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     Мир подходит к третьему тысячелетию, имея в запасе как несомненные достижения в науке, так и трагические не удачи (смертоносные войны, природные катаклизмы, эпидемии известных и неизвестных заболеваний, научное открытие атома – как смертоносного орудия и т.д.).

Возможности человечества не ограничены, созидательные способности будущих открытий ни кем не спрогнозированы.  Будущее, безусловно, за молодым поколением, которое в настоящее время заявило о себе в полный голос, а новые успехи предопределены профессионализмом и теми знаниями, которые они получают в стенах учебных заведений, переосмысливая многочисленные потоки информации по научным трудам, высказываниям, выступлениям, диспутам.   Современные условия жизни выдвигают повышенные требования к выпускнику вуза. Не выполнение этих требований грозит «профессиональной недоученностью». Высокий профессионализм, крепкое здоровье, творческое долголетие – основные стержни жизненного успеха специалиста.  Подлинная красота человеческого тела – это физическое совершенство, интеллект и здоровье. Здоровье человека зависит от следующих факторов:

· ЗОЖ – 50% - 55%;

· экология – 20% - 25%; 

· биологический (наследственный) – 20%; 

· здравоохранение – 10%.  

Знание всех факторов влияющих на состояние здоровья человека и составляет основу науки о здоровье – валеологии. Какой фактор является первостепенным в сохранении здоровья населения – образ жизни.  ЗОЖ – является стержнем данной науки (валеологии), от него зависит здоровье и долголетие.

Вопросы, рассматриваемые наукой  валеологией:

· медицина от зачатия до старости;

· заболеваемость (болезни);

· долголетие (смертность);

· психология быта, общения;

· психология интимных отношений;

· профилактика венерических заболеваний;

· рассматриваются вопросы болезней цивилизации (сердечно-сосудистые, атеросклероз, алкоголизм, аборт и т.д.);

· вредные привычки (наркомания, табакокурение, алкоголизм);

· различные виды питания;

· режим труда и отдыха (двигательная активность).

Валеология (от латинского – здравствовать, быть здоровым) наука о здоровье. Впервые термин был предложен И. И. Брехманом в 1980 г.

Валеология учит тому,  как нужно сохранить своё здоровье. А это основа существования, жизнь созидательная, встреч радостей и огорчений, жизнь – ради чего ты родился и должен жить.

Предмет прост на слух. Вроде бы всё известно о сохранении здоровья. Информация захлестнула нас в последнее время, можно найти всё и обо всём – как рожать, кого и как любить, чем питаться и наслаждаться, сколько жить и чем лечиться. Из всей этой информации вам нужно выбрать, то что нужно вам.

Здоровье – один из важнейших компонентов человеческого счастья, одно из неотъемлемых прав человеческой личности, одно из условий успешного социального и экономического развития. Спросите больного человека: «Может ли он отдать свои силы на созидание, на преодоление трудных задач, связанных с трудовой деятельностью или бытом, которые были посильны для него до болезни?» Думаю, ответ будет чётким и однозначным – «Нет!», ибо в настоящее время он не здоров! Здоровье – неоценимое счастье в жизни каждого человека и человеческого общества. Каждому из нас должно быть присуще желание быть сильным и здоровым, сохранить как можно дольше подвижность, бодрость, энергию и достичь долголетия. 

Здоровье человека – это главная ценность жизни. Его не купить ни за какие деньги, его надо сохранять, оберегать и улучшать смолоду, с первых дней жизни ребёнка.  Вы будущие специалисты через несколько лет у вас будут семьи и дети и самое главное самому быть здоровым всегда быть здоровым  и всегда и везде быть пропагандистом ЗОЖ.

Каждый из вас должен знать секреты как продлить свое благосостояние как преодолеть профессиональные и бытовые трудности и вести  активный образ жизни. Да именно «вести», а не «катиться» , то есть выработать правила стиля жизни, которые подходят вам, вашей семье и вызывают  психологическое удовлетворение, положительные эмоции и радость в общении. У вас должна быть высокая жизненная позиция, направленная на хорошее состояние здоровья.

