовь или грусть.
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В основе символа сердца лежит квадрат, который поставлен на угол так, чтобы получился ромб. На две верхние грани помещены две половинки круга. Испокон веков эта фигура являлась древним знаком любви и плодородия.

Существует также версия, что этот символ людям подсказала сама природа: пара лебедей, склонивших свои головы друг к другу. 
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Народная молва приписывает сердцу необычайные свойства. Символ сердца присутствует в стихах, песнях, прозе, живописи. От душевных звуков музыки «сердце поёт». От счастья «сердце замирает», а от страха -  «трепещет» и «убегает в пятки». Стихи, проза, живопись «трогают» сердце.
Сердце бывает любящим, храбрым, трусливым, страстным, разбитым, добрым, злым, чистым, горячим, холодным.
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Сердце чутко реагирует на все жизненные события. Многие люди думают, что чувства приходят к нам из сердца и представляют его таким.
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1.2 Сердце как орган

Оказывается, сердце — это не только сосуд, наполненный эмоциями, но и мышца, которая поддерживает жизнь в организме. 
Сердце — это насос, который качает кровь по всему телу. Кровь с кислородом двигается от легких к сердцу. 

[image: image9]
Меньше минуты уходит у крови, чтобы сделать круг внутри нас. Организм использует кислород. Кровь доставляет кислород и полезные вещества в каждый уголок нашего тела. Когда в крови почти не остается кислорода, она возвращается в наше сердце, а затем в легкие, чтобы наполнится кислородом. И все повторяется вновь. Кровь, в которой много кислорода, изображена на рисунке красным. Кровь, в которой почти нет кислорода, изображена на рисунке голубым цветом.
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Мы можем видеть на своей руке кровеносные сосуды, потому-то они находятся прямо под кожей. Они похоже на тонкие голубые линии. Крови в нашем теле хватит, чтобы наполнить целое ведро. Интересный факт, что кровь преодолевает силу гравитации, чтобы подняться снизу из пяток вверх по сосудам к сердцу.
Расположено сердце посередине грудной клетки, а не с лева, как принято считать.
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Сердце напоминает по строению двухэтажный дом. На верху располагаются 2 комнаты, которые называются предсердиями, правое и левое. Внизу 2 комнаты – желудочки. С каждой стороны из верхнего помещения, в нижние помещение есть двери, которые называются клапанами. Они открываются и закрываются с каждым ударом сердца.
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Чтобы узнать размер своего сердца, нужно сжать кулак. 
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Оказывается, сердце может увеличиваться. Чем больше объем сердца, тем больше оно прокачивает кислорода, тем больше объем крови прогоняет. Вместе с ростом ребенка происходит увеличение сердца, и это естественный процесс. Существует еще одна возможность увеличить сердце в объеме. Речь идет о тренировках на пределе возможности. Именно такие тренировки, которые проходят три-четыре раза в неделю по два часа могут увеличить объем и производительность сердца на 20 %. Такие усиленные тренировки необходимы профессиональным спортсменам для набора спортивной формы и ее поддержания. А если тренируется суператлет, то все тренировки проходят по восемь часов каждый день! Такое «растянутое» сердце имеет большую выносливость и производительность. Но как только спортсмен перестанет тренироваться – сердце уменьшится в объеме. Такое наблюдается часто у бывших олимпийских чемпионов. Их сердце может изменить размер в меньшую сторону до 70 % уже через лет 10 после прекращения интенсивных тренировок. Интересно, что сердце животных так же имеет разные размеры, в зависимости от активности. Например, у домашнего кролика вес сердца 2.4 грамма, а у зайца 7.7  грамм, у домашней собаки вес сердца  грамм, а у гончей собаки – 11.5 грамм. Чтобы не испортить сердце, любой спортсмен проходит специальное тестирование. У всех спортсменов показатели всегда индивидуальные, поэтому важно тренироваться по своей личной программе. Очень важно понимать, что у детей сердце находится в стадии роста. Именно поэтому важно составлять индивидуальную программу тренировок для ребенка, так же как и для профессионального спортсмена.
Теперь давайте сжимать руку с той же частотой, с которой бьется сердце. На каком счете мышцы руки устали? Оказывается, мышцы сердца более выносливые, чем мышцы руки. Мышцы сердца никогда не устают, ведь они самые трудолюбивые во всем организме. Сердце человека бьется около 100 тысяч ударов в сутки. Энергией сердца, можно поднять огромный поезд.
1.3 Влияние на сердце физических упражнений и эмоционального состояния человека
 
