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Здоровье – это драгоценность, и притом единственная ради которой действительно стоит не только не жалеть времени, сил, трудов и всяки благ, но и пожертвовать ради него частицей самой жизни, поскольку жизнь без него становится нестерпимой и унизительной.
М. Монтень

Введение
Изменениями условий жизни, труда окружающей среды смысл занятий физической культурой и спортом, средства и методы, средства и методы, которые при этом используются, все время изменяются, хотя цель – здоровье, высокая трудоспособность – остаются прежними.

Действенная мера профилактики и лечения многих болезней – это укрепление устойчивости организма, совершенствование его защитных сил и процессов восстановления. Лозунг «Физкультура – залог здоровья», который много лет мобилизует миллионы людей на занятия физическими упражнениями и спортом в настоящее время наполнен новым смыслом и содержанием. При создании режима двигательной деятельности, который должен способствовать укреплению здоровья каждого человека, следует учитывать влияние различных факторов внешней среды, оказывающих как благоприятное, так и неблагоприятное воздействие на организм. Жизнь в теплых квартирах, ношение одежды в соответствии с временем года, передвижение в отапливаемом транспорте, изоляция человека от естественных форм радиации, снижение физической нагрузки – все это создает условия при которых мобилизация терморегуляционных (физических и химических), биоэнергетических, сердечно-сосудистых и других механизмов ограничена и мало тренируема.
В ряде случаев условия, в которых приходится жить и трудиться человеку, таковы, что тренированный организм не в состоянии в достаточной степени справится с неблагоприятными влияниями (жизнь под водой, в условиях космического пространства и т.д.). В этих случаях только технические средства и системы жизнеобеспечения не могут обеспечить сохранения здоровья человека.

В настоящее время точно установлено, что двигательная активность скелетных мышц тесно связана с функцией внутренних органов. Сила, выносливость и быстрота в сокращениях мышц отражают взаимодействие организма со средой. При сокращении мышц возникает поток импульсов, который по механизму рефлекса вызывает совершенствование физиологических процессов в нервно-мышечной системе, кровообращении, органов дыхания, выделения в обмене веществ и т.д.
Двигательный режим, обеспечивая развитие и расширение взаимодействия организма с окружающей средой, улучшает возможности человека к восприятию и освоению перемен, рождаемых научно-техническим прогрессом. Это особенно важно учитывать, так как новые средства и методы труда облегчая трудовые усилия, вместе с тем постоянно снижают долю мускульной работы. Водопровод, электричество, газ облегчают быт, подъемные механизмы, всевозможные машины и автоматы – труд. Скажем, если раньше кузнецу приходилось весь день поднимать и отпускать кувалду, то теперь, чтобы привести в движение многотонный молот, ему достаточно легким движением пальца нажать кнопку. Зато умственное и эмоциональное напряжение, которое иной раз утомляет больше, чем тяжелая физическая нагрузка, в некоторых случаях повысилась.
Передвижение людей, за несколько часов пересекающих временные и климатические пояса и сразу включающихся в активную работу, приводит к нарушению соответствия ритма жизни с темпами, ритмами биологических процессов в организме.

Способен ли человек не только приспособиться, но и выйти из этих условий победителем, не теряя при этом самого драгоценного своего дара здоровья? Может! И дорога к этому одна – оптимальный двигательный режим, важнейшей частью которого являются физическая культура и спорт.

Физическое упражнение включает совокупность мышечных сокращений. Следовательно, сокращение скелетных мышц вызывает повышение функций этих систем, способствуя их тренировке. И чем больше движений, чем они разнообразнее и интенсивнее, тем чаще приходится организму мобилизовать свои физиологические механизмы, обеспечивающие активную функцию органов и систем, тем лучше он тренируется в целом. 
Основная часть
1. Если хочешь быть здоров
Люди, регулярно занимающиеся физическими упражнениями и строго соблюдающие при этом правила личной гигиены, обладают лучшим физическим развитием, большей выносливостью и более активной приспособляемостью к новым, не всегда благоприятным условиям внешней среды. Нужно ежедневно в одни и те же часы ложиться спать, вставать, принимать пищу, заниматься физическими упражнениями. Самые, казалось бы, незначительные отклонения от положенного режима невольно ведут к понижению трудоспособности, плохому самочувствию, к снижению ваших спортивных показателей.
Мы порой беспечно относимся к правилам личной гигиены, что иной раз приводит к различным заболеваниям. Задумывались ли вы, какое значение имеет правильный, регулярный уход за кожей, волосами, руками, ногами, полостью рта и зубами?