Нормальная полноценная жизнь человека немыслима без достаточного здоровья.

Врачи всегда считали первейшей  своей обязанностью помогать больному человеку -  стать здоровым. Лучшим называют, как правило того врача, который умеет находить причину, вызывающую болезнь.  Следующий этап – найти способы воздействия на эти причины. Врач не может лечить больного, не познав сущность процесса,  происходящего в организме, заболевшего человека.

Человек – как homo sapiens – высший и наиболее сложно организованный продукт не только биологической, но и социальной эволюции.

Цель жизненной позиции человека быть не только самому здоровым, но и иметь здоровым будущее поколение, иметь здоровых детей, внуков и правнуков. А это зависит от полноценности генов, которые чувствительны к вредным токсичным веществам. Данные вещества (табак, газ, алкоголь и т.д.) могут вызывать мутацию (видоизменение) генов и белок теряет свою функцию. Возрастает число детей с врождёнными умственными и физическими недостатками.

1995 – 96 г рождаемость упала в 2 раза по сравнению с 1987 г.

Родившиеся дети,  к сожалению,  не обладают крепким здоровьем. Доля здоровых новорождённых за последние семь лет снизилась с 48% до 36%. Прогноз специалистов таков, что через двадцать лет доля здоровых новорождённых снизится до 15% - 20%. 

Особую тревогу вызывает здоровье школьников, лишь 10% выпускников школ могут считаться здоровыми.

Чтобы предупредить такие заболевания как туберкулёз, проводят профилактические осмотры.

Почти треть юношей по медицинским показаниям не годятся для службы в вооружённых силах. Из всех рожденных: 20% олигофрен – умственно отсталый. Каждый третий новорождённый – маргинал (хроник или дефективный), по мере взросления детей эти показатели увеличиваются, к семнадцати годам они составляют 45%.

Здоровье человека это процесс сохранения и развития его психических и физиологических качеств, оптимальной работоспособности и социальной активности при максимальной продолжительности жизни. Здоровье по определению ВОЗ (Всемирной Организации Здравоохранения) – это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов.

· Критерии оценки состояния здоровья:

· Здоровье отдельного человека (индивидуума);

· Здоровье малых социальных и этнических групп (семейное или групповое здоровье);

· Здоровье всего населения (популяции), проживающего в городе, в селе, на определённой территории.

Состояние здоровья постоянно меняется, то улучшается, то ухудшается, это процесс динамичный.  Утрачивая , человек начинает искать спасение в медикаментах, недооценивая силу воздействия на организм таких факторов как двигательная активность, рациональное питание, закаливание, полноценный сон, массаж. Существует фраза, которая подтверждена жизнью: «Человек умирает не от определённой болезни, а от своего образа жизни».  

· Учеными выработаны аспекты, характеризующие ЗОЖ.:

· Характер активности людей – интеллектуальный, физический.

· Сфера активности людей – трудовая, нетрудовая.

· Виды (формы) активности – производственная, социальная, культурная (образовательная), деятельность в быту, физическая, медицинская, другие виды и формы активности.

Как видно,  из рассмотренной структуры, образ жизни (ОЖ) – это деятельность личности, протекающая в конкретных условиях жизни и зависит от них.

Образ жизни – это способ переживания жизненных ситуаций. 

 Вас бросила девушка. Ваши действия:

А) Пойду напьюсь. Б) Пойду на дискотеку. В) Пойду к друзьям. Г) Пойду в спортзал.  Д) Пойду, напишу в лифте.

Условия жизни – это деятельность людей в определённой среде обитания, в которой можно выделить экологическую обстановку, образовательный ценз, психологическую ситуацию в мини и макро среде, быт и обустройство своего жилища. Отсюда следует, ОЖ непосредственно влияет на здоровье человека, и в тоже время условия жизни, тоже оказывая влияние на состояние здоровья.