Теперь послушаем сердце. Доктора используют стетоскоп. 
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Мы можем почувствовать биение сердца в груди или потрогав запястье. Это называется пульсом. Он ощущается также на шее. Можно отметить тот факт, что маленький ребенок имеет более высокий пульс, чем взрослый человек. У детей до одного года нормальный пульс составляет 130-140 ударов в минуту. У детей старше двенадцати лет пульс уже не такой быстрый и составляет 60-80 ударов в минуту. Среди животных можно также отметить, что чем оно меньше, тем быстрее пульс. У маленькой мышки пульс будет 520 ударов в минуту. У воробья сердечко бьется 860 ударов в минуту. Но зато жираф имеет пульс 65 ударов в минуту, а лошадь – 45 ударов в минуту. У слона сердце  бьется со скоростью 35 ударов в минуту. Я теперь понимаю, откуда взялась поговорка «спокоен как слон» для выражения эмоций спокойствия и умиротворения! 
Под влиянием острых эмоций (кошмарных сновидений, волнений, влюбленности) пульс человека учащается. Например, даже при напряженном ожидании бега на старте (под воздействием эмоций), частота пульса повышается на 15-16 ударов в минуту. В состоянии гнева, страха, расстройства очень трудно справиться с повышенным сердцебиением, но и в состоянии любви сердце трепещет и готово выскочить из груди. В состоянии гнева сложно соединиться с сердцем и вызвать положительные эмоции, которые помогают справиться с отрицательными эмоциями. В тоже время в состоянии счастья радости и любви учащенное сердцебиение настолько приятно, что это даже чувствуют окружающие и тоже заряжаются положительными эмоциями. Добрые мысли, чувство искренней дружбы и умиротворения делают наше сердце спокойным и понижают пульс. Положительные эмоции играют важную роль для здоровья сердца.
На уроке физкультуры работа сердца ускоряется и это также можно понять, если сосчитать пульс. Наш пульс учащается. Если сердце – это мышца, то человек должен её тренировать. Только в этом случае сердце будет сильным и никогда не подведет. Необходимо устраивать сердцу физические нагрузки и даже постоянно увеличивать их. Здоровому сердцу «не хочется покоя»! 

Существует очень много способов тренировать сердце. Например, подняться по лестнице, а не ехать на лифте. Пройтись пешком в школу, а не ехать на автобусе. Приседания, прыжки со скакалкой и без нее, силовые упражнения, езда на велосипеде, лыжах, коньках. Даже самая простая утренняя гимнастика тренирует наше сердце. А если мы отправляемся в тренажерный зал, то сможем сами следить за ускорением и замедлением пульса. Для этого в тренажерных залах установлены кардиотренажеры со специальными устройствами. Для правильной тренировки мышц, в том числе сердца, кардиотренировки всегда должны предшествовать силовым упражнениям. Во время таких тренировок можно смотреть не на расстояние, которое было пройдено, не на потраченные калории, а именно на частоту пульса. Увеличивая каждый раз нагрузку или время тренировки, а значит и частоту пульса, можно сделать свое сердце более сильным и выносливым. Главное во всем знать меру и давать сердцу передышку.
2.1 Беседа с родственниками, знакомыми людьми и школьниками о том, как они представляют сердце, их ассоциация при слове «сердце».
 Я провела беседу со всеми моими родственниками, знакомыми. Так же поговорила с учениками из разных классов. Я задавала вопрос о том, что они себе представляют при слове «сердце». По результатам беседы я сделала вывод, что большинство опрошенных представляют себе сердце как символ выражения эмоций (любви, счастья, радости):
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2.2. Интервью со специалистом.
Я посетила клинико-диагностический центр МЕДСИ и провела интервью с врачом-кардиологом Ольгой Борисовной (доступ к персональным данным ограничен, согласно закону). Она любезно ответила на мои вопросы:
Я- Сердце – это самый важный орган?

Врач – Да, потому что сердце помогает доставлять кислород во все органы, даже в мозг.

Я – Всегда ли стучит сердце?

Врач – Сердце всегда стучит, а вот замедление ритма может говорить о сбоях в работе сердца. Проверять работу сердца необходимо 1 раз в год.
Я- Что нужно делать, чтобы сердце оставалось здоровым?

Врач- Запомни простые правила:

        1) нужно заниматься спортом (самый простой способ - ходить);
        2) нужно правильно питаться (не кушать солёное, избавиться от жира) и принимать витамины;
        3) нужно хорошо высыпаться (8-10 часов в сутки);

        4) нельзя отравлять сердце вредными привычками;
        5) нужно меньше расстраиваться и огорчаться, а больше радоваться, смеяться.

Я- Спасибо за информацию!

