Приложение  

Практическая работа 1.

Упражнения для утренней зарядки

Цель работы: освоить технику выполнения упражнений для утренней зарядки.

1. Потягивание. Упражнения на потягивания очень важны, потому что они помогают снять сонливость, гораздо быстрее приободриться. Потягивания, как и все виды растяжек, благоприятно влияют на позвоночник в целом, стимулируют процессы роста.

Вначале выправить осанку. Поднять руки вверх и потянуться, напрягая мышцы туловища, шеи и рук, приподнимаясь на носочки. Можно постараться, не подпрыгивая «дотянуться» кончиками пальцев до потолка, или воображаемого облака, звезды, макушки дерева и др. (упражнение повторяется 1-2 раза).

2. Ходьба. Ходьба – прекрасный способ нормализовать кровообращение в нижних конечностях и малом тазу, улучшить кровообращение головного мозга, восстанавливая тем самым интеллектуальную работоспособность, отрегулировать деятельность кишечника.

Напряженные руки вверх, ходьба на носках, через 4 счета – напряженные руки вниз, ходьба на полной стопе. Упражнение повторить не менее 3-4 раз. Руки и плечи поднимаются как можно выше.

3. Упражнение с гимнастической палкой. Гимнастическая палка – один из самых простых и доступных снарядов, которые легко сделать самому.

А) исходное положение: стойка - ноги врозь, палка в согнутых руках на плечах за головой. На счет «раз-два» – встать на носки, руки вверх, потянуться, «три-четыре» – принять исходной положение. Выполнение упражнения правильно сочетать с дыханием: вдох – потянуться, выдох – принять исходное положение (повторять 3-4 раза).

Б) исходное положение: стойка – ноги врозь, палка внизу за спиной – вдох. «Раз-два» - наклон вперед, прогнуться, подняв палку вверх, выдох. «Три-четыре» – исходное положение, вдох. Выполняется 3-4 раза медленно без рывков.

4. Упражнения в положении лежа на животе. При выполнении упражнений лежа на животе следите, чтобы туловище находилось вдоль одной прямой линии.

А) Исходное положение: лежа на животе, туловище и ноги вытянуты по одной прямой линии, ноги вместе, носки оттянуты, руки согнуты под подбородок, локти отведены в стороны – вдох. На счет «раз-два» – поднять голову, прогнув позвоночник, руки вверх, выдох. «Три-четыре» – опустить голову, приняв исходное положение, вдох. Выполняется медленно – 3-4 раза.

Б) Исходное положение: лежа на животе, вытянуть руки вдоль туловища, ноги вместе, носки оттянуты. Приподнимая туловище, выполнять плавательные движения руками в разном стиле: брас, кроль (выполнять упражнение 20-30 секунд).

5. Упражнения лежа на спине. При выполнении этих упражнений правильным считается, когда тело вытянуто вдоль одной прямой линии. При этом постоянно важно контролировать себя при выполнении каждого упражнения.

А) Исходное положение: лежа на спине, вытянуть руки вдоль туловища, ладони на полу, ноги согнуты в коленях – вдох. На счет «раз-два» опираясь на руки, ноги и голову приподнять таз, как можно выше, прогибаясь в пояснице – выдох. «Три-четыре» – исходное положение, вдох. Повторить упражнение 3-4 раза.

Б) Исходное положение: лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища, ладонями книзу. Подняв ноги, имитировать езду на велосипеде. Упражнение можно выполнять на разгибание и сгибание ног вперед-назад.

В) Исходное положение: лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища. Закройте глаза, сделайте через нос глубокий медленный вдох и медленно (лучше через сомкнутые едва приоткрытые губы) выдохните. Повторите 2-3 раза. Медленно встаньте. Вы ощутите прилив сил.

Практическая работа № 2

Приемы определения осанки и свода стопы

Цель работы: освоить правила и технику определения осанки, свода стопы, и дать гигиеническую оценку их состояния.