ЗОЖ – это активная деятельность людей направленная на сохранение и улучшения здоровья. Мы уже сказали, что ОЖ не складывается сам по себе, а формируется в течении жизни. ЗОЖ типичные формы и способы повседневной жизнедеятельности человека, которые укрепляют и совершенствуют резервные возможности организма, обеспечивая тем самым успешное выполнение своих социальных и профессиональных функций независимо от политических, экономических и социально-психологических ситуаций.

Профилактика – это предупреждение заболевания. В прошлые века этих средств было много. На многие из этих лекарств навешивали ярлык «панацея» (лекарство от всех болезней) лечат сердечно-сосудестую система (Женьшень). Очень часто для предупреждения простуды едят чеснок, хрен, пьют настойку лимонника китайского. 

Валеология – наука о здоровье.

Санология (от латинского здоровье, здоровый) – общественное здоровье (наука о здоровье общества).

Уже в начале 70-х годов в сознании общества созрела необходимость изменение ОЖ. Стройная фигура, крепкое здоровье, увлечение спортом становятся не модой, а нормой, признаком культуры.

Американское правительство и общественность сумели убедить нацию трезво оценить состояние своего здоровья (массовый отказ от курения). Они стали жить по девизу «Если мы не станем заниматься физическими упражнениями, закаляться, употреблять в пищу нужные и натуральные продукты мы погибнем от инфарктов, инсультов, диабетов, психических расстройств, аллергии и прочих напастей».  (Число поклонников оздоровительного бега в США приближается к 80 миллионам.

В нашей стране такая работа ведётся спонтанно, по этому внедрение ЗОЖ идёт медленно и эффект минимальный. Из объективных причин можно выделить слабую экономическую базу развития физкультурно оздоровительного движения (в Германии бассейнов в 100 раз больше чем в Казахстане, а численность населения наоборот). Отсутствие традиций ЗОЖ, неумение организовать активный досуг, материально - бытовую неустроенность большинства семей.

Инвалидность, так же отражение социально-экономического состояния страны. Если 1985 г инвалидами становились 50 человек на 10 000 населения, то в 1994 г группу инвалидности имели уже 76 человек. Такой прирост катастрофичен. В ближайшем будущем работать будет не кому.  Дифтерия (заболевание горла) интоксикация организма. Токсины –яды травят весь организм.  Останавливается сердце… Прививки делают в пять месяцев. Заболеваемость дифтерией по сравнению с 1985 г выросла в 30 раз, сифилис в 10 раз. О чесотке и педикулезе (вши) если в 1985 г из одного миллиона чесались 113 человек, то в 1995 г 389 человек.

        Образ жизни -  основной вопрос медицины.    Социально-гигиенические и другие исследования доказали, что здоровье человека зависит от здорового образа жизни каждого из них.

Таблица 1

Образ жизни -  основной вопрос медицины

	                        ЗОЖ
	                          Не ЗОЖ

	1. Полноценный отдых.

2. Активная жизненная позиция.

3. Удовлетворенность работой, физический и духовный комфорт.

4. Сбалансированное питание.

5. Высокая медицинская активность.

6. Экономическая и материальная не зависимость.

7. Психофизическая удовлетворенность.

8. Регулярная физическая и двигательная активность

.
	1. Не полноценный отдых.

2. Социальная пассивность.

3. Неудовлетворенность жизненной ситуацией.

4. Нарушенный режим питания.        

5. Низкая медицинская активность.

6. Нарушение семейной ситуации.

7. Злоупотребление алкоголем, курением, наркоманией.

8. Гиподинамия (малоподвижный образ жизни).




ЗОЖ – это типичные формы и способы повседневной жизнедеятельности человека,  которые укрепляют и совершенствуют резервные возможности организма.  Не ЗОЖ – это любое отклонение от понятия ЗОЖ. Высокая медицинская активность – это деятельность личности направленная на охрану укрепление и воспроизводство своего здоровья и здоровья других людей:

· посещение медицинских учреждений;

· поведение при лечении, профилактика заболеваний;

· забота о здоровье других;

· преодоление вредных привычек.

        Строгий режим труда - одно из важнейших условий высокой работоспособности. Но при этом нужно учитывать различные условия жизни и труда:  работа  по расписанию, сменная работа, вахтовым методом.

