11.02.2020 
Тема: Физическая активность и здоровье

Прочитать текст, выполнить в тетради предложенные задания, оформить краткий конспект!!!
Вопросы, выносимые на экзамен:
1. Влияние гиподинамии на современного человека.

2. Преимущества физической активности для здоровья.

3. Принципы физической активности.

4. Базовые рекомендации по физической активности для взрослого здорового человека.

Приложение 1
Приложение 2

Актуализация опорных знаний 

(фронтальный опрос)

1. Что послужило причиной развития физических качеств человеком  (труд и выживание).
2. Виды физических качеств человека (сила, ловкость, гибкость, выносливость, быстрота).
3. Значение физической культуры для общества

4. Значение физической культуры для человека

5. Определение значения «гиподинамия» (от греч. Hypo – внизу, снизу, dynamicos – сильный – сниженная подвижность).
Приложение 3
 «Здоровы ли вы физически?»

На каждый вопрос необходимо выбрать один вариант ответа.

1. Как часто Вы занимаетесь физическими упражнениями?

А) 4 раза в неделю

б) 2 – 3 раза в неделю

в) 1 раз в неделю

г) никогда

2. Какое расстояние проходите пешком за день.

А) 4 км.

Б) около 4 км.

В) менее 1,5 км.

Г) 500 м.

3. Отправляясь на учебу или по магазинам, Вы

а) идете пешком

б) часть идете пешком, а часть – используя транспорт

в) всегда используете транспорт
     4. Если пред Вами выбор – идти по лестнице или использовать лифт, Вы

а) поднимаетесь всегда по лестнице

б) поднимаетесь по лестнице, если в руках нет груза

в) иногда пользуетесь лестницей

г) всегда пользуетесь лифтом.

5. По выходным дням Вы
а) по нескольку часов работаете по дому или саду

б) целый день в движении, но без физического труда

г) совершаете несколько коротких прогулок

г) читаете и смотрите телевизор

Оценка: ответ  «а» - 4 балла, ответ «б» - 3 балла, ответ «в» - 2 балла, ответ «г» - 1 балл.


Если по сумме баллов Вы набрали:

Менее 8 баллов – Вы ленивы, физические упражнения вам просто необходимы.

8 – 12 баллов – Вам нужно больше заниматься физическим упражнениями.

13 – 18 баллов – вы активны и сохраняете физическую форму.

Более 18 баллов – вы очень активны и вполне здоровы физически.

Приложение 4
УТРЕННЯЯ ГИМНАСТИКА

Утренняя гигиеническая гимнастика должна быть обязательным атрибутом в режиме дня каждого студента. 

Ее целесообразно проводить по 10–15 мин. С использованием 6 – 9 упражнений.

 Количество повторений зависит от степени сложности упражнений и варьируется в пределах от 6 до 12 раз.

При построении комплекса следует исходить из следующих рекомендаций.

6. Последовательность выполнения:

· ходьба на месте или в движении; 

· упражнения на потягивание; 

· упражнения с наклонами вперед, в стороны, с поворотами туловища вправо и влево; 

· упражнения на силу мышц рук (сгибание и разгибание рук в упоре или висе); 

· упражнения на растягивание, махи ногами в различных направлениях; 

· упражнения для укрепления мышц брюшного пресса (поднимание ног, туловища из положения лежа на спине или сидя на полу, стуле); 

· упражнения для развития мышц ног (подскоки то на одной, то на другой ноге, прыжки на месте на обеих ногах, приседания).

2. При наклонах, приседаниях и других упражнениях, сопровождающихся силовым напряжением и сужением грудной клетки, делают выдох, при расширении (выпрямлении) – вдох.

3. Упражнения следует выполнять с постепенным нарастанием нагрузки.

4. Необходимо сочетать силовые упражнения с упражнениями на растягивание и расслабление.

5. После выполнения комплекса применяются водные процедуры.

6. Через каждые 2 недели комплекс следует менять.

Приложение 5
Функции двигательной активности
1. Моторная (двигательная, с помощью ее осуществляется взаимодействие человека с окружающей средой)
2. Побудительная (генетически обусловленная биологическая потребность, а предназначение любой потребности – побуждать организм к ее удовлетворению. Потребность в двигательной активности, выполняя побудительную функцию, выступает в качестве внутреннейдвижущей силы взаимодействия организма с окружающей средой и совершенствования форм адаптации). 
3. Творческая (развивающая)
4. Тренирующая (систематическая умеренная физическая нагрузка является универсальным тренирующим фактором, вызывающим благоприятные функциональные, биохимические и структурные изменения в организме. Глобальное тренирующее влияние обусловлено тем, что организм реагирует на нее по принципу системности, с вовлечением в процесс различных уровней организации механизмов адаптации).
5. Защитная.
6. Стимулирующая.
7. Терморегляционная.
8. Биоритмологическая.
9. Речеобразующая.
10. Коррекционная.
Адекватная физическая нагрузка обеспечивает:

- физическое, психическое и сексуальное здоровье,

- поддержание физиологических резервов организма на соответствующем уровне,

- сохранение мышечного тонуса, усиление мышц,

- подвижность суставов, прочность и эластичность связочного аппарата,

- оптимальную физическую и умственную работоспособность,

- координацию движений,

- постоянство массы тела,

- оптимальный уровень обмена веществ,

- оптимальное функционирование сердечно-сосудистой, дыхательной, выделительной, эндокринной, половой и др.систем,

- устойчивость к стрессам,

- ровное, хорошее настроение.

Гиподинамия вызывает резкие изменения морфофункционального состояния организма:

- атрофию мышц и костей,

- снижение активности синтеза белков с одновременным усилением их распада,

- декальцинацию костей,

-нарушение обмена жиров,

- нарушение обмена электролитов,

- эндокринные нарушения,

 - снижение основного обмена до 22%,

- снижение сопротивляемости организма,

- нарушение потенции у мужчин,

- снижение либидо и аноргазмия у женщин,

- снижение нервной деятельности,

- нарушение сна и эмоциональной сферы,

 - развитие астенического синдрома и невроза.


Гиподинамия наносит главный удар по сердечно-сосудистой, половой, эндокринной системам и опорно-двигательному аппарату.


Пример: в результате шестинедельного постельного режима хорошо тренированных здоровых студентов-добровольцев у них наступило:

- уменьшение мышечной массы,

- уменьшение содержания кальция в костях,

- уменьшение объема циркулирующей крови,

- снижение силы миокарда,

- ослабление полового влечения, нарушение эрекции,- ослабление памяти, замедление реакций, вялость, апатия. (Р.Хедман, 1980г.).

Оздоровительное действие физических упражнений
 заключается в следующем:

1. Стимулирование процессов роста, развития и функционального совершенствования ведущих систем организма;

2. Своевременное формирование двигательного анализатора и развитие основных физических качеств (сила, быстрота, выносливость, ловкость, равновесие, координация);

3. Повышение неспецифической устойчивости организма к воздействию неблагоприятных факторов окружающей среды;

4. Совершенствование реакции терморегуляции, обеспечивающих устойчивость к простудным заболеваниям;

5. Нормализация нарушенной деятельности отдельных органов и систем, коррекция врожденных или приобретенных дефектов физического развития;

6. Повышение тонуса коры больших полушарий, повышение работоспособности и создание положительных эмоций.
Физическая активность – это величина и интенсивность всей производимой человеком мышечной работы, связанной со всеми вилами деятельности.
Двигательная активность – суммарное количество движений за отдельный отрезок времени.

Приложение 6
ОЦЕНКА ЭФФЕКТИВНОСТИ САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ

Эффективность тренировочных занятий легче анализировать, если вместе с учетом объема нагрузки и интенсивности упражнений ведется и дневник самоконтроля. Это позволяет также и своевременно корректировать план. 
Занятия физическими упражнениями являются очень сильным средством изменения физического и психического состояния человека. Правильно организованные занятия укрепляют здоровье, улучшают физическое развитие, повышают физическую подготовленность и работоспособность, совершенствуют функциональные системы организма человека.

Для примера возьмем сердечно-сосудистую систему и ее основной орган – сердце. Как уже отмечалось, ни один орган не нуждается столь сильно в тренировке и не поддается ей столь легко, как сердце. Работая с большой нагрузкой, сердце неизбежно тренируется. Расширяются границы его возможностей, и оно приспосабливается к переброске намного большего количества крови, чем это может сделать сердце нетренированного человека.

В процессе регулярных занятий физическими упражнениями, спортом, как правило, происходит увеличение размеров сердца, причем различные формы двигательной активности имеют и различные возможности по совершенствованию сердца.

Вместе с тем необходимо понимать, что бесконтрольное и бессистемное использование средств физической культуры неэффективно, а в некоторых случаях может нанести непоправимый вред здоровью, и примеров этому каждый может привести множество.

Исключить все условия, при которых может иметь место отрицательное воздействие занятий физическими упражнениями, спортом, призваны мероприятия контроля и самоконтроля самих занимающихся.

Целью контроля является оптимизация процесса занятий физическими упражнениями на основе объективной оценки состояния организма.

Диагностика состояния организма при занятиях физической культурой включает в себя различные виды контроля: врачебный, педагогический, но особое место занимает самоконтроль.