Мне удалось узнать мнение специалиста о работе сердца. Оказывается, люди этой профессии часто представляют схему, картинку органа при слове «сердце». 
Одним из простых способов укрепления сердца является закаливание. Для этого необходимо, прежде всего правильно подбирать одежду. Например, ребенок не должен сильно потеть в минуты физической активности, а во время отдыха его кожа должна охладиться. Поэтому кутаться не нужно. Так же хорошо проходит закаливание при температуре 18-20 градусов в помещении. Но если спать в пижаме под пуховым одеялом и в теплых носках, закаливание сводится к нулю. Начинать закаливание никогда не поздно. Кроме прогулок на свежем воздухе существуют водные процедуры, а так же бани. В России и многих других странах посещение бани является мощным и полезным лечением. Банная терапия – это отличная гимнастика для сердца. Работа сердца под воздействием горячего пара изменяется таким образом, что частота пульса учащается до 170 ударов в минуту. Значит, в парной движение крови становится быстрее, и различные органы получают больше полезных веществ и кислорода. Но увеличение частоты сердечных сокращений может негативно повлиять на проблемное сердце. Поэтому, в случае сомнения в здоровье и выносливости сердца, необходимо осторожно посещать баню. После посещения парной следует обливание прохладной водой, ныряние в бассейн и даже в снег. Такие процедуры изумительно закаляют сердечную систему. Народными обычаями закреплено еще и ныряние в ледяную прорубь. Особенно актуальна такая процедура в христианский праздник Крещение 19 января. При погружении человека в ледяную воду пульс замедляется. Кровь в это время будет снабжать кислородом лишь самые важные органы. Происходит остановка дыхание и человек совсем не дышит несколько минут. Поэтому  праздновать Крещение таким способом могут закаленные люди с тренированным сердцем. Погружение в прорубь нельзя считать укреплением сердца. Наоборот, Перед таким погружением необходимо пройти долгий период закаливания, например, сначала погружать ступни ног в холодную воду, потом выходить босиком на снег. Именно постепенное закаливание укрепляет сердце, а полное погружение в ледяную купель просто показывает крепость и силу сердца. 
Еще врач оказалась права в том, что, причинами риска заболеваний сердца может стать недостаточная физическая активность детей, в том числе школьного возраста.

Укрепление сердца начинается сразу с младенческого возраста. Еще не родившись, малыш начинает активно двигаться, а уж когда он начинает ходить и бегать, необходимо создавать ему все условия активного образа жизни. Для этого можно устроить в квартире спортивный уголок. Поставить турник, лестницу, трапецию, кольца, канат, веревочную лестница, качели, батут. Этот собственный детский стадион поможет тренировать не только руки-ноги, но и сердце! Физическая активность должна присутствовать и в школе, потому что ученики проводят за партой очень много времени, а на перемене большинство из них увлечено смартфонами и планшетами. Такой неподвижный образ жизни может отрицательно повлиять на здоровье сердца. Было бы здорово играть на переменах в подвижные игры, которые организуют, например, старшеклассники для младших классов. Детям нужно давать «разрядку» на переменах, чтобы ненужная энергия вышла, и ученики лучше концентрировались на уроках. Недостаток физической активности не только отрицательно влияет на внимательность, но и плохо сказывается на работе сердца. Чтобы сделать сердце счастливым и здоровым, в школе можно было бы создать уголки физической активности.
2.3 Измерение частоты сокращений сердца во время физических нагрузок и эмоционального напряжения.


Проведем опыт по измерению частоты сокращений сердца при физических нагрузках и эмоциональных переживаниях:
1) Измерила пульс у врача-кардиолога в состоянии покоя методом электрокардиографии (ЭКГ). К телу крепят электроды, которые фиксируют частоту сокращений сердца. У здорового человека величина пульса и частота сокращения сердца равны.

В спокойном состоянии, частота пульса составляет 60-70 ударов в минуту.
2) Измерила пульс в домашних условиях в спокойном состоянии, Частота пульса составила 73 удара в минуту.  Во время просмотра художественного фильма «Пираты Карибского моря», после измерения пульса, частота пульса увеличилась и составила 87 ударов в минуту.
 При испуге, происходит мгновенное ускорение пульса до 90 ударов. Так вот почему говорят, что сердце «трепещет» и «убегает в пятки»!
3) Измерила пульс в спокойном состоянии перед выполнением физических упражнений. Частота пульса составила 72 удара в минуту.