При соблюдении чёткого режима труда вырабатывается определённый биологический ритм функционирования организма. То же происходит при регулярном режиме питания. К запрограммированному времени происходит интенсивное выделение пищеварительного сока.

Необходимо помнить, что существующие ритмы организма не являются самостоятельными и независимыми, а связаны с колебаниями внешней среды (смена дня и ночи, а так же колебаниями циклов соответствующих месяцу, сезону года). Взаимосвязь процессов протекающих в организме в зависимости от внешней среды обоснована наукой – хронобиологией.

Ночью снижается показатели обменных процессов: работа сердечно-сосудистой системы, дыхательной системы, снижение температуры тела, головной мозг не получает информацию, организм отдыхает. Работоспособность человека в утренние часы повышается, с 10 – 13 часов наивысший пик, с 14 – 16 снижение работоспособности, к 17 часам идёт волна повышения всех функций, следующая волна спада после 20 часов. 

Основные положения должны соблюдаться, но с учётом индивидуальных особенностей организма, социальных факторов и состояния окружающей среды:

· выполнение различных видов деятельности в строго определённое время;

· чередование работы и отдыха;

· регулярное питание не менее трёх раз в день;

· физическая нагрузка не менее 6 часов в неделю;

· пребывание на свежем воздухе  2 – 3 часа в день;

· не менее 8 часов в сутки;

· гигиена сна.

Сон – эффективный способ снятия умственного и физического напряжения. Недаром ослабленный, больной человек, или находящийся в длительное время в экстремальных ситуациях способен спать длительное время. Это физиологическая защита организма, потребность, как лечение, обусловлена сложными психофизиологическими процессами.

Во время сна происходят изменения всей жизнедеятельности организма, уменьшается расход энергии, восстанавливаются и начинают функционировать системы, которые понесли сверх нагрузку (переутомление, болезненные изменения). Сон устраняет утомление и предупреждает 

истощение нервных клеток. Происходит накопление богатых энергией фосфорных соединений, при этом повышаются защитные силы организма. Хронические недосыпания способствует так называемой «ошибке» - проявлению неврозов, ухудшению функциональных и снижению защитных сил организма.

Как ко сну относятся студенты?

До 22 часов ложатся спать – 19% студентов, к часу ночи почти – 81%, есть которые, ложатся спать после двух часов ночи. По причине недосыпания 43% студентов прибегают к дневному сну. Значит они полусонные, заторможенные, практически не осмысливают информацию, которую получают на лекциях. У них снижена работоспособность как умственная, так и физическая. При систематическом недосыпании у студентов умственная работоспособность снижается на 7 – 15%.

· Необходимое время для полноценного сна 7 – 9 часов.

· Наиболее приемлемым периодом для сна является время с 2300 до 700 утра.  

· Отход ко сну и подъём в одно и тоже время (с не значительной разницей во времени).

· Тишина, затемнение окон, приток свежего воздуха (но не сквозняк) обязательны.

· Приём пищи за 1,5 – 2 часа до сна.

· Желательно сосредоточиться на отдыхе, не нагружать себя мыслями, заботами и переживаниями прошедшего и будущего дня.

Уверена,  что хоть иногда (а может быть и довольно часто) каждый из вас мечтал о том, чтобы не слышать, как звенит будильник. Прекратить эту борьбу  между «надо вставать» и «встать не могу». Перестать мучить маму «ещё минуточку» и «сейчас встаю» не выдумывать, что у тебя разболелся живот (голова, нога) и ты не в коем случае не можешь идти в колледж.

· В воскресенье нужно вставать так же как и в будни. Ведь твоему организму всё равно, воскресенье сегодня или понедельник, зато ему не всё  равно сколько часов он будет спать.

· Самое сложное -  соблюдать режим сна.     \

· Люди подразделяются на жаворонков, сов,  голубей

· После напряжённого дня не плохо принять ванную или душ. Но не стоит принимать горячую ванну, она возбуждает.

· Возле кровати не ставьте часы, они тикают.

