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Основные понятия о здоровье и здоровом образе жизни.

Делюсь опытом работы.

(Для молодых преподавателей-организаторов и учителей ОБЖ)

Методическая рекомендация по проведению урока с учащимися 9-х классов.

Учебные вопросы:

1. Оценка общего состояния здоровья.

2. Оценка своих физических возможностей (уровня физического здоровья).

3. Тест на определение состояния своего здоровья.

Цель и задача занятия: Дать обучаемым примерные правила определения состояния своего здоровья.

Дорожная карта урока:


Прежде всего необходимо вспомнить определение здоровья, записанное в Уставе Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ): Здоровье – это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов.

Далее можно предложить обучаемым оценить уровень своего здоровья, исходя из данного определения. Общее состояние здоровья рассматривается с учетом того, что чем больше «количество здоровья», тем меньше человек подвержен различным заболеваниями и недомоганиям.

При этом берутся во внимание следующие критерии:

1. Если школьник не болел в течение учебного года – у него высокий уровень здоровья.

2. Если заболевание возникло во время эпидемии или повышенной нагрузки (экзамены) – средний уровень здоровья.
3. Если подросток болеет часто во время обычных нагрузок – уровень его здоровья низкий.

Необходимо подчеркнуть обучаемым, что предложенный способ оценки общего состояния здоровья не единственный и не самый исчерпывающий. Главная цель такой оценки – привлечь внимание школьников к состоянию своего здоровья и определению причин приведших к снижению его уровня, связанных с личным поведением (образом жизни).

Далее можно предложить обучаемым проанализировать свое здоровье с точки зрения «благополучия» (благополучие – спокойное и счастливое состояние). Для этого им следует по пятибалльной шкале оценить три критерия: самочувствие, работоспособность и настроение. Проставив против каждого из них соответствующее количество баллов, можно рассчитать среднюю оценку. Если за последний год человек болел четыре раза или больше, ее необходимо уменьшить на один балл. 

Тому, у кого средняя оценка равна пяти баллам, рекомендуется продолжать вести прежний образ жизни. Тот, у кого она ниже четырех баллов, должен проанализировать свой образ жизни и определить степень его влияния на состояние здоровья. В этих целях следует совместно с учащимся обсудить соблюдение им шести правил здоровья, о которых говорилось ранее.
Таблица 1

	Способности
	Контрольное

Упражнение
	Уровень

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Скоростные
	Бег на 30 м, сек.
	5,5
	5,3-4,9
	4,5
	6,0
	5,8-5,3
	4,9

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места, см
	175
	190-205
	220
	155
	165-185
	195

	Выносливость
	6-минутный бег, м
	1100
	1250-1350
	1500
	900
	1050-1200
	1300

	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, количество раз
	7
	10
	12
	-
	-
	-

	
	Подтягивание на низкой перекладине из виса лежа, количество раз
	-
	-
	-
	14
	18
	22



После этого целесообразно разработать с обучаемыми порядок оценки физических возможностей здоровья. Их поможет выявить Таблица 1, определяющая уровень физической подготовленности учащихся, получающих основное общее образование (Комплексная программа физического воспитания учащихся 5-10 классов МАОУ Лицей №36, 2015 г.).

Каждый обучаемый оценивает уровень своей физической подготовленности по результатам отметок, полученных на уроках физической культуры. Он должен быть не ниже среднего.


Согласно мнению академика Н.М.Амосова, «исходная тренированность определяется по уровню работоспособности сердечно-сосудистой и дыхательной систем». Чтобы определить ее, прежде всего нужно знать свой пульс в покое. По пульсу в положении сидя уже можно приблизительно оценить состояние сердца. Если у мужчины он реже 50 ударов в минуту – отлично, реже 65 – хорошо, 65-75 – посредственно, чаще 75 – плохо. У женщин и юношей эти показатели можно увеличить примерно на 5 ударов.


Оценку работоспособности сердечно-сосудистой системы можно произвести с помощью индекса Руфье:


Индекс Руфье = ( 4(Р1+ Р2+ Р3) - 200) / 10,
где:

Р1 - частота сердечных сокращений, подсчитанная за 15 секунд у человека, находящегося не менее 5 мин. в положении сидя;

Р2 - частота сердечных сокращений человека  в положении сидя за первые 15 секунд после выполнения 30 приседаний за 45 секунд;

Р3 - частота сердечных сокращений за последние 15 секунд первой минуты отдыха в положении сидя после 30 приседаний.


Теперь, проведя не сложные вычисления по указанной выше формуле, получим результаты и сравним их с табличными (Таблица 2).

Таблица 2

	Оценка
	Значения индекса Руфье

	Атлетическое сердце
	0

	Сердце среднего человека:


очень хорошее


хорошее
	0,1 – 5

5,1 – 10

	Сердце при недостаточности:


средней степени


сильной степени
	10,1 – 15

15,1 – 20 



Этот тест можно опробовать с обучаемыми, имеющими хорошие физические показатели. Для начала надо попросить их сесть спокойно и посидеть расслабившись 5 минут, соблюдая ровный ритм дыхания. Потом подсчитать каждому пульс за 15 секунд и записать его значение. Пусть, к примеру, это будет 13 ударов за 15 секунд (Р1 = 13). Далее всем встать и по команде за 45 секунд выполнить 30 приседаний, после чего сесть, сделать свободный вдох и снова подсчитать пульс за 15 секунд. Предположим, что получилось 24 удара за 15 секунд (Р2 = 24). Расслабиться и сидеть, отдыхая 30 секунд, затем снова подсчитать пульс за последние 15 секунд с первой минуты отдыха, предположим 19 ударов (Р3 = 13). Осталось определить индекс Руфье:

Индекс Руфье = ( 4(13 + 24 + 13) - 200) / 10 = 2,4


Согласно таблице – это очень хороший показатель работоспособности сердца среднего человека.


