Урок 32 
ОБЩИЕ ПОНЯТИЯ О РЕЖИМЕ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

И ЕГО ЗНАЧЕНИЕ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 
Предмет: ОБЖ. 

Класс: 10. 

Дата: 02.02.2012. 

Учитель: Хаматгалеев Э. Р. 

Цели: дать понятие о режиме жизнедеятельности; познакомить с влиянием режима на здоровье человека. 
Учебно-наглядный комплекс: таблица «Составляющие здорового образа жизни и их влияние на здоровье человека». 
Ход урока

I. Организационный момент. 
II. Проверка домашнего задания. 
Ученики представляют выполненные таблицы составляющих здорового образа жизни, комментируют, поясняют их, отвечают на вопросы, возникшие у одноклассников. 
Учитель проверяет работы, оценивает их. 

III. Изучение новой темы. 
1. Рассказ учителя. 
Режим – это установленный распорядок жизни человека, который включает в себя труд, питание, отдых и сон. 

Главной составляющей режима жизнедеятельности человека является его труд, который представляет собой деятельность по созданию материальных богатств и моральных благ человека. 

У работающего человека существует определённый ритм его жизни, который является основой не только трудовой деятельности, но и один из основных законов жизни. 

Рациональный режим труда и отдыха – необходимый элемент здорового образа жизни. При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается чёткий и необходимый ритм функционирования организма, что создаёт оптимальные условия для работы и отдыха и тем самым способствует укреплению здоровья, улучшению работоспособности и повышению производительности труда. 

В трудовой деятельности человека участвует весь организм как целое. Трудовой ритм задаёт ритм физиологический: в определённые часы организм испытывает нагрузку, вследствие чего повышается обмен веществ, усиливается кровообращение, дыхание, а затем появляется чувство усталости; в другие часы, дни, когда нагрузка снижается, наступает отдых после утомления, восстанавливаются силы и энергия. Правильное чередование нагрузки и отдыха является основой высокой работоспособности человека. 

Часто усталость приходит не столько от нагрузки, сколько от неумения организовать свой труд. Русский физиолог Н. Е. Введенский установил ряд условий повышения работоспособности человека: 
1) Постепенное вхождение в работу. 
2) Продуманная и отработанная последовательность в труде. 

3) Правильное распределение нагрузки (дневной, недельной, месячной и годовой). 

Нужно правильно и умело распределять силы во время выполнения работы как физической, так и умственной. Интересная и любимая работа выполняется легко, без напряжения, не вызывает усталости и утомления. Непосредственно до работы важно организовать своё рабочее место: убрать всё лишнее, наиболее рационально расположить все инструменты и т. п. Освещение рабочего места должно быть достаточным и равномерным. Выполнение работы лучше начинать с самого сложного. Это тренирует и укрепляет волю. Не позволяет откладывать трудные дела с утра на вечер, с вечера на утро, с сегодня на завтра и вообще в долгий ящик. 
Необходимым условием сохранения здоровья в процессе труда является чередование работы и отдыха. Отдых после работы вовсе не означает состояния полного покоя. Лишь при очень большом утомлении может идти речь о пассивном отдыхе. Желательно, чтобы характер отдыха был противоположен характеру работы человека («контрастный» принцип построения отдыха). Людям физического труда необходим отдых, не связанный с дополнительными физическими нагрузками, а работникам умственного труда необходима в часы досуга определённая физическая работа. Такое чередование физических и умственных нагрузок полезно для здоровья. Человек, много времени проводящий в помещении, должен хотя бы часть времени отдыха проводить на свежем воздухе. Городским жителям желательно отдыхать вне помещений – на прогулках по городу и за городом, в парках, на стадионах, в турпоходах на экскурсиях, за работой на садовых участках и т. п. 
2. Практические упражнения по управлению эмоциями. 
1) Антистрессовые упражнения. 
· В наше неспокойное время надо научиться мысленно представлять себя в стрессовой ситуации, научиться расслабляться, глубоко дышать, продумывать пути выхода из стресса, проигрывать в воображении весь «сценарий», наметить пути выхода из сложной ситуации. 
· Сядьте, расслабьтесь и медленно считайте про себя от 10 до 0. Представьте, что вы медленно опускаетесь в глубокую шахту. Закройте глаза, сомкнув веки, внимание – на лежащих на коленях руках, кончиками пальцев «почувствуйте» воздух. А теперь представьте себе яркие поверхности: чёрный бархат, алый закат солнца, зелёный луг, голубое небо… Соблюдайте указанную последовательность. Упражнения – ежедневные, по 10 минут. 

· Сожмите кисти рук в кулаки как можно крепче. Подержите так, а затем расслабьте. Повторите. Раздвиньте пальцы как можно шире. Подержите так и расслабьте. Повторите. Сосредоточьтесь на ощущениях тепла или покалываниях в кистях и предплечьях. 

Существует три пути психологической реакции в анализаторных системах организма; психологический – самоубеждение малозначимости происшедшего; социальный – преднамеренное избегание конфликтных ситуаций. 
Эти упражнения помогут научить свой организм приспосабливаться (адаптироваться) к возникающим трудностям, какие бы они ни были. 

2) Положительные эмоции. 
Музыкотерапия. Музыка заметно сглаживает депрессию, а порой и полностью излечивает её. Слушать музыку лучше в одиночестве, расслабившись, в полусонном состоянии. 

Эмоциональную возбудимость погашают сонаты для фортепиано Бартока. Слушать по настроению 2-3 месяца. Раздражительность устраняется при прослушивании Кантаты №2 Баха, «Лунной сонаты» Бетховена (лучше после обеда в течение 12 дней). Тревожность исчезает, если слушать Шопена, вальсы Штрауса, «Мелодии» Рубинштейна (по утрам 3-4 недели). Злобность, агрессивность уменьшают «Итальянский концерт» Баха, пьесы «Финляндия» Сибелиуса (ежедневно утром и вечером в течение 1 месяца). 
Астению сглаживают прелюдии и фуги ми-минор Баха, увертюра «Эгмонт» Бетховена, Шестая симфония Чайковского, Венгерская рапсодия №2 Листа (слушать по утрам 1 месяц). 
Головные боли заметно уменьшаются при прослушивании опер «Фиделио» Бетховена