Здравствуйте уважаемые студенты!

Требования: для занятия в спортивном зале необходима спортивная обувь со светлой подошвой (с черной подошвой до занятий не допускаем)! 
Спортивная одежда: трико, легинсы, шорты, футболка. 

Тема: Основы здорового образа жизни.
Содержание: Здоровье, физкультура и здоровый стиль жизни, человек и окружающая среда, двигательная активность, физический труд, закаливание, физическая культура и возрастные особенности, оздоровительная и реабилитационная физическая культура.

Инструкция: прочитать материал лекции. Подготовить сообщение по предложенным темам и дополнительно к темам найти диагностический материал – оформить приложением! Материал должен быть выполнен индивидуально и не иметь сходства – работа не больше 4-5 листов машинного текста (приложение по страницам не входит в количество текстового материала).
Работа рассчитана на 2 пары
1. Личное отношение к здоровью и формированию здорового образа жизни. Дополнительно к теме найти и оформить диагностическую методику для оценки отношения обучающихся к своему здоровью. 
2. Двигательная активность – основа здорового образа жизни. Дополнительно к теме найти и оформить диагностическую методику оценки знаний о ЗОЖ.
3.  Физическая культура и спорт как факторы устойчивости организма человека к умственному перенапряжению к стрессовым ситуациям и различным заболеваниям. Дополнительно к теме найти и оформить диагностическую методику оценки устойчивости к стрессам или оценку уровня тревожности.
4.  Утренняя гигиеническая зарядка и ее физиологические значения, психологические факторы, влияющие на здоровье человека. Дополнительно к теме найти и оформить диагностическую методику оценки когнитивного развития или физического развития младших школьников.
5.  Ритмическая гимнастика и ее влияние на организм. Дополнительно к теме найти и оформить тесты физической для оценки функционального состояния нервно – мышечного аппарата.
Материал теоретической части

Здоровый образ жизни — совокупность духовных ценностей и фактических деятельностных форм по сохранению здоровья и обеспечению оптимального удовлетворения потребностей человека. Сущностью здорового образа жизни является обеспечение оптимального удовлетворения потребностей человека при условии и на основе оптимизации развития, состояния и функционирования организованных внутренних и внешних систем, связей индивида и общества.

Формирование здорового образа жизни — сложный системный процесс, охватывающий множество компонентов образа жизни современного общества и включающий основные сферы и направления жизнедеятельности людей, одним из главных в котором является развитие физической культуры личности.
Естественно, что путь каждого человека к здоровому образу жизни отличается своими особенностями как во времени, так и по траектории, но это не имеет принципиального значения — важен конечный результат. Эффективность же здорового образа жизни для данного человека можно определить по ряду биосоциальных критериев, включающих:

Оценки морфофункциональных показателей здоровья:
· уровень физического развития;

· уровень физической подготовленности.

Оценки состояния иммунитета:
· количество простудных и инфекционных заболеваний в течение определенного периода;

· при наличии хронического заболевания — динамику его течения.

Оценки адаптации к социально-экономическим условиям жизни:
· эффективность профессиональной деятельности;

· активность исполнения семейно-бытовых обязанностей;

· широту и степень проявления социальных и личностных интересов.

Оценки уровня валеологических показателей:
· степень сформированности установки на здоровый образ жизни;

· уровень валеологических знаний;

· уровень усвоения практических знаний и навыков, связанных с поддержанием и укреплением здоровья;

· умение самостоятельно построить индивидуальную траекторию здоровья и программу здорового образа жизни.

Какие же конечные результаты обеспечивает в своей совокупности следование условиям здорового образа жизни, ради чего стоит подвергать себя тому режиму ограничения и нагрузок, который лежит в его основе? Проанализировав приведенные ниже положения, каждый человек сам может сделать для себя вывод. Стоит ли жить каждый день «на полную катушку», зная о последствиях такого поведения для здоровья и самой жизни, или через воспитание здоровых потребностей и заботу о своем здоровье как главной жизненной ценности обеспечить себе долгую, здоровую и счастливую жизнь.

Здоровый стиль жизни - это систематическое поведение индивида, направленное на сохранение биологического, социального и психологического здоровья, сохранение трудоспособности и профилактику заболеваний.

Здоровый стиль жизни включает:

- рациональное питание;

- рациональные физические нагрузки и гигиену труда;

- соблюдение правил безопасности жизнедеятельности дома, на работе, в общественных местах и т.д.;

- организацию правильного отдыха и профилактику дистрессов, переутомления, овладение навыками психологической защиты и релаксации;

- воздержание от употребления наркотиков, курения, алкоголя или умеренное употребление спиртных напитков;

- профилактические мероприятия (своевременное прохождение медосмотров и обращение за медицинской помощью, прививки, закаливание и пр.).

Здоровый стиль жизни, прежде всего, основывается на осознании ценности здоровья. Поэтому ему необходимо обучать детей с самого раннего возраста, формируя культуру здорового образа жизни, традиции сохранения и укрепления здоровья, здоровые привычки.
Охрана собственного здоровья – это непосредственная обязанность каждого, он не вправе перекладывать ее на окружающих. Ведь нередко бывает и так, что человек неправильным образом жизни, вредными привычками, гиподинамией, перееданием уже к 20 – 30 годам доводит себя до катастрофического состояния и лишь тогда вспоминает о медицине.
Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. Человек – сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. С раннего возраста необходимо вести активный образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены, - словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья. Целостность человеческой личности проявляется, прежде всего, во взаимосвязи и взаимодействии психических и физических сил организма. Гармония психофизических сил организма повышает резервы здоровья, создает условия для творческого самовыражения в различных областях нашей жизни. Активный и здоровый человек надолго сохраняет молодость, продолжая созидательную деятельность.
Здоровье – это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Поэтому значение двигательной активности в жизнедеятельности людей играет значимую социальную роль.