· Как спать – не желательно выбирать «левый бок» биологи предлагают спать лёжа на животе вытянув правую руку вперёд, а голову, повернув налево. Может лучше на спине. Решать тебе.

Кто-то может спать без одежды. Пижама, ночная рубашка  должны быть из натуральных тканей. Темпераментным подойдёт -  шёлк или лён, вечно мёрзнущих согреет хлопок.

Не рекомендуется в спальне устраивать оранжерею, ограничьтесь одним, двумя растениями. В темноте растения поглощают кислород.

Если не можешь уснуть, не считай, откинь одеяло дай себе замёрзнуть, когда укроешься и согреешься, сон быстрее наступит. 

Старайся не принимать снотворное, это приводит к «ненатуральному сну».

Чтобы хорошо выспаться, соблюдайте эти правила, и не забудь -  завести будильник.         

Утренняя гигиеническая гимнастика - зарядка - одна из наиболее

распространенных форм применения физкультуры. Зарядка состоит из

комплекса физических упражнений умеренной нагрузки, охватывающих основную скелетную мускулатуру. Проводимая обычно после сна, зарядка тонизирует организм, повышая основные процессы жизнедеятельности

(кровообращение, дыхание, обмен веществ и др.). Зарядка мобилизует

внимание занимающихся, повышает дисциплину (прививает гигиенический навык заниматься). Зарядка обеспечивает постепенный переход организма от

состояния покоя во время сна к его повседневному рабочему состоянию.

У людей, систематически занимающихся зарядкой, улучшается сон,

аппетит, общее самочувствие, повышается работоспособность.

Систематически проводимая зарядка служит хорошим средством укрепления

здоровья. Зарядка полезна для всех людей, начиная с детского и кончая

пожилым возрастом. Особо необходима зарядка для людей с недостаточным

двигательным режимом в повседневной деятельности ( сидячие профессии).

Физические упражнения зарядки - простые и доступные для людей

различной физической подготовленности и разного состояния здоровья -

подбираются по определенному плану с учетом возраста, пола, состояния

здоровья и характера трудовой деятельности. Кроме гимнастических

упражнений, в зарядку могут включаться умеренный бег ( пробежка ) или не

утомительный кросс.

Зарядка должна проводиться в хорошо проветренной комнате, а если

позволяют условия - на свежем воздухе. Выполнять упражнения следует в

легкой, не стесняющей движения одежде. После зарядки рекомендуются

водные процедуры - влажное обтирание, обмывание, прием душа, летом -

купание. При выполнении зарядки необходимо следить за самочувствием и

правильным дыханием во время упражнения. Лицам пожилого возраста, а

также лицам, с какими-либо нарушениями в состоянии здоровья перед тем


как начать занятия зарядкой следует посоветоваться с врачом и проводить

занятия под его контролем. Для регулирования нагрузки при занятиях

зарядкой важное значение ,как вспомогательное средство,  имеет самоконтроль, наблюдение за физическим состоянием (подсчет пульса, периодическое взвешивание).

Разные люди обладают различными способностями приспосабливаться к условиям внешней среды, труда, отдыха. От индивидуальных возможностей адаптационных систем организма зависит уровень здоровья, а значит и те формы двигательной активности, которые могут быть рекомендованы в качестве средства оздоровления.   Вам предлагаются комплексы  утренней гимнастики.

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ №1

1. Ходьба на месте или с передвижением с размашистыми движениями рук, сжимая и разжимая пальцы. Длительность 1 минута.

2. Стоя, ноги на ширине плеч. Левую руку через сторону вверх, правую

за спину, прогнуться и потянуться, вдох; вернуться в исходное положение,

выдох. Повторить, сменив положение рук. Темп средний.

3. Стоя подниматься на носки, руки поднять через стороны вверх,

прогнуться - вдох; вернуться в исходное положение - выдох.

4. Стоя, ноги врозь, левую руку вверх правую на пояс; пружинящий

наклон вправо; повторить то же в другую сторону. Дыхание равномерное,

темп средний.

