Здравствуйте уважаемые студенты,
меня зовут Ирина Юрьевна,
я буду вести у вас предмет «физическая культура».
1. Тема учебного занятия: Основы здорового образа жизни (тема рассчитана на 2 часа).
ВНИМАНИЕ 
[bookmark: page1]Выполните следующие задания 
1. Повторите, используя Интернет-ресурсы, технику безопасности на уроках ФК.
2. Изучите теоретический материал, предложенный ниже.
3. Используя Интернет ресурсы, напишите реферат и подготовьте его к защите. Темы прилагаются (смотри ниже). 
	Здоровье — динамическое состояние физического, духовного и социального благополучия, обеспечивающее полноценное выполнение человеком трудовых, психических и биологических функций при максимальной продолжительности жизни.
Здоровье зависит от множества факторов. Ныне преобладает мнение, что здоровье народа на 50% определяется ЗОЖ, на 20% – экологическими; на 20% – биологическими (наследственными) факторами и на 10% – медициной. Следовательно, если человек ведет ЗОЖ, то все это предопределяет на 50% высокий уровень его здоровья. И, наоборот, человек, ведущий нездоровый образ жизни, подрывает свое здоровье, обрекает себя на страдания и мучения, преждевременную старость и безрадостную жизнь.
	Основными элементами физической культуры, как составляющей здорового образа жизни, являются: двигательная культура, культура телосложения и культура здоровья. В основные показатели личностной физической культуры входят: отношение человека к своему здоровью как ценности, степень проявления этого отношения и его характер (произвольный или декларативный); уровень знаний о физическом здоровье, средствах и методах его сохранения и укрепления; средства, использующиеся для укрепления и сохранения здоровья, умение их применять; ценности здоровья соответствующие общественным образцам, нормам, идеалам; стремление оказать помощь другим людям в рамках деятельности по оздоровлению и физическому воспитанию.
	Здоровье – это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные элементы: рациональный режим труда и отдыха, искоренение вредных привычек, личную гигиену, закаливание, рациональное питание, оптимальный двигательный режими т.п.
1. Рациональный режим труда и отдыха – необходимый элемент здорового образа жизни. При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий и необходимый ритм функционирования организма, что создает оптимальные условия для работы и отдыха и тем самым способствует укреплению здоровья, улучшению работоспособности и повышению производительности труда.
2. Следующим звеном здорового образа жизни является искоренение вредных привычек (курение, алкоголь, наркотики). Эти нарушители здоровья являются причиной многих заболеваний, резко сокращают продолжительность жизни, снижают работоспособность, пагубно отражаются на здоровье подрастающего поколения и на здоровье будущих детей.
3. Личная гигиена – она включает в себя рациональный суточный режим, уход за телом, гигиену одежды и обуви. Особое значение имеет и режим дня. При правильном и строгом его соблюдении вырабатывается четкий ритм функционирования организма. А это, в свою очередь, создает наилучшие условия для работы и восстановления.
4 Закаливание – это повышение устойчивости организма к неблагоприятному воздействию факторов окружающей среды путем систематического воздействия на организм этих факторов. В основе закаливания лежит способность организма человека приспосабливаться к изменяющимся условиям окружающей среды. Эта процедура приводит к снижению чувствительности организма при воздействии определенного физического фактора.
При проведении закаливающих процедур нужно выполнять следующие условия:
· необходим позитивный психологический настрой (желание) на выполнение закаливающих процедур;
· выполнение процедур должно носить системный характер, проводить их необходимо регулярно, а не от случая к случаю;
· закаливание должно быть комплексным, сочетаться с физическими упражнениями, что обеспечивает наиболее благоприятное влияние на состояние здоровья;
· продолжительность процедур должна увеличиваться постепенно и не ухудшать общего самочувствия;
· необходимо правильно подбирать средства закаливания (водные процедуры, загорание, прогулки, босохождение), ориентируясь на свое самочувствие;
· процедуры следует выполнять с учетом индивидуальных особенностей организма и климатических условий региона проживания;
· все процедуры должны проводиться на «грани удовольствия», необходимо помнить, что закаливание осуществляется не для установки рекорда, а с целью укрепления своего здоровья.
В воде понижается чувствительность кожи, уменьшаются болевые ощущения. Возможность погружения на различную глубину, задерживая дыхание, оказывает тренирующее воздействие на дыхательную и сердечно-сосудистую систему, центральную нервную систему. Мышечная нагрузка в водной среде очищает организм без обильного потоотделения. Прохладная вода повышает тонус мышц и оказывает благоприятное воздействие на мышечную систему.