При занятиях физическими упражнениями через кожу выделяется пот, который содержит самые сильные яды, выбрасываемые организмом. Систематическое загрязнение кожи может привести к различным заболеваниям. Привычными должны стать ежедневные обтирания или обливания тела до пояса, еженедельное мытье в бане, теплый душ (с мылом) после выполнения физических упражнений.

Немаловажное значение имеет при занятиях и тренировках гигиена одежды и обуви. Спортивная одежда должна соответствовать характеру занятий в различных видах спорта и правилам соревнований.

Особенности спортивных нагрузок предъявляют различные требования к организму. Чтобы компенсировать запасы растраченной энергии, вы должны соблюдать строгий пищевой режим. По объему суточный рацион должен быть небольшим, не обременяющим желудочно-кишечный аппарат. Установлена связи избыточного веса с сердечно-сосудистыми заболеваниями и развитием атеросклероза. Согласно статистике, людей, страдающих ожирением, умирает от сердечной недостаточности в возрасте 40-50 лет почти в два раза больше, чем людей с нормальным весом. Особое внимание следует обратить на колебание веса. В первые 3-4 месяца после начала регулярных занятий физическими упражнениями ваш вес снизится примерно на 4 кг за счет освобождения организма от излишней влаги и сгорания жиров.
Внимательно следите за своим самочувствием во время и после тренировок. Если в период тренировок у вас нарушается сон, очень возможно, что именно большая, чем нужно, физическая нагрузка является причиной этого. В таких случаях полезно пропустить одну-две тренировки или заменить их спокойными прогулками на свежем воздухе.

Самым распространенным приемом самоконтроля является наблюдение за пульсом. Если пульс через 3 минуты после выполнения упражнения не восстанавливается, необходимо прекратить занятие и обратиться к врачу. Перед началом каждого занятия посчитайте количество ударов за 10 секунд в течение трех десятисекундных промежутков. То же самое необходимо проделать сразу по окончании разминки. Учащение пульса больше чем на 50-65% от исходных цифр говорит о том, что разминочную нагрузку надо несколько сократить. Если же учащение не достигает 50%, то можно добавить несколько упражнений. Что же касается основной части тренировки, то там учащение пульса до 75-80% от исходных цифр вполне приемлемо. Очень важно для самоконтроля вести дневник, который может выглядеть так:

Основная задача дневника: фиксировать каждую тренировку (нагрузку) для того, чтобы вы затем в зависимости от самочувствия могли несколько увеличить количество упражнений или общую нагрузку без вреда для организма. Через 4-5 недель устройте прикидки по нормам комплекса: поставьте себя в условия участника и судьи, а результаты запишите в дневник.
Самыми доступными т наиболее приемлемыми средствами для восстановления затраченных сил после занятий являются баня и самомассаж. Мытье в бане и самомассаж снижают утомление в мышцах и удаляют из организма лишнюю влагу.

2. Закаливающая физкультура

Для успеха в любом деле, как известно, необходимы определенные условия. Из них мы выделяем семь.

Условие первое. Личная убежденность самого учителя в необходимости решительного отказа от тепличной, парниковой физической культуры в пользу закаливающей. Убежденность, что круглогодичные занятия на открытом воздухе, специальные программы закаливания детей в школе и, что особенно важно, дома – совершенно реальное и наиболее эффективное средство борьбы с бесконечными «н» в школьном журнале и бесчисленными справками и убеждениями.