5. Стоя, мах левой ногой назад, руки махом вперед, кисти расслаблены 

вдох; исходное положение - выдох; повторить то же с правой ноги.

6. Стоя подняться на носки, руки в стороны - вдох; выпад правой ногой, наклон вперед, руками коснуться пола - выдох; исходное положение - вдох; то же с левой ноги. Темп средний.

7. Сидя на полу, руки к плечам. Три пружинящих наклона вперед,

взявшись руками за голени - выдох; выпрямится, руки к плечам - вдох.

Наклоны постепенно увеличивать. Ноги не сгибать. Поднимая туловище,

расправьте плечи. Темп средний.

8. Исходное положение - упор сидя сзади. Прогибаясь перейти в упор

лежа сзади, согнуть правую ногу вперед; повторить то же, сгибая левую

ногу. Носки ног оттягивать. Дыхание произвольное.

9. Исходное положение - упор стоя на коленях. Наклоняя голову вперед и поднимая правое колено, выгнуть спину; исходное положение; выпрямить правую ногу назад и прогнуться; исходное положение. То же с другой ноги.

10. Исходное положение - стойка на коленях. Руки вперед, вверх, в

стороны, прогнуться с поворотом туловища направо - вдох; поворачиваясь

прямо и садясь на пятки, наклон вперед, руки назад - выдох; исходное

положение. То же, делая поворот в другую сторону. Темп медленный.

11. Стойка ноги врозь, руки вперед, пальцы переплетены. Поворот

туловища влево - вдох; исходное положение - выдох; наклон назад, руки за

голову - вдох; исходное положение - выдох. То же в другую сторону. Темп

средний.

12. Стоя, руки на поясе. Прыжки поочередно на правой и левой ноге.

Дыхание произвольное. Темп средний.

13. Бег на месте или с передвижением. Дыхание равномерное. Темп

средний. Продолжительность 40 - 50 секунд. Переход на ходьбу с высоким

подниманием бедра 20 с или более.

14. Стоя ноги врозь, руки на поясе, руки вперед. Поднимаясь на носки,

локти назад, прогнуться - вдох; исходное положение - выдох.

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ №2

1. Ходьба с размашистыми движениями рук в ускоряющемся темпе. Длительность 1 минута.

2. Стойка ноги врозь, пальцы рук переплетены. Поворачивая ладони

наружу, руки вверх, подняться на носки - вдох; разъединяя кисти, руки

через стороны вниз, вернуться в исходное положение - выдох.

3. Бег (15 - 20 с) с замедлением и переходом на ходьбу.

4. Стойка ноги врозь, руки на поясе. 1 - поворот туловища влево, руки

в стороны; 2 - 3 - пружинящий наклон назад; вдох; 4 - исходное

положение; выдох; 5 - 8 - то же с поворотом вправо. Темп средний.

5. Лежа на спине, руки в стороны. Поднять правую ногу, опустить ногу

вправо до касания пола; поднять ногу; исходное положение. То же левой

ногой, опуская ее влево. Дыхание равномерное, темп медленный.

6. Исходное положение - стать на колени и затем сесть на пятки с

наклоном вперед, ладони на полу. 1 - 3 - скользя грудью над полом,

вначале сгибая, а затем выпрямляя руки, перейти в положение упора лежа

на бедрах - вдох; 4 - сгибая ноги, быстро вернуться в исходное положение

выдох. Темп медленный.

7. Лежа на спине, руки в стороны. Ноги согнуть и, взявшись за середину

голени, прижать колени к груди, голову наклонить к коленям - выдох;

вернуться в исходное положение - вдох. Темп медленный.

8. Сидя ноги врозь, руки в стороны. Наклон вперед, правой рукой

коснуться носка левой ноги, левую ногу назад - выдох; исходное положение

вдох; повторить то же - к правой ноге. Темп средний.

9. Исходное положение - упор стоя на коленях. Разгибая левую ногу и

поднимая ее назад, согнуть руки и коснуться грудью пола - вдох;

отжимаясь, вернуться в исходное положение - выдох; повторить то же,

поднимая правую ногу. Руки в упоре на ширине плеч. Темп средний.

