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Вступление

У глупости две дочери -

давай, давай.

У мудрости одна — довольно!

Соломон.
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Наше учебное заведение получило статус школы-интерната с углубленным изучением предметов спортивного профиля в 2002 году и до сих пор остаётся единственной такой школой в области. Здесь получают знания ученики с 3 по 11 класс, занимающиеся различными видами спорта, такими как плавание, хоккей и гимнастика, бокс, футбол, волейбол, борьба. Их рабочий день включает в себя 3-5 часовую физическую нагрузку и 6 часовую умственную деятельность. Именно поэтому эмблема нашей школы, которую вы видите, символизирует успешное сочетание учебы и спорта, а девиз таков: «Учеба плюс спорт — путь к рекордам».


Общеизвестно, что для активности обычного ребёнка в течение дня затрачивается очень большое количество энергии, а для детей, занимающихся помимо всего прочего ещё и спортивными дисциплинами, эта цифра увеличивается в два и более раза.  Основным источником энергии для организма всегда являлась пища, а, значит, для спортсменов правильное питание приобретает особое значение. 


Для нас, авторов проекта, являющихся так же профессиональными спортсменами, тема правильного питания особенно актуальна. Нас насторожило мнение некоторых одноклассников и товарищей по спорту о том, что повышенный уровень обменных процессов в организме, связанный с большими физическими нагрузками, быстро выводит  все вредные вещества, и от вредных продуктов организм спортсмена страдает значительно меньше. Поэтому, начиная работу над этим проектом, мы определили следующую цель: выявление компетентности в вопросах правильного питания у учеников-спортсменов. Для достижения цели поставлены такие задачи:

· выявить информированность учащихся,

· соотнести информированность и ее практическое применение в жизни спортсмена и выявить причины данного несоответствия,

· усилить пропаганду идей здорового питания в школе,

· скорректировать меню спортсменов.

Средства и методы работы:

· анкетирование (первичная диагностика проблемы)

· наблюдение

· изучение меню школьной столовой и выбора блюд респондентами,

· анализ кабинетного мусора после каждого класса и в конце учебного дня.

Нашими респондентами были 237 учащихся с 5 по 11 класс, которых мы разделили на 3 возрастные группы: младшее (5-6 класс), среднее (7-9 класс) и старшее звено (10-11 класс).

Теоретическая часть

Занятия физической культурой, а тем более спортом, способствуют развитию и совершенствованию физических качеств человека. В зависимости от поставленных целей они могут приводить к увеличению мышечной массы, силы, выносливости, укреплению мускулатуры и связок, повышению скоростных качеств, улучшению координации движений и гибкости и т.д. Но достижение этих результатов значительно усложняется, а иногда становится вообще невозможным без правильного питания. Диета должна быть активным союзником, а не явным или тайным противником спортсмена.

"Что нужно есть спортсмену?" Оказывается, человек совершенно не понимает, чем спорт отличается от всех прочих видов деятельности и почему нельзя, например, наедаться жареным мясом с картошкой перед соревнованиями. Комментарии излишни...

Питание спортсмена должно отличаться от питания обычного человека, поскольку тяжелые нагрузки и весьма специфические требования к функциональности организма диктуют тщательный подбор состава рациона. В общем случае, можно выделить следующие задачи, решаемые с помощью питания: 

- Обеспечение достаточного количества калорий, питательных веществ, микроэлементов и витаминов в зависимости от конкретных задач на данном этапе; 

- Активация и нормализация метаболических процессов с использованием биологически активных пищевых веществ и добавок; 

- Увеличение или уменьшение (а иногда поддержание в неизменном состоянии) массы тела; 

- Изменение состава тела, увеличение доли мышц и уменьшение жировой прослойки; 

· Создание оптимального гормонального фона, позволяющего предельно реализовать физические возможности и добиться максимального результата.

Две крайности спортивного питания:

1. Очень многие спортсмены считают, что надо есть как можно больше, и тогда мышцы начнут быстро расти. Неверно! Дело в том, что и как вы едите, а не сколько. Конечно, человек весом 100 килограмм ест больше, чем человек весом 70 килограмм. Однако если вы будете есть столько же, сколько человек в два раза тяжелее вас, вы просто растолстеете.

2. Наоборот, пытаясь сбросить жир путем резкого уменьшения количества пищи, вы рискуете потерять вместе с жиром значительную долю мышц. Описаны случаи, когда спортсменки (в основном гимнастки) доводили себя до крайнего истощения и даже до смерти, пытаясь сделать фигуру более стройной.