Условие второе. Профессиональная компетентность учителя, способность защитить свои идеи, доказать и показать сомневающимся преимущества этой системы. Для этого учителю необходимо глубокое, всестороннее знание конкретных данных о состоянии здоровья, физической подготовленности, интересах и возможностях учащихся.
Условие третье. Союз с медиками. Союз учителя физической культуры и медицинского работника – необходимое условие успешности работы.

Условие четвертое. Закалка самого учителя. Ведь, чтобы проводить все уроки на открытом воздухе надо и самому пример показать. Практика же показывает, что многие выпускники физкультурных вузов воспитаны в комфортных условиях спортивных залов, легкоатлетических и игровых манежей.

Условие пятое. Учет экологической обстановки в регионе, природно-климатических условий.

Условие шестое. Поддержка идеи «закалфизкультуры» детьми и их родителями. Перевод школьной физической культуры на закаливающую мы осуществляем постепенно, осторожно. Прежде всего надо держать совет со школьниками и их родителями. И начинать не со всей школы, а с двух-трех классов.

Условие седьмое. Поддержка администрации школы, понимание педагогического коллектива, коллег по профессии.

Круглогодичное проведение уроков физкультуры на открытом воздухе при серьезно организованной работе школьников вне стен школы позволяет всем учащимся полностью освоить программный учебный материал, включая и раздел гимнастики. В гимнастическом разделе программы нет ничего такого, чем невозможно было бы овладеть в пришкольном гимнастическом городке и чего нельзя было бы выполнить практически в любое время года и в зимнее тоже (ритмическая гимнастика, акробатика на снегу, опорные прыжки, силовые упражнения и др.). Система закаливания водой и снегом в школе и дома, босохождение вообще не предусмотрены программой. Акробатические упражнения, футбол и регби (все по упрощенным правилам) на снегу, спуски с гор на санках, силовая подготовка (у мальчиков): подтягивание, махом одной и толчком другой подъем переворотом в упор, лазанье по канату (деревьям), опорные прыжки на различные возвышения, перелезание через различные препятствия, прыжки со скакалкой и многое многое другое.
Примерные программы закаливания. 
Начальный уровень.

1. Сон при открытой форточке.

2. Утренняя зарядка дома при открытой форточке в любую погоду.

3. Обтирание водой комнатной температуры до пояса.

4. Занятия на уроках физической культуры на открытом воздухе в легкой спортивной форме.

5. Обливание ног прохладной водой перед сном дома.

Средний уровень.

1. Сон при открытом окне.

2. Утренняя зарядка при открытом окне.

3. Обливание до пояса водой комнатной температуры.

4. Босохождение дома в максимально облегченной одежде.
5. Занятия на уроках физической культуры на открытом воздухе по пояс обнаженными (мальчики).

6. Контрастное обливание ног перед сном дома.

Высокий уровень

1. Сон при открытом окне, открытой балконной двери, на балконе.

2. Утренняя зарядка на открытом воздухе (по пояс обнаженными, с непременным босохождением в любую погоду, включая зимнее время).

3. Душ комнатной температуры, контрастный душ.

4. Занятия на уроках физической культуры на открытом воздухе в любую погоду в трусах с обязательным босохождением и водными процедурами.

5. Постоянное босохождение дома  (если позволяет покрытие пола) в максимально облегченной одежде при открытой форточке (окне) в любое время года, при любой погоде.
6. Обливание ног ледяной водой перед сном дома.

Занятия физическими упражнениями на открытом воздухе оказывают большой оздоровительный эффект на учащихся, чем занятия проводимые в помещении, даже при более высоком двигательном режиме.

3. Роль внеклассной физкультурно-оздоровительной работы
При всей значимости урока как основы процесса физического воспитания в школе исключительная роль в приобщении к ежедневным занятиям физическими упражнениями учащихся, безусловно, принадлежит внеклассной физкультурно-оздоровительной работе. За ней будущее, если иметь в виду главную цель – внедрить физическую культуру и спорт в повседневную жизнь и быт школьника. К физкультурно-оздоровительным мероприятиям относятся: гимнастика до учебных занятий, физкультурные минутки на уроках, подвижные игры и физические упражнения на удлиненных переменах, ежедневные физкультурные занятия в группах продленного дня, ежемесячные дни здоровья и спорта. Все эти виды оздоровления учащихся определены как обязательные для школы.
Гимнастика до учебных занятий – прежде всего организованное начало дня школы.