5. Рациональное питание (от лат. ratіo-«умный») - это физиологически полноценное питание здоровых людей с учетом их возраста, пола, характера труда и других факторов. С пищей человек получает энергию, нужную для жизнедеятельности и роста. Необходимые организму питательные вещества подразделяют на шесть основных типов: углеводы, белки, жиры, витамины, минеральные элементы и вода. Правильно питаться – значит получать их с пищей в достаточном количестве и в правильном сочетании. Питание должно учитывать генетические особенности человека, его возраст, уровень физической нагрузки, климатические и сезонные особенности окружающей природной среды. Следует учитывать, что нет таких пищевых продуктов, которые сами по себе были бы хорошими или плохими. Питательной ценностью в той или иной степени обладают все их виды. Важно не только то, что мы едим, а также, сколько едим, когда и в каких сочетаниях.
Человечество выработало ряд правил рационального питания. Главные из них заключаются в следующем:
1. Относиться к пище надо с уважением и ответственностью, во время еды получать удовольствие. Поэтому, принимая пищу, не следует решать дела и проблемы.
2. Пищу надо пережевывать очень тщательно (не менее 30 раз). Чем дольше пища остается во рту и чем лучше она пережевывается, тем больше будет сока в желудке и тем успешнее будет проходить процесс пищеварения.
3. Не следует садиться за стол усталым, озабоченным и возбужденным. Перед едой необходим 10—15–минутный отдых, отключение от всех проблем, настрой на прием пищи. Наиболее усталым и часто озабоченным человек бывает, как правило, вечером после трудового дня. Подготовиться к ужину поможет непродолжительная прогулка на свежем воздухе или легкая разминка, снимающая напряжение. После них хорошо принять теплый душ, а затем облиться холодной водой. Усталость прошла, заботы отступили, человек готов к приему пищи.
4. Если нет достаточного времени для приема пищи, то его лучше пропустить.
5. Питаться следует разнообразно, но нельзя переедать. Человек должен помнить, что объем желудка не превышает 350–450 см3.
6. Употреблять воду или другие напитки следует за 15–20 минут до приема пищи. Во время еды и после нее пить не следует, так как это несовместимо с хорошим пищеварением. Если в это время принимается вода или какая–либо другая жидкость, пищевые соки в желудке разбавляются. В результате этого пищеварение сильно затормаживается.
7. Многочисленные исследования показали, что лишь один раз в день можно кушать плотно, а два раза следует лишь слегка перекусить. Наиболее подходящее время для «основательной» еды – вечер. Утром, как правило, есть некогда, а в обед – негде. Вечером же все дела закончены, есть возможность уделить необходимое внимание и время для приема пищи, но не позднее, чем за 2–3 часа до сна. Утренний прием пищи может быть самым легким и состоять из хорошо и быстро усваиваемых организмом продуктов: фруктов, овощей, соков. Дневное питание также должно быть достаточно умеренным.
6. Оптимальный двигательный режим – важнейшее условие здорового образа жизни. Его основу составляют систематические занятия физическими упражнениями и спортом, эффективно решающие задачи укрепления здоровья и развития физических способностей молодежи, сохранения здоровья и двигательных навыков, усиления профилактики неблагоприятных возрастных изменений. При этом физическая культура и спорт выступают как важнейшее средство воспитания. Под влиянием физических упражнений активизируется обмен веществ, кровообращение, дыхание, улучшаются функции нервной и эндокринной систем, т.е. возрастает сопротивляемость организма к заболеваниям. Желательно, чтобы молодежь, люди трудоспособного возраста ежедневного ходили пешком или ездили на велосипеде, гуляли на свежем воздухе, занимались физкультурой согласно половозрастным нормам (но не меньше, чем 30 минут в день). 
Предпочтительными видами физической активности являются:
- Утренняя гигиеническая гимнастика.
- Оздоровительная ходьба: кроме ходьбы как естественного способа передвижения, различают оздоровительную ходьбу и спортивную ходьбу. Остановимся на особенностях оздоровительной ходьбы. Оздоровительная ходьба является успокаивающим, отвлекающим от нервных и психических нагрузок средством, которое восполняет недостаток двигательной активности. Дозированная ходьба является важной составляющей активного отдыха. Оздоровительная ходьба позволяет плавно регулировать физическую нагрузку, и потому качественные изменения функциональных физиологических систем происходят практически незаметно. Постепенное увеличение продолжительности прогулки, изменение скорости передвижения являются эффективным средством развития общей выносливости, укрепления сердечно-сосудистой, нервной и дыхательной систем; развития и совершенствования опорно-двигательного аппарата, формирование и укрепление правильной осанки. Немаловажное значение для улучшения физического состояния имеет сочетание прогулки с естественными оздоровительными факторами природы: воздухом, солнечным светом).