10. Исходное положение - упор присев. 1 - толчком ног, упор лежа; 2 -

упор лежа, ноги врозь; 3 - упор лежа, ноги вместе; 4 - толчком ног, упор

присев. Дыхание произвольное. Темп медленный.

11. Исходное положение - упор присев. Выпрямиться. мах левой ногой

назад, руки в стороны - вдох; упор присев - выдох; то же махом правой

ноги. Темп средний.

12. Бег на месте с переходом на ходьбу. Дыхание равномерное, темп

средний.

13. Стоя, руки за спину. 1 - прыжком ноги врозь; 2 - прыжком вернуться

в исходное положение; 3 - 4 - прыжки на двух ногах. Дыхание

произвольное. Продолжительность от 20 с.

14. Стойка ноги врозь. Руки вверх, прогнуться - вдох; пружинящий

наклон вперед, руки в стороны - выдох. Темп средний.

15. Ходьба на месте, темп средний, 30 - 40 секунд.

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ №3

1. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Отводить локти назад, делая вдох, и расслабляться на выдохе.

2. Стоя, ноги вместе, руки опущены. С шагом ноги в сторону поднять

руки к плечам, затем вернуться в исходное положение. Темп средний.

3. Стоя, ноги на ширине плеч, одна рука вверх, другая опущена.

Выполнять махи руками попеременно.

4. Стоя, руки опущены. Делая вдох, поднять руки через стороны вверх,

на выдохе опустить. Темп средний.

5. Ходьба на месте, высоко поднимая колени, постепенно ускоряя и

замедляя темп.

6. Стоя, ноги врозь, руки на поясе. Наклоняться (выдох), доставая

руками носки ног. Темп средний.

7. Стоя, ноги вместе, руки согнуты перед грудью. Рывковые движения

согнутыми руками на два счета и прямыми на два счета. Темп средний.

8. Стоя, ноги вместе, руки опущены. Попеременно поднимать руки вверх вдох, опускать - выдох. Темп медленный.

9. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. По 3 боковых наклона

туловища, вернуться в исходное положение. Темп средний.

10. Стоя, ноги на ширине ступни, руки опущены. Выполнять пружинящие полуприседания с маховыми движениями рук вперед - назад. Темп средний.

11. Спокойная ходьба с расслаблением ( встряхиванием рук, ног

поочередно) в течение 15 - 20 секунд.

12. При ходьбе попеременно поднимать руки вверх - вдох, опуская -

выдох. Темп медленный.

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ №4

1. Исходное положение - сидя на стуле, ноги согнуты, руки на коленях.

Отводить руку в сторону, делая вдох, положить руку на колени - выдох.

2. Исходное положение - то же. Сгибать ноги в коленях. По 4 - 6 раз

каждой ногой.


3. Сидя, ноги выпрямить, руки опустить. Попеременно отводить руку и

ногу в сторону на вдохе, возвращаться в исходное положение на выдохе.

4. Стоя, ноги на ширине ступни, руки к плечам. Вращение в плечевых

суставах вперед и назад.

5. Стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе. Попеременно отводить руку в сторону с поворотом туловища и на выдохе ставить руку на пояс. Темп медленный.

6. Стоя, ноги на ширине стопы, руки на поясе. Приседать на выдохе,

руки вперед, при подъеме - вдох. Темп средний.

7. Ходьба на месте, высоко поднимая колени, в среднем темпе, 15 - 30с.

8. Стоя, ноги врозь, руки опущены. Поднять кисти к плечам, делая вдох, опустить на выдохе, расслабиться.

9. Стоя, ноги вместе, одна рука вверху, другая опущена. Маховые

движения руками со сменой положения рук на 2 счета. Темп средний.

10. Стоя, ноги врозь, руки на поясе. Вращение туловища в медленном

темпе по 6 раз в одну и другую сторону.

11. Сидя на стуле, ноги выпрямить, руки на коленях. Попеременно

сгибать и разгибать стопы и кисти в среднем темпе.