1. Определение осанки. В поддержании правильной осанки важную роль играют мышцы туловища, шеи и нижних конечностей.

Для определения осанки необходимо встать спиной к стене, внизу которой нет плинтуса, или у двери с ровной поверхностью, прижаться, касаясь шестью основными точками:

1) затылком, при этом голову следует держать так, чтобы внешний угол глаза и верхний край уха находились на линии параллельной полу;

2) спиной, прислонившись к поверхности лопатками;

3) плечами;

4) ягодицами;

5) икроножными мышцами;

6) пятками.

Если в области талии между телом и поверхностью стены осталось пространство, позволяющее свободно «пройти» лишь вытянутой собственной ладони, у вас осанка нормальная.

2. Есть ли у вас плоскостопие.

Возьмите лист белой бумаги и положите его на пол. Затем встаньте на него мокрой ногой. Получится след. На следе центр пятки соедините с центром третьего пальца. Если полученный отрезок не пересекает след в самой узкой его части, то плоскостопия нет.

Практическая работа № 3

Изучение информации на этикетках пищевых продуктов

Цель работы: научиться находить необходимую информацию о продукте на упаковке и делать выводы о пригодности продукта к употреблению.

На мировом рынке известно три категории качества продовольственных товаров, различающихся исходным сырьем, особенностями технологии производства.

В продовольственных товарах первой категории количество и типы спецдобавок строго регламентированы. Качество второй категории контролируется менее строго и с учетом требований страны-импортера. 

На товары третьей категории не распространяются многие ограничения на использование спецдобавок. К товарам третьей категории относится 80% продуктов питания, напитков. Поэтому нужно выбирать товары, зная об этих категориях.

1. Возьмите упаковку с любым продуктом.

2. Внимательно изучите все, что написано на упаковке:

А) название продукта;

Б) состав и пищевая ценность;

В) условия и длительность хранения;

Г) дата изготовления;

Д) адрес изготовителя;

Е) масса продукта.

3. Обратите внимание на наличие в продукте консервантов, красителей.

4. На основании всех данных, сделайте вывод о качестве продукта.

Помните! Запрещены  к использованию цитрусовый краситель –   Е 121, амарант – Е 123 и консервант – Е 240.

Практическая работа № 4

Подсчет пульса в покое и после дозированной нагрузки

Цель работы: научиться подсчитывать пульс и с помощью подсчета пульса определять частоту сокращений сердца в различных условиях.

Чаще всего пульс определяют у основания большого пальца на лучевой артерии. Для этого второй, третий, четвертый пальцы правой руки накладывают несколько выше лучезапястного сустава.

1. Найдите лучевую артерию и слегка прижмите ее пальцами к кости.

2. Подсчитайте количество ударов за 15 секунд, полученный результат умножьте на 4, таким образом вы получите пульс за 1 минуту в покое.

3. Сделайте 5-7 приседаний и сразу подсчитайте пульс.

4. Сравните полученные результаты, сделайте вывод о работе собственного сердца в покое и при нагрузке.

Практическая работа № 5

Санитарная оценка системы отопления и температурного режима школьных помещений

Цель работы: формирование умений и навыков по определению санитарно-гигиенического состояния школьных помещений.

Для выполнения этой работы используется комнатный термометр, который располагается на расстоянии 1,5 м от поверхности пола и 1,2 м от стены на 20 мин.

Сравните полученные результаты с гигиеническими нормами: температура для учебных заведений не должна быть ниже +16-18ºС, для спортивного зала, мастерских - +16ºС, для рекреаций, коридоров, лестничных пролетов, столовых - +14ºС. Изменение температуры на 3-4ºС нежелательно.

Сделайте вывод.

Экскурсия. Экологическая оценка школьного двора и

прилегающих улиц

Цель работы: формирование умений и навыков исследования экологического состояния ближайшего окружения.