В заключение урока можно предложить учащимся выявить уровень своего здоровья с помощью теста, предложенного Р.Р.Кашаповым в книге «Курс практической психологии» М.АСТ-Пресс Книга, 2008. Однако следует иметь в виду, что он разработан для взрослых людей, но и ребятам может подсказать, какой образ жизни им надо вести.


Всего задается 11 вопросов и на каждый требуется дать один из трех предложенных ответов. Для простоты учета выбранных ответов подготовьте заранее на листе бумаги табличку (Таблица 3) и делайте в ней пометки.

Таблица 3

	Номер вопроса

Ответ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	А
	v
	
	v
	
	
	
	
	
	
	
	

	Б
	
	v
	
	v
	
	
	v
	v
	
	v
	v

	В
	
	
	
	
	v
	v
	
	
	v
	
	



Вопросы:
1. Как вы поступите, если увидите, что автобус успеет подойти к остановке раньше, чем вы?

Варианты ответа:

А) приложите все силы, чтобы догнать его;

Б) пропустите – будет следующий;

В) несколько ускорите шаг, может быть, он подождет вас.

2. Пойдете ли вы в поход в компании людей, подготовленных значительно лучше вас?

А) нет, вы вообще не ходите в походы,

Б) да, если они вам хоть немного симпатичны,

В) неохотно, потому что это может быть утомительно.

3. Если у вас выдался более тяжелый день, чем обычно, пропадет ли у вас желание делать вечером что-либо, обещающее быть интересным?

А) вовсе не пропадет;

Б) желание пропадет, но вы надеетесь, что почувствуете себя лучше, и поэтому не отказываетесь от задуманного;

В) да, потому что вы можете получить удовольствие, только отдохнув.

4. Каково ваше мнение о турпоходах всей семьей?

А) вам нравится, когда это делают другие;

Б) вы бы с удовольствием к ним присоединились;

В) нужно бы попробовать разок, как вы себя будете чувствовать в таком походе.

5. Что вы охотнее и быстрее делаете, когда устаете?
А) ложитесь спать;

Б) пьете чашку крепкого кофе;

В) долго гуляете на свежем воздухе.

6. Что важнее всего для поддержания для хорошего самочувствия?

А) нужно побольше есть;

Б) необходимо больше двигаться;

В) нельзя переутомляться.

7. Принимаете ли вы регулярно лекарства?

А) не принимаете даже во время болезни;

Б) нет, в крайнем случае – витамины;

В) да, принимаете.

8. Какое блюдо вы предпочитаете из перечисленных ниже?

А) гороховый суп с копченым окороком;

Б) отварное мясо с овощным салатом;

В) пирожное с кремом или со взбитыми сливками.

9. Что для вас наиболее важно, когда вы отправляетесь на отдых?

А) чтобы были все удобства;

Б) чтобы была вкусная еда;

В) чтобы была хотя бы какая-то возможность заниматься спортом.

10. Ощущаете ли вы перемену погоды?

А) чувствуете себя из-за этого несколько дней больным;

Б) не знаете и не замечаете, что погода переменилась;

В) да, если вы утомлены.

11. Каково ваше общее состояние, если не выспались?

А) скверное;

Б) один-два раза не доспите и все их рук валится;

В) вы так к этому привыкли, что уже не обращаете внимания.

Для подсчета очков, воспользуемся Таблицей 4 – в клеточке на пересечении вертикали номера вопроса и горизонтали выбранного ответа найдем количество очков, полученное за конкретный ответ.

Таблица 4

	Номер вопроса

Ответ
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	А
	10
	2
	10
	1
	6
	1
	6
	4
	0
	0
	0

	Б
	5
	10
	6
	10
	4
	9
	9
	10
	2
	10
	7

	В
	6
	0
	2
	4
	9
	5
	3
	1
	10
	6
	2


Подставим соответствующее количество очков выбранным ответам и подсчитаем набранную сумму и сравним с оценками, предлагаемыми автором теста.

Свыше 80 очков. 

Превосходно! У вас отличное самочувствие, здоровый организм, а главное, вы не только сторонник здорового образа жизни, но и на практике ведете его.

От 50 до 80 очков.

Ничего страшного с вашим самочувствием нет, но бывает, что вы раздражены или устали, постоянно работаете с перегрузкой. Не следует откладывать на будущий год (месяц, неделю, день) начало перехода к правилам здорового образа жизни.

Менее 50 очков.

Вы слишком перегружены, не следите за состоянием своего здоровья. Необходимо ежедневно хотя бы понемногу уделять внимание своему физическому здоровью. 

В заключение урока целесообразно выслушать оценку своего здоровья обучаемыми, их взгляд на причины отклонений, и вместе перейти к выводу о необходимости привычек здорового образа жизни.
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