Прежде всего, невозможно быть физически активным без достаточного количества разнообразной пищи. Но это не единственное требование к рациону спортсмена. Спортивная диетология  учитывает вид спорта, период тренировочного процесса, индивидуальные особенности организма, климатогеографические условия и т. п. Выделяется пять законов спортивного питания:

· Закон энергетической адекватности. Энергозатраты спортсмена, в два раза и более, выше, чем у неспортсменов.

· Закон рационального питания — закон пластической адекватности. Пищевые компоненты (нутриенты) должны поступать в определенных сбалансированных, соответствующих потребностям организма количествах. 

· Закон рационального питания — закон энзиматической (ферментной) адекватности (химический состав пищи должен соответствовать ферментативным системам организма).

· Закон биотической адекватности питания (пища должна быть безвредной и не вносить во внутреннюю среду организма чуждые для него вещества).

· Закон соблюдения режима приема пищи. Этот режим должен соответствовать вашим биологическим ритмам и социальным особенностям жизни. На основе большого опыта и наблюдений сформулированы общие принципы рационального режима питания:

1. дробный прием пищи (не реже 4 раз в сутки; спортсменам рекомендуется есть 5 раз);

2. прием пищи в одни и те же часы;

3. продолжительность промежутков между приемами пищи — не более 6 ч;

4. прием пищи не менее чем за 1,5-2 ч до начала тренировки и за 2-2,5 ч до соревнований;

5. прием пищи не ранее чем через 30-40 мин после спортивных нагрузок;

6. ужин не менее чем за 2-3 ч до сна.

Соблюдение законов здорового питания — это тот базис, на который должна опираться вся система рационального питания спортсменов и людей, активно занимающихся физкультурой.

Практическая часть

Анкета “Питание и здоровье”

1. Что такое правильное питание?

2. Назовите продукты неправильного питания вашего рациона.

3. Чем грозит их употребление вашему здоровью?

4. Влияет ли реклама на ваш выбор продуктов?

5. Какие продукты питания вы приобретаете под влиянием рекламы?

6. Сколько у вас основных приемов пищи в будни?

7. Сколько перекусов в будни?

8. Сколько у вас основных приемов пищи в выходные и праздничные дни?

9. Сколько перекусов в выходные и праздничные дни вы себе позволяете?

10.  Чем вы обычно утоляете голод в перерывах между основными приемами пищи?

11.  Как вы относитесь к фаст-фуду?

· Хорошо

· Плохо

· Это удобно

· Вынужденная мера

12.  Чем предпочитаете утолять жажду?

13.  Какой перекус вы предпочтете и почему?

· Яблоко

· Булочка

· Чипсы

· Шоколад

14.  Считаете ли вы овощи и фрукты обязательными в рационе подростка и почему?

15.  Почему перекусы строятся чаще на мучном и сладком?

16.  Где “золотая середина” между вкусным и полезным?

17.  Почему вредные продукты присутствуют в вашем рационе?

· Вкусно

· Поднимает настроение

· Вынужденная мера

· Свободный ответ

Информированность респондентов о правильном питании


[image: image1.png]Mnapguwee 38eHO

M MpasunbHo

M YacTnuHo NpaBuabHO

M HenpasunbHo





Младшее звено осведомлено о правильном питании очень слабо, а знания являются базой правильного питания, значит выявлена задача повысить информированность учащихся младшего звена для формирования более осознанного отношения к своему здоровью. 
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У среднего звена информированность о правильном питании более высокая, но 1/3 учащихся всё равно не придают должного значения своему питанию.
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Старшее звено демонстрирует лучшую информированность по данной проблеме.

Зависимость питания респондентов от рекламы
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Реклама влияет, в основном, на младшее и среднее звено, что не удивительно, ведь они ещё не понимают настоящих целей рекламы и делают выбор в пользу популярных продуктов. А вот старшее звено выбирает продукты осознанно, руководствуясь жизненным опытом и знаниями.

Отношение к фаст-фуду
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Фаст-фуд пользуется большей популярностью в среднем звене, которое обладает большей самостоятельностью, но более низким уровнем осознанности, а вот младшее звено из-за недостатка информированности думает, что фаст-фуд это вкусно и быстро, а значит хорошо. Ну а у старшего звена фаст-фуд — это вынужденная мера.

Чем респонденты утоляют жажду
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По данным диаграммы мы видим, что младшее и старшее звено правильно утоляют жажду, а вот среднее звено делает абсолютно наоборот. Младшее звено находится под контролем родителей, по-этому они и не пьют кока-колу, старшее звено уже осознано делает выбор, а вот среднее звено знает, что кока-кола вредна, но всё-равно пьют её, думают что их здоровью ничего не будет, ведь они очень молодые.