Самоконтроль
Самоконтроль – это самостоятельное наблюдение за состоянием своего здоровья, физическим развитием, функциональным состоянием организма, физической подготовленностью и их изменениями под влиянием занятий физическими упражнениями и спортом.

Самоконтроль является существенным дополнением к врачебному и педагогическому контролю, но ни в коем случае их не заменяет. Самоконтроль может носить врачебный или педагогических характер, а может включать в себя и то, и другое. Данные самоконтроля оказывают большую помощь преподавателю в регулировании физической нагрузки, а врачу – своевременно сигнализируют об отклонениях в состоянии здоровья.

К субъективным показателям самоконтроля относятся: самочувствие, настроение, наличие или отсутствие болевых или других неприятных ощущений, сон, аппетит, отношение к занятиям и др.

К объективным показателям самоконтроля относятся частота пульса, вес, сила мышц, жизненная емкость легких, спортивные результаты и др.

Наиболее удобная форма самоконтроля – это ведение дневника, содержание и построение которого может быть различным. Он включает как субъективные, так и объективные показатели самоконтроля. При занятиях физической культурой по учебной программе, а также при самостоятельных занятиях можно ограничиться такими показателями, как самочувствие, сон, аппетит, болевые ощущения, пульс, вес, тренировочные нагрузки, нарушение режима, спортивные результаты.

Самочувствие является субъективной оценкой состояния организма, отмечается хорошее, удовлетворительное и плохое. При плохом самочувствии фиксируется характер необычных ощущений.

Сон. В дневнике отмечается продолжительность и глубина сна, его нарушения (трудное засыпание, беспокойный сон, бессонница, недосыпание и др.).

Аппетит отмечается хороший, пониженный, чрезмерный. Различные отклонения в состоянии здоровья быстро отражаются на аппетите, поэтому его существенные изменения, как правило, являются результатом переутомления, заболевания или несоблюдения правил культуры питания.

Пульс – важный показатель состояния организма. Обычно на учебных занятиях по физической культуре частота пульса при средней нагрузке достигает 130–150 уд./мин. На спортивных тренировках, при значительных физических нагрузках частота пульса доходит до 180–200 уд./мин. и более. После большой физической нагрузки пульс приходит к исходным величинам через 20–30, иногда через 40–50 мин. Если в указанное время после учебно-тренировочного занятия пульс не возвращается к исходным величинам, это свидетельствует о наступлении большого утомления в связи с недостаточной физической подготовленностью или наличием каких-то отклонений в состоянии организма.

Для оценки деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной системы можно применять различные функциональные пробы, а их результаты записывать в дневник самоконтроля.

Вес тела рекомендуется определять утром натощак, в одном и том же костюме. В первом периоде тренировки вес обычно снижается, затем стабилизируется и в дальнейшем за счет прироста мышечной массы несколько увеличивается. При резком снижении веса следует обратиться к врачу.

Тренировочные нагрузки основной части занятия и нарушение режима вместе с другими показателями дают возможность объяснить различные отклонения в состоянии организма.

Болевые ощущения: в мышцах, голове, в правом или левом боку и в области сердца могут наступать при нарушениях режима дня при общем утомлении организма, формировании тренировочных нагрузок и т. п. Боли в мышцах на начальном этапе занятий явление закономерное. Во всех случаях продолжительных болевых ощущений следует обратиться к врачу.

Наблюдение за спортивными результатами является важным пунктом самоконтроля, которое показывает правильность применения средств и методов занятий и тренировок, и может выявить дополнительные резервы для роста физической подготовленности.

Особое значение имеет самоконтроль для студентов, имеющих ослабленное здоровье и занимающихся в специальном учебном отделении. Самоконтроль в значительной мере помогает их рациональному физическому воспитанию, способствует эффективному использованию средств физической культуры для укрепления их здоровья, борьбы с имеющимися отклонениями и заболеваниями, повышения физической и общей работоспособности.

Самоконтроль помогает занимающемуся физическими упражнениями и спортом лучше познать самого себя, приучает следить за собственным здоровьем, прививает грамотное и осмысленное отношение к занятиям физической культурой.
Приложение 7

Глобальные рекомендации по физической активности ВОЗ

Физическая активность определяется как какое-либо телодвижение, производимое скелетными мышцами и требующее затрат энергии.
Физическая инертность (недостаточная физическая активность) является четвертым по значимости фактором риска глобальной смертности (6% случаев смерти в мире). Кроме того, по оценкам, физическая инертность является основной причиной примерно 21-25% случаев рака молочной железы и толстой кишки, 27% случаев диабета и примерно 30% случаев ишемической болезни сердца.
Регулярные занятия физической активностью надлежащих уровней среди взрослых людей имеют следующее воздействие на здоровье:
· позволяют снизить риск развития высокого кровяного давления, ишемической болезни сердца, инсульта, диабета, рака молочной железы и толстой кишки, депрессии и риск падений;

· способствуют укреплению здоровья костей и улучшению функционального здоровья; и

· являются основной детерминантой расхода энергии и, следовательно, выполняют решающую роль в энергетическом обмене и поддержании надлежащего веса.