Это немаловажный фактор неотъемлемости физической культуры от повседневной деятельности человека. В этом смысле она содействует воспитанию у учащихся привычки к регулярным занятиям физическими упражнениями, формированию навыков правильного их выполнения. Наряду с этим она способствует решению ряда оздоровительных задач, таких, как: активизация обменных процессов, укрепление мышечной системы, улучшение самочувствия и настроения. Все это повышает тонус организма, что имеет большое значение в поддержании работоспособности на предстоящих уроках.
Гимнастика до уроков содержит комплексы физических упражнений, которые могут быть изучены на уроках физической культуры в ходе вводной части в порядке общеразвивающих упражнений. Смену их целесообразно осуществлять не реже 1 раза в месяц.

Результативность гимнастики до уроков во многом зависит от методики ее организации. Здесь ведущая роль за учителями физической культуры. Ими всемерно привлекается физкультурный актив – подготовленные помощники, правильно и четко выполняющие упражнения. Хорошо подготовленным помощникам из средних и старших классов доверяется проведение гимнастики с учащимися начальных классов. Важно чтобы учителя общеобразовательных предметов контролировали проведение гимнастики с классом, в котором они проводят первый урок.

Для выполнения гимнастики учащиеся, как правило, объединяются по группам классов I-III, IV-VI, VII-VIII, IX-XI. Однако в зависимости от условий и по усмотрению администрации она проводится с каждым классом отдельно.
Построение классов может быть произвольным в колонку по три, четыре, шесть, в круг, шеренгу и т.д.

Очень важно, чтобы гимнастика проводилась на открытом воздухе. Только в исключительных случаях можно проводить гимнастику в классных комнатах. Продолжительность гимнастики не должна превышать 6-7 минут в средних и старших классах и 5-6 минут – в младших. Для повышения интереса ребят к гимнастике можно применять формы соревнований между классами. Из числа физкультурного актива выделяются ученики, которые оценивают каждый класс по правильности выполнения упражнений, дисциплине, активности и т.д. Оценки для зачета лучше суммировать за неделю, а затем вывешивать итоги.
Добиваясь качественного проведения гимнастики до уроков, учителям физической культуры, основываясь на ее главной задаче, надо включать в комплекс наиболее простые упражнения, не требующие сложной координации, не вызывающие силовой нагрузки, исключающие упоры присев, отжимание и т.д.

Физкультурная минута на уроках – одна из действенных форм оздоровления учащихся в ходе учебного дня школы. Она благотворно влияет на восстановление умственной работоспособности, препятствует нарастанию утомления, повышает эмоциональный настрой учащихся, снижает статистические нагрузки, предупреждает нарушение осанки. Проводят физкультурную минутку в то время, когда у учащихся нарушается внимание, ученики становятся неспокойными. Именно эти симптомы позволяют педагогу, ведущему урок, определить начало физкультурной минуты. Проводит ее сам педагог, но лучше, когда это делает под его руководством физорг класса. Продолжительность 1-2 мин.

Во время физкультурной минутки упражнения учениками выполняются сидя или стоя у парты. Поэтому движения должны быть с небольшой амплитудой, чтобы учащиеся не касались друг друга. В комплексе могут быть упражнения на подтягивание, прогибание, наклоны, полунаклоны, полуприседы и приседы, упражнения для кисти и пальцев рук. При проведении контрольной, практической и других подобных работ физкультурную минуту можно исключить.
Казалось бы, физкультурная минута из всех других форм физкультурно-оздоровительных мероприятий самая простая, не требует сложной организации – учащиеся, находясь за партой, всегда готовы к ее выполнению, тем не менее, многие учителя не используют этот важный оздоровительный фактор. Одна из главных причин – отсутствие требовательности администрации школы.

Физкультурная минута должна стать для всех педагогов обязательным условием организации урока в интересах поддержания здоровья учеников.