Отношение к фруктам и овощам
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По данным диаграммы мы видим, что среди учеников среднего звена бытует неправильное мнение, что фрукты и овощи не нужны в рационе, ну а в целом обстановка с отношением к фруктам и овощам наблюдается положительная.

Приемы пищи

Основные приемы пищи в будни
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Картина количественного приема пищи положительная: число основных приемов пищи у большинства респондентов составляет 3-4 раза в день, что соответствует норме. Более бурный рост среднего звена требует больших энергетических затрат.

Перекусы в будни
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С возрастом учащихся количество перекусов растет. Это вызвано большей занятостью респондентов и нехваткой времени на полноценные прием пищи. По диаграмме мы наблюдаем увеличение перекусов среди учеников среднего и старшего звена, что свидетельствует об увеличении не только физической, но и умственной нагрузки в школе.

Основные приемы пищи в праздники
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Перекусы в праздники
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Из этих 2 диаграмм мы видим все “кошмары” праздничного стола: увеличивается как количество основных приемов пищи, так и перекусов. Настораживает состав употребляемой пищи, в которой преобладают сладкие и мучные продукты, а не фрукты и овощи, которые витаминизировали бы организм спортсменов на трудную предстоящую неделю. Это говорит о том, что в большинстве семей не уделяется должного внимания вопросам питания подростка.

Какой перекус предпочитают ученики


[image: image12.png]60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

Mnaguwee 38eHO

CpegHee 38eHO

Crapuee 38eHO

m Abnoko
H bynouka
= Yuncel

W Wokonag,





Из этой диаграммы мы видим, что младшее звено в основном предпочитает яблоки, старшее звено  шоколад, а вот среднее звено очень сильно вредит своему здоровью, потребляя булочки и чипсы, хотя они знают, что это вредно.

Выводы и решение проблем

Выводы:

1. выявлена низкая информированность учащихся младшего и среднего звена по вопросам здорового питания;

2. избыточное употребление вредных продуктов, и подверженность влиянию рекламы наблюдается у респондентов среднего звена(7-9 классы);

3. значимость правильного питания увеличивается с возрастом учащихся на основе большей информированности и роста самосознания;

4. частые перекусы обусловлены нехваткой времени и более высокими физическими нагрузками у спортсменов (11 часов в сутки подростки проводят вне дома);

5. избыточный прием пищи в праздничные, и воскресные дни объясняется стремлением:

· у подростка - восполнить недельные потери в удовольствии, отдыхе, общении с близкими;

· у родителей — проявить заботу и любовь к ребенку, подкармливая его в течение дня чем-нибудь вкусным;

Таким образом, почти во всех семьях недооценивается роль правильного питания для здоровья. Подростки при низкой информированности предпочитают удобный фаст-фуд, сытное мучное и сладкое, «бодрящую» колу, недооценивая вред, наносимый этими продуктами своему организму. 

Учащиеся младшего и среднего звена имеют низкую компетенцию в вопросах правильного питания, старшеклассники подходят к этим вопросам более осознанно.

У 27% учащихся среднего и старшего звена выявлено ложное представление о допустимости вредных продуктов в рационе спортсмена!

Реальные предложения по решению проблемы правильного питания спортсменов:

1. расширить информированность учащихся о правильном питании через:

· создание объемной подвижной модели пирамиды правильного питания, как символа здоровья, которая отражает особенности нашей жизни с точки зрения трофологии:

1. 1-ая грань — рациональное, полноценное, сбалансированное питание, к которому должен стремиться человек, желающий быть здоровым.

2. 2-ая грань — отражает действительное положение дел в рационе нашего спортсмена на начало исследования. Основу питания составляют белково-углеводные продукты быстрого питания и высоко рафинированные углеводы.

3. 3-ая грань — предупреждение «Кошмары праздничного стола».
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4. 4-ая грань — изменение в структуре питания спортсменов, под воздействием пропаганды здорового питания.
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· оформление информационной стены около школьной столовой под названием «Хочешь быть здоровым — будь им»;

· 7 апреля — Всемирный день здоровья. Организовать традиционное выступление агитбригады из старшеклассников-волонтеров на тему: «Мое здоровье — на моем столе»;

2. совместно с диетсестрой корректировать меню школьной столовой, расширяя ассортимент салатов, морсов, фруктов;

3. организовать конкурс под названием «Питайся правильно - будешь здоров» на лучшую рекламу полезного продукта и антирекламу вредного продукта питания с последующим оформлением выставки лучших работ.