Понятие "физическая активность" не следует путать с "физическими упражнениями". Физические упражнения являются одной из подкатегорий физической активности, охватывающей плановую, структурированную и повторяющуюся физическую активность, направленную на улучшение или поддержание одного или нескольких компонентов физической формы. Помимо физических упражнений физическая активность включает также и другие виды активных телодвижений, совершаемых во время игр, работы, активного передвижения, домашней работы, а также отдыха и развлечений.
Повышение уровня физической активности является проблемой не только отдельных людей, но и всего общества. Поэтому, для ее решения необходим многосекторальный, многодисциплинарный подход, ориентированный на отдельные группы населения и учитывающий особенности культуры.
Рекомендации, изложенные в этом документе, предназначены для трех возрастных групп:
-  5-17-летних; 
- 18-64-летних;
- и людей в возрасте 65 лет и старше.
Ниже приводится раздел с рекомендациями для каждой возрастной группы.
Возрастная группа: дети и подростки (5-17 лет)

Для детей и молодых людей этой возрастной группы физическая активность предполагает игры, состязания, занятия спортом, поездки, оздоровительные мероприятия, физкультуру или плановые упражнения в рамках семьи, школы и своего района. Для укрепления сердечно-сосудистой системы, скелетно-мышечных тканей и снижения риска неинфекционных заболеваний рекомендуется следующая практика физической активности:
1. Дети и молодые люди в возрасте 5-17 лет должны заниматься ежедневно физической активностью от умеренной до высокой интенсивности, в общей сложности, не менее 60 минут.

2. Физическая активность продолжительностью более 60 минут в день принесет дополнительную пользу для их здоровья.

3. Большая часть ежедневной физической активности должна приходиться на аэробику. Физическая активность высокой интенсивности, включая упражнения по развитию скелетно-мышечных тканей, должна проводиться, как минимум, три раза в неделю.

Возрастаная группа: взрослые люди (18-64 лет)

Для взрослых людей этой возрастной группы физическая активность предполагает оздоровительные упражнения или занятия в период досуга, подвижные виды активности (например, велосипед или пешие прогулки), профессиональную деятельность (т.е. работа), домашние дела, игры, состязания, спортивные или плановые занятия в рамках ежедневной деятельности, семьи и общества.
В целях укрепления сердечно-легочной системы, костно-мышечных тканей, снижения риска неинфекционных заболеваний и депрессии рекомендуется следующая практика физической активности:
1. Взрослые люди в возрасте 65 лет и старше должны уделять не менее 150 минут в неделю занятиям аэробикой средней интенсивности, или, не менее, 75 минут в неделю занятиям аэробикой высокой интенсивности, или аналогичной физической активности средней и высокой интенсивности.

2. Каждое занятие аэробикой должно продолжаться не менее 10 минут.

3. Для того чтобы получить дополнительные преимущества для здоровья, взрослые люди этой возрастной категории должны увеличить нагрузки своих занятий аэробикой средней интенсивности до 300 минут в неделю, или до 150 минут в неделю, если занимаются аэробикой высокой интенсивности, или аналогичное сочетание занятий аэробикой средней и высокой интенсивности.

4. Взрослые люди этой возрастной категории с проблемами суставов должны выполнять упражнения на равновесие, предотвращающие риск падений, 3 или более раз в неделю.

5. Силовым упражнениям, где задействованы основные группы мышц, следует посвящать 2 или более дней в неделю.

6. Если пожилые люди по состоянию своего здоровья не могут выполнять рекомендуемый объем физической активности, то они должны заниматься физическими упражнениями с учетом своих физических возможностей и состояния здоровья.

Возрастная группа: пожилые люди (65 лет и старше)

Для взрослых людей этой возрастной группы физическая активность предполагает оздоровительные упражнения или занятия в период досуга, подвижные виды активности (например, велосипед или пешие прогулки), профессиональной деятельности (если человек продолжает работать), домашние дела, игры, состязания, спортивные или плановые занятия в рамках ежедневной деятельности, семьи и общества.
· такие же рекомендации, как и для взрослых людей (приведенные выше), при надлежащих для пожилых людей интенсивности и типе физической активности; и

· упражнения для поддержания гибкости; и

· упражнения на равновесие.