Подвижные перемены повышают тонус всего организма учащихся, восстанавливают работоспособность, способствуют более высокой сосредоточенности на последующих уроках, усилению внимания к заданиям учителя, лучшему восприятию проходимого материала, повышая тем самым продуктивность учебной работы. Однако эффективность воздействия подвижной перемены с такой отдачей зависит от умелого применения целенаправленной методики ее организации. Главное, чтобы проведению перемены был придан произвольный характер, не принуждающий учащихся к обязательному выполнению намеченных упражнений и игр. Ни в коем случае не следует начинать перемену с построения, задач, заданий. Надо, чтобы учащиеся сами избрали для себя то, с чем хотят познакомиться за время перемены. Именно тогда она оправдает свое назначение. Общее руководство организацией и проведением подвижных перемен осуществляется директором школы и его заместителем. Непосредственное проведение возлагается на учителей, классных руководителей, актив школы. Особая роль в этом отводится учителям физической культуры. Подготовка актива по проведению подвижных игр и упражнений в перерыв требует от учителя физкультуры тщательного подбора учащихся, которые смогли бы оказать действенную помощь в организации этого сложного мероприятия. Для этого необходимо провести семинар с учащимися, которые будут проводить игры и упражнения в перерыв. На этом семинаре учащиеся изучают подвижные игры, различные игровые упражнения. Эти ученики закрепляются за каждым классом.
Желательно проводить подвижные игры и физические упражнения в перерывы второго и третьего урока. В тех школах, где количество учащихся велико, необходимо проводить эти мероприятия в два потока. Это будет так же способствовать нормальной организации питания детей.

Занятия проводятся отдельно по каждой возрастной группе: I-III кл., IV-VI кл., VII-VIII кл., IX-XI кл.
С учетом этого и подбираются варианты игр, физические упражнения, места расположения классов на площадках, определяются использование спортивных сооружений и условий местности.

4. Комплекс упражнений утренней зарядки

1. И.п. – сидя на полу перед диваном или шкафом на таком расстоянии, чтобы пальцы ног были закреплены под мебелью. Лягте на спину, затем вернитесь в и. п., руками коснитесь ступней ног.

2. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднимите и опустите прямые ноги. После 3-4 повторений упражнение усложните: опускайте ноги медленно и чем ближе к полу, тем дольше старайтесь удержать их на весу.

3. И.п. – стоя на коленях, упираясь руками о пол как можно дальше перед собой. Перенесите тяжесть тела на руки, ноги выпрямите в коленях, прогнитесь. Вернитесь в и.п.

4. И.п. лежа на спине, руки вдоль туловища. Выполняйте ногами движения имитирующие езду на велосипеде.

5. И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднимите прямые ноги, затем носками коснитесь пола за головой. Вернитесь в и.п.

6. И.п. – лежа на животе, подбородком в пол, руки вверх. Оторвите от пола прямые руки и ноги, делайте ими попеременные махи вверх-вниз.

7. И.п. – сидя на полу, ноги выпрямлены и сведены вместе, руки прижаты к туловищу. Наклоните туловище сначала вперед, затем назад, слегка поднимая ноги.

5. Комплекс гимнастических упражнений перед сном
1. И.п. – о.с. ноги на ширине плеч. На вздохе медленно поднимите руки (кисти расслаблены, опущены) до положения «руки вперед» и не останавливаясь, разведите их в стороны. Кисти вытяните, ладони поверните вверх, подтянитесь, прогнитесь. Задержите дыхание. Сделайте длительный выдох, сложив губы трубочкой.

2. И.п. – о.с. руки в стороны. На вдохе повернитесь вправо, напрягите мышцы рук. Задержите дыхание. Возвращаясь в и.п. сделайте длительный выдох. Повторите то же в другую сторону.

3. И.п. – о.с. На вдохе наклонитесь в правую сторону. Левую руку вверх, правую вниз. Задержите дыхание. Выдыхайте, принимая и.п. Повторите то же самое в другую сторону.