4. создать доказательную базу, опровергающую миф о безопасности вредных продуктов (фаст-фуда, колы, чипсов) для организма спортсмена.

5. Провели конкурс эмблем и слоганов по правильному питанию (см. заключение).
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Заключение

Кто-то отказывает себе в удовольствии, чтобы прожить как можно дольше. Кто-то, напротив, считает, что нужно получить максимум от жизни и не думать о том, когда наступит конец.

Общеизвестно, что человек без пищи обойтись не может, так как она является основным источником энергии. Но, несмотря на свои энергетические функции, пища может оказывать негативное воздействие на организм человека.

Выбирая собственную стратегию питания, каждый человек должен руководствоваться определенными знаниями, а не только своими “симпатиями” к той или иной пище.

И нам кажется, что то время, которое мы тратим на фитнес-клуб, и те небольшие “лишения” (невыкуренные сигареты, несъеденные хот-доги, невыпитая рюмка водки) – совсем небольшая цена за то, чтобы увидеть будущее, а значит:

“В еде не будь до всякой пищи падок,

Знай точно время, место и порядок”.

Абдурахман Джами

Авторские слоганы наших спортсменов на тему правильного питания:

· «Еда твой друг, еда твой враг — задумайся, пред тем, как сделать шаг»

Толмачев Кирилл, хокеист.

· « Еда твой друг, еда твой враг — «колу» не пей, ешь виноград»

Браженас Павел, хоккеист.

· «В жизни выбор есть всегда: «кола», пиво иль вода!»

Мальцев Кирилл, борец.

· «В еде не будь до сладкой пищи падок,


а то ведь вместо пресса будет много складок!»

Аксютин Никита, волейболист.

· «Соблазнов много есть на свете, но твердо «нет» мы им ответим!»

Трощенко Алексей, пловец.
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	2. Фамилия, имя, отчество
	Сабаева Анна Александровна
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276-02-70
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	Мауль Егор Викторович
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274-33-92

egor_maul@mail.ru
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ул. Б. Хмельницкого 25/2

ogousport@mail.ru
276-02-70

	7. Фамилия, имя, отчество учителя
	Ткаченко Марина Юрьевна
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	6. Адрес, телефон, e-mail образовательного учреждения
	630075, г. Новосибирск
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276-02-70
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	Ткаченко Марина Юрьевна
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	Мастер спорта по фигурному катанию

	9. Дата отправления работы
	29.03.11
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Лист1

				Кока-кола		Чай, мин. вода		Ряд 3

		Младшее звено		24%		76%		2

		Среднее звено		73%		27%		2

		Старшее звено		27%		63%		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Старшее звено



Лист1

				Старшее звено

		Правильно		54%

		Частично правильно		21%

		Неправильно		25%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Среднее звено
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				Среднее звено

		Правильно		29%

		Частично правильно		38%

		Неправильно		33%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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				1-3 в день		3-5 в день		больше 5

		Младшее звено		38%		43%		19%

		Среднее звено				62%		38%

		Старшее звено		41%		54%		5%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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				2-3 в день		4-5 в день		больше 5

		Младшее звено		54%		32%		14%

		Среднее звено		28%		47%		25%

		Старшее звено		60%		28%		12%

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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				Яблоко		Булочка		Чипсы		Шоколад

		Младшее звено		54%		22%		2%		22%

		Среднее звено		25%		34%		38%		3%

		Старшее звено		23%		20%				57%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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				Нужно		Не нужно		Ряд 3

		Младшее звено		95%		5%		2

		Среднее звено		76%		24%		2

		Старшее звено		99%		1%		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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				Хорошо		Плохо		Это удобно		Вынужденная мера

		Младшее звено		31%		31%		19%		19%

		Среднее звено		19%		38%		14%		29%

		Старшее звено		21%		33%		25%		21%

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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				Влияет		Не влияет		Ряд 3

		Младшее звено		41%		59%		2

		Среднее звено		33%		67%		2

		Старшее звено		9%		91%		3

		Категория 4		4.5		2.8		5

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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				1-2 в день		3-4 в день		больше 4

		Младшее звено		17%		83%

		Среднее звено		10%		62%		28%

		Старшее звено		9%		91%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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				1-2 в день		3-4 в день		больше 4

		Младшее звено		55%		25%		20%

		Среднее звено		47%		33%		28%

		Старшее звено		35%		43%		22%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.
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Младшее звено
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				Младшее звено

		Правильно		12%

		Частично правильно		58%

		Неправильно		30%

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