- Оздоровительный бег: бег является универсальным средством укрепления здоровья, улучшения функционирования основных систем организма: сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной и мышечной систем. Оздоровительный бег укрепляет опорно-двигательную систему, предупреждает сердечно-сосудистые заболевания, нарушение обменных процессов. Кроме того, оздоровительный бег оказывает благоприятное воздействие на состояние кровеносных сосудов и улучшает функциональное состояние внутренних органов.
- Ходьба на лыжах: свежий воздух, большая амплитуда движений, ритмичное чередование напряжения и расслабления способствуют развитию мышечной силы, создают благоприятные условия для работы сердечно-сосудистой системы, улучшается обмен веществ. Занятия лыжами имеют очень важную особенность: они проходят в холодное время года, всегда на свежем воздухе, что усиливает окислительные процессы в организме. Движения, при ходьбе на лыжах, отличаются плавностью, мышцы при этом расслабляются, поэтому даже люди страдающие болями в коленях, голеностопных суставах и позвоночнике могут с пользой для здоровья ходить на лыжах.
- Спортивные игры.
- Бадминтон: одна из самых древних игр на Земле. В мяч с перьями начали играть около 3 тысяч лет назад. Эта игра была хорошо известна в Древнем Китае, Индии, Европе и Америки. Сам процесс игры позволяет после совершенного удара по волану расслабиться и рационально расходовать энергию, экономить силы и восстанавливать дыхание. Бадминтон характеризуется своей пластичностью, мягкостью движений, которые сочетаются со взрывными усилиями при ударах по волану. Бадминтон хорошо снимает усталость и напряжение, является полезной гимнастикой для глаз. Игра с воланом рекомендуется людям с сердечно-сосудистыми заболеваниями, нарушениями функций дыхания, повреждениями опорно-двигательного аппарата.
- Плавание: представляет собой уникальное средство физической культуры. Благодаря специфическим свойствам воды (высокой плотности, насыщенности кислородом, более низкой температуры), человек испытывает состояние, близкое к невесомости, действие силы тяжести в воде значительно снижаются. Разница между температурой воды и тела человека обеспечивает возможность закаливания. 
- Физические упражнения. Способ достижения гармонии человека один – систематическое выполнение физических упражнений. Физические упражнения окажут положительное воздействие, если при занятиях будут соблюдаться определенные правила. Необходимо следить за состоянием здоровья – это нужно для того, чтобы не причинить себе вреда, занимаясь физическими упражнениями. Если имеются нарушения со стороны сердечно-сосудистой системы, упражнения, требующие существенного напряжения, могут привести к ухудшению деятельности сердца. Не следует заниматься сразу после болезни. Нужно выдержать определенный период, чтобы функции организма восстановились, – только тогда физкультура принесет пользу. При выполнении физических упражнений организм человека реагирует на заданную нагрузку ответными реакциями. Активизируется деятельность всех органов и систем, в результате чего расходуются энергетические ресурсы, повышается подвижность нервных процессов, укрепляются мышечная и костно-связочная системы. Таким образом, улучшается физическая подготовленность занимающихся и в результате этого достигается такое состояние организма, когда нагрузки переносятся легко, а бывшие ранее недоступными результаты в разных видах физических упражнений становятся нормой. У вас всегда хорошее самочувствие, желание заниматься, приподнятое настроение и хороший сон. При правильных и регулярных занятиях физическими упражнениями тренированность улучшается из года в год, а вы будете в хорошей форме на протяжении длительного времени.
Примерный комплекс физических упражнений
1.Раскрепощение мышц шеи, рук, плечевого пояса. Плавно и медленно подняться на носки, на вдохе поднять руки вверх, кисти при этом висят свободно. Легко развести руки в стороны, на выходе свободно наклониться вперёд, тяжело уронить руки, опустить
голову. Дать рукам раскачиваться до тех пор, пока они не остановятся сами.
2.Освобождение мышц шеи. Выполнять свободные повороты шеи вправо, влево, вверх, вниз; вращения головы. Важно при этом следить за осанкой.