12. Приподнять плечи делая вдох, опустить плечи на выдохе,

расслабиться.

КОМПЛЕКС УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ №5

Данный комплекс, включает упражнения, развивающие подвижность в суставах, мышцы туловища, а также дыхательную мускулатуру.

1. Сидя на стуле, ноги согнуты в коленях, руки на коленях. Приподнять

плечи - вдох, опустить - выдох, расслабиться. Дыхание спокойное,

неглубокое. Повторить 3 - 6 раз.

2. Сидя на стуле, руки на коленях. Сжимать кисти рук, одновременно

поднимая носки на себя. Темп средний, 8 -10 раз.

3. Исходное положение - то же. поочередно отводить выпрямляющуюся руку и возвращать в исходное положение. Темп медленный. По 3 - 4 раза каждой рукой.

4. Сидя на стуле, согнув ноги, держаться руками за спинку стула сзади.

поочередно разгибать ноги, стопы скользят по полу. Темп средний, 4 раза каждой ногой.

5. Сидя на стуле. Поднять прямую руку вверх - вдох, опустить - выдох.

Темп медленный, по 3 раза каждой рукой.

6. Исходное положение - то же. Повороты туловища с разведением рук. В медленном темпе по 3 - 4 раза в каждую сторону.

7. Стоя боком к стулу, одна рука сверху на спинке. Выполнять маховые

движения противоположной рукой и ногой вперед и назад. Махи выполнять

свободно без напряжения. Повторять по 4 - 6 раз каждой рукой и ногой.

8. Встать на расстоянии длины вытянутых рук от стула и, опираясь на

спинку, медленно приседать - выдох, подняться - вдох. 4 - 6 раз.


          9. Сидя на стуле, руки на коленях. Выполнять круговые движения ногой, касаясь носком пола. По 4 - 8 раз каждой ногой.

10. Исходное положение - то же. Попеременно поднимать руки вверх -

вдох, опускать - выдох. По 3 - 5 раз каждой рукой.

11. Исходное положение - то же. Попеременное сведение и разведение

пяток и носков стоп на 4 счета. Дыхание произвольное. Повторить 8 - 12

раз.

12. Сидя, ноги выпрямить, руки опустить. Откинувшись на спинку стула, закрыть глаза, расслабиться - 5 - 10 секунд. 

               Педагогическая концепция каждого учителя – это его собственные соображения и выводы по поводу воспитания и образования детей. Она не может быть оторвана от реальной жизни и реальных условий, в которых растет и получает образование ребенок. Сегодня нам, нашей стране нужны физические, морально здоровые с нравственными устоями личности, которые смогут ставить нравственные цели и достигать их. Независимо от преподаваемого предмета учитель должен воспитывать именно таких личностей, а, вернее, учить детей, как стать личностями, которые смогут поставить нужные цели и не побоятся сложностей, связанных с их достижением. За многие годы работы учителем физической культуры накоплен положительный опыт организации работы по здоровому образу жизни.  Перед учителем  встает  вопрос: как облегчить усвоение знаний учениками, избегая перегрузок. Как учить детей, чтобы они сами стремились к познанию, чтобы не угасал, а возрастала  потребность в введении здорового образа жизни. Необходимо дать каждому ученику возможность реализовать свои способности – приоритет общечеловеческих ценностей, жизни и здоровья человека, свободного развития личности;
создать комфортные условия для каждого ученика – защита и развитие системой образования национальных культур, региональных культурных традиций;  формировать ситуацию успеха – адаптивность системы образования к уровням и особенностям развития и подготовки обучающихся;  использовать на каждом уроке личностно-ориентированные педтехнологии – обеспечение самоопределения личности, создание условий для ее самореализации.   “Здоровье необходимо. Это базис счастья…Добыть здоровье проще, чем счастье. Природа милостива: она запрограммировала организм с большим запасом прочности, и нужно много стараний, чтобы этот запас свести к нулю… 

             Если нельзя вырастить ребенка, чтобы он совсем не болел, то, во всяком случае, поддерживать его высокий уровень здоровья вполне возможно
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