1. Расположение школы в микрорайоне. 
Определите, на каком расстоянии от территории школы располагаются:

а) коммунальные предприятия (промышленные предприятия, магазины, ателье, автостоянки и т.п.);

б) жилые дома, детские дошкольные учреждения;

в) автодороги.

Сопоставьте полученные результаты с санитарно-гигиеническими нормами: коммунальные предприятия должны отстоять от грани школьного участка не менее, чем на 50 м; жилые дома – не менее, чем на 10 м; автодороги – не менее, чем на 25 м.

2. Определение степени запыленности воздуха. Изучите степень запыленности воздуха в различных местах на пришкольном участке:

а) со стороны жилых домов;

б) со стороны автодороги;

в) со стороны предприятий;

г) в глубине зеленой зоны школьного двора.

Для этого соберите в указанных местах листья растений и приложите к их поверхности клеящуюся прозрачную пленку. Затем снимите пленку и той стороной, где отпечатается контур листа вместе со слоем пыли, прикрепите ее на лист белой бумаги. Сравните степень запыленности листьев из разных мест, сделайте соответствующие выводы. Сделайте вывод о роли зеленых насаждений вокруг вашей школы в улучшении микроклимата микрорайона.

БЛИЦ-ОПРОС «СОСТОЯНИЕ ВАШЕГО ЗДОРОВЬЯ»

1. Как часто в этом году у вас была простуда?

а) ни разу (0 баллов);

б) от 1 до 4 раз (1 балл);

в) более 4 раз (2 балла).

2. Есть ли у вас хронические заболевания органов дыхания (бронхит, гайморит, ринит, тонзиллит, ангина)?

а) нет (0 баллов);

б) одно заболевание (1 балл);

в) комплекс заболеваний (2 балла).

3. Бывают ли у вас дни общего недомогания (вялость, упадок сил, сонливость, слабые головные боли и т.д.)?

а) крайне редко (0 баллов);

б) часто (1 балл);

в) очень часто (2 балла).

Если вы набрали 0-1 балл, то ваше здоровье в порядке. 

2-4 балла – вы в группе риска.

5-6 баллов – ваш организм ослаблен.

ТЕСТ

Правильно ли вы питаетесь?

1. Употребляете ли вы в пищу свеклу, морковь, капусту:

а) всегда, круглый год – 5 баллов;

б) иногда, когда заставляют – 2 балла;

в) никогда – 0 баллов.

2. Сколько раз в день вы едите:

а) 4-6 раз – 5 баллов;

б) 3 раза – 3 балла;

в) 2 раза – 0 баллов;

г) 8-7 раз, сколько захочу – 0 баллов.

3. Вы употребляете в пищу овощи и фрукты:

а) ежедневно, несколько раз – 5 баллов;

б) 2-3 раза в неделю – 3 балла;

в) очень редко – 1 балл;

г) никогда – 0 баллов.

4. Когда и что вы едите на ночь:

а) мясо с гарниром в 9 часов – 1 балл;

б) кашу молочную в 9 часов – 2 балла;

в) стакан кефира или молока в 9 часов – 5 баллов;

г) ем, когда захочу и что захочу, до 11 часов – 0 баллов.

5. Употребляете ли вы в пищу лук, чеснок, петрушку, укроп:

а) иногда петрушку и укроп в супе, салате – 1 балл;

б) лук и чеснок не ем никогда – 0 баллов;

в) все это употребляю ежедневно в небольшом количестве – 5 баллов;

г) ем иногда, или когда заставляют – 2 балла.

Если вы набрали 9-12 баллов, то это означает, что вы не занимаетесь своим здоровьем, едите, когда и что придется. Необходимо задуматься о режиме питания.

Если вы набрали 13-15 баллов, то вы достаточно употребляете в пищу овощей и фруктов, у вас правильный режим питания.

Если вы набрали 0-9 баллов, то вам нужно задуматься о своем питании, как о режиме, так и о рационе. Чем быстрее вы этим займетесь, тем лучше будет ваше здоровье.