Измерила пульс во время физической активности (разминка, приседание, подтягивание на турнике, упражнения с танцевальными элементами), частота пульса увеличилась и составила 90 ударов в минуту.
Заключение.
Сердце похоже на двигатель. Работа сердца может ускоряться, если организму нужно как можно лучше выполнить какую-либо деятельность. Так при испуге или ожидании важной контрольной или физической нагрузке улучшается кровоснабжение мышц, органов, которым предстоит работа (в том числе мозга). Сердце начинает активнее «качать» кровь для снабжения организма кислородом. Кровообращение ускоряется – сердцебиение учащается. Пульс приходит в норму через 3-4 минуты после того, как организм расслабляется или эмоции, становятся ровными и спокойными. Есть мнение, что при взгляде на символ «сердце», на подсознательном уровне в организме человека возникают положительные вибрации.
Вывод: Цель моей работы достигнута.

Я использовала необходимые средства и нашла различные пути для решения поставленной задачи:
- узнала историю возникновения символа «сердце»;

- узнала, что представляют люди при слове «сердце»;

- узнала, что сердце не только символ, но и важный орган;

- узнала у врача-кардиолога, что мое собственное сердце здоровое, но необходимо сохранять здоровье сердца;

- ощутила на себе изменения в работе сердца.

Важно, что сердце – это не только символ, но и орган, который беспрерывно работает как часы и нуждается в особом здоровье, и физическом, и эмоциональном.
Моя гипотеза подтвердилась: оказалось верным предположение о том, что эмоциональные переживания и физические упражнения вызывают одинаковую реакцию у сердца - ускорение его работы, учащение пульса. 
Приложение.
Результаты электрокардиографии (ЭКГ)
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Частота пульса 60-70 ударов в минуту
[image: image17.png]| 3a neHb cepaue |
CcoKkpallaercs
bonee ]
100.000 pas; ¢
3a XWU3Hb - ||
2 MApg pas

Ha4yuHaer
6utbes

Ha 4 Hepene :

6epemeHHOCTU| | ||

KpOBb nokopseT 3a 6 ¢
cepaue-mosr-cepaue
8 cekyHp

ceppue-nerkune-cepgue|

3a Xu3Hb cepaue {

nepekaymBaeTr
6onee

 200.000 M3 kposu; ||

3TO 06BbEM

3 cynepTtaHkepoB

Ceppue 1
BbipabaTbiBaeT ||
3HEepruo
¢ B pasmepe
1-5.Bt;
3a XU3Hb

‘ ‘ npumepHo 0.7 MBT

3TO OKONO





Литература.

Использованы различные страницы интернет-ресурса:

· www.fi1ipoc.ru
· Origin.iknowit.ru/paper1239.
· Meduniver.com/Medica1/cardio1ogia/1656.htm1

· Psyznaiyka.net/view-emocil…d=vnechnee-viragenie-emociy

· Etodav1enie.ru/pu1s/kak-poschitat-chss-po-ekg.htm1

· Serdec.ru/spravochnaya-info… okrashcheniy-detey-vzros1yh

· Serdcezdorovo.ru/pu1s/norma-u-detej-tab1ica.htm1#i-5

· Midstream.ru/artic1es/emotsii-d1ya-serdtsa

· Aif.ru/hea1th/1ife/stuck​_serdca…ado_znat_o_pu1se_che1oveka
· https://blog.mann-ivanov-ferber.ru 
· Zvonokmagazin.ru >kak-uvidet-puls
· www.unamedic.net
· https:// silaserdca.ru
· www.vdlv.ru>our smi>588-banya-i-serdce…
· https://www.clubsaun.ru>articles...
· heal-cardio>aritmja-i-banja

· www.7ya.ru>

· www.fizkultura-vsem.ru
Книги:

1. «Секреты Человека» Л. Стовелл.

2. «Я и мое сердце» А. Бабушкин..

3. «Энциклопедия для детей» Том 9, Главный редактор М.Д. Аксенова.-М.: Аванта+,1998..

4. Толковый словарь русского языка С. И. Ожегова, Издательство Мир
5. Энциклопедия для любознательных «Отчего и почему» А. Ганери, Б. Уолпол, Ф. Стил, Э. Чермен, Д. Вуд,б. Эвисон Издательство «Махаон» Москва, 2006

6. Соколова О.В.Как устроен человек и зачем ему врачи.- М.: КАПИТАЛ,2016.-48с.

7. «АиФ. Здоровье»  № 3425/08/2011 статья «Как тренировать свое сердце или о чем говорит учащенный пульс».
8. Энциклопедия «Как объяснить ребенку науку» Манн И., Иванов М. и Фербер М. Издательство «МИФ».
9. «Сердце не машина» Селуянов В.Н. статья из журнала «Лыжный Спорт» № 21, 2004
13

[image: image1][image: image18.png]


[image: image19.png]


[image: image20.png]


[image: image21.png]


[image: image22.png]


[image: image23.png]


[image: image24.png]


[image: image25.png]


[image: image26.png]


[image: image27.png]


[image: image28.png]


[image: image29.png]