4. И.п. – о.с. руки в стороны. На вдохе, медленно опуская, скрестите руки, втяните живот. Задержите дыхание. Принимая и.п. выдохните.

5. И.п. – о.с. руки опираются о спинку стула. Вдохните. Медленно сгибайте руки, приближая грудную клетку к стулу – выдох. Примите и.п. – вдох. Повторите 3-5 раз.

6. И.п. – то же. На вдохе медленно поднимитесь на носки, прогнитесь. Задержите дыхание. На выдохе перекатитесь с ноков на пятки. Примите и.п.

7. И.п. – о.с. ноги на ширине плеч. Выполните по два медленных вращения тазом влево и вправо, максимально расслабившись. Ноги в коленях не сгибайте. Дыхание произвольное.

8. И.п. – о.с. Сделайте по два медленных плавных вращения головой влево и вправо. Дыхание спокойное, произвольное. 

9. И.п. – о.с. На вдохе медленно поднимите прямые руки через стороны вверх, посмотрите на кисти. Задержите дыхание. Выдыхая спокойно, опустите руки вниз. Голову опустите.

Эти упражнения помогут снять нервное напряжение, усталость. Вы быстро заснете, сон будет глубоким и спокойным. Выполняйте упражнения в замедленном темпе, с акцентом на расслабление во всех стадиях движения. Комплекс рассчитан на 10-15 мин. Упражнения направлены на повышение гибкости и подвижности позвоночника, предупреждение остеохондроза и других заболеваний, способствуют улучшению циркуляции крови, тонизируют нервную систему и психологическое состояние.
Заключение

Все вышеуказанные мероприятия в условиях школы способствуют укреплению здоровья, учащихся, повышению качества учебной деятельности и воспитанию дисциплинированности. Систематическое их проведение приучает детей к повседневной заботе о своем здоровье и воспитание двигательной активности, столь необходимой для детского возраста. Эти мероприятия должны быть очень тщательно продуманы, четко организованы, их необходимо проводит в прямой связи с учебными занятиями. Поставьте себе цель, проявите волю и заставьте себя систематически заниматься доступными физическими упражнениями. Закаляйте свое тело, проводите выходные дни на спортивной площадке, в лесу, на водоеме в туристическом походе. И не делайте этого в одиночку: вовлекайте в такие занятия товарищей по учебе и работе, передавайте им полученные знания, умения и навыки, воодушевляйте окружающих своим примером. Сделайте так, чтобы занятия физкультурой и спортом стали для вас и ваших близких полезной привычкой, необходимостью, радостью, приносили хорошее самочувствие, духовную и телесную бодрость, готовность к учебе, к творческому труду. И здесь главную роль играет учитель физической культуры. Именно он является организатором всех мероприятий. С развитием научно-технического прогресса перестраивается общество, перестраивается и профессия учителя. Встает вопрос: каким должен быть современный учитель? По-моему он должен обладать такими качествами, как профессионализм, доброта, демократичность, понимание детей. Ведь учитель – это не диктатор, не царь над своими учениками, а прежде всего их друг и старший товарищ, способный передать им то хорошее и важное, что у него есть.
Современный учитель – это, прежде всего, современный человек, идущий в ногу со временем. Он не должен повторять старые приемы. Он знает и достаточно понимает проблемы, а иначе просто будет непреодолимый барьер между учителем и учеником. Современный учитель поддерживает дисциплину не отбиранием дневников и другими «крайними» мерами. Если детей заинтересует то, что им будет рассказывать учитель, то они сами не будут разговаривать.
Современный учитель обязательно должен знать психологию. Без этого он не сможет понять детей.
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Пульс до зарядки …… после ……


Самочувствие после сна (общая оценка) …


Проделал комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики: да, нет (подчеркнуть)


Душ: теплый, прохладный, холодный (подчеркнуть)


Обтирание или обливание (подчеркнуть)


Желание тренироваться: слабое, среднее, большое (подчеркнуть)


Пульс до тренировки …… после ……


Вес до тренировки …… после ……


Самочувствие после тренировки (общая оценка) …
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