3.Дыхательное упражнение. Считая про себя, сделать глубокий вдох, не поднимая плечи, чтобы грудная клетка расширилась. Сделать постепенный и бесшумный выдох. Следующий вдох через небольшую паузу.
4.Круговые движения рук в разные стороны. Выполнять, следя за осанкой и не поднимая надплечья.
5.Супинация и пронация опущенных рук. Движения имитируют вкручивание лампочки.
Выполнять всей рукой.
6.Упражнения с мячом. При выполнении следить за осанкой. Рука работает как продолжение корпуса по закруглённой линии. Ловить мяч одной рукой, подбрасывая вверх. Перебрасывать мяч из одной руки в другую по дугообразной линии. Отпускать мяч и сразу же подхватывать той же рукой (ладонь смотрит вниз), не давая упасть. Отпускать мяч и подхватывать другой рукой, не давая упасть. Выполнять ловко и легко, не сгибать руку в кистевом суставе.
7.Упражнение для укрепления мышц-разгибателей. Положить руки на колени, ладонями вниз. Собрать пальцы в щепотку, затем быстро и легко открыть их (автор приводит ассоциацию с разлетающимися пушинками одуванчика), рука тоже лёгкая. После «взлёта» пальцы свободно опадают. Важно почувствовать полностью раскрывающуюся ладонь и отсутствие натяжения разгибателей на тыле кисти.  Кисть не сгибать и не разгибать. То же упражнение можно повторить, после «взлёта» естественно собирая пальцы обратным движением к себе.
3. Темы рефератов
1. Культура здоровья как показатель интеллигентности выпускника СПО.
2. Питание студентов как фактор здоровья.
3. Профилактика психоэмоционального перенапряжения.
4. профилактика нарушения зрения у студентов.
Условия выполнения реферата: 
Реферат выполняется в печатном варианте на формате А4. В реферате раскрывается суть исследуемой проблемы; приводятся разные точки зрения, а также собственные взгляды на нее.
Структура реферата:
Титульный лист.
Оглавление. Последовательно излагаются названия пунктов реферата с указанием страницы, с которой начинается каждый пункт.
Введение. Определяется актуальность темы, формулируется суть исследуемой проблемы, указываются цель и задачи реферата.
Основная часть. Доказательно раскрывается каждый ее раздел.
Заключение. Подводятся итоги или дается обобщенный вывод по теме реферата.
Список литературы. При разработке реферата используются не менее 7-10 различных источников.
Рекомендуемый объем реферата - 10-15 страниц печатного текста без учета приложений. Текст реферата должен быть напечатан на одной стороне стандартного листа формата А4 (270х297 мм) через полтора интервала. 
Поля должны оставаться по всем четырем сторонам печатного листа: левое – 3 см, правое – 1 см, нижнее и верхнее – 2 см. При печати нужно соблюдать следующие условия: - текстовой редактор (рекомендуемый) - Microsoft Word; - шрифт: «Times New Roman», 14 пт; допустимо применение в таблицах и рисунках кегля ниже 14-го (12-10 пт); - отступ абзаца – не более 1,25 см.; - межстрочный интервал – по основному тексту – полуторный. - в основном тексте используется выравнивание текста по ширине страницы; - расстановка переносов – автоматическая.
Критерии оценки подготовки и защиты реферата
	Оценка
	Качественная оценка защиты работы

	«5»
	Работа соответствует заявленной теме, студент свободно ориентируется в материале, отвечает на дополнительные вопросы, может высказать собственную точку зрения, умеет взаимодействовать с аудиторией, излагает вопрос доступным языком; оформление реферата соответствует предъявляемым требованиям.

	«4»
	Работа соответствует заявленной теме, студент свободно ориентируется в материале, отвечает на дополнительные вопросы, высказывает собственную точку зрения, но с аудиторией не взаимодействует, излагаемый текст сложен для восприятия, в оформлении реферата допущены ошибки.

	«3»
	Работа в целом соответствует заявленной теме, но студент не ориентируется в материале, с трудом отвечает на дополнительные вопросы, излагаемый текст сложен для восприятия аудитории, оформление реферата не соответствует предъявляемым требованиям.

	«2»
	Работа не соответствует заявленной теме, студент не ориентируется в материале, с трудом отвечает на дополнительные вопросы, излагаемый текст сложен для восприятия аудитории, оформление реферата не соответствует предъявляемым требованиям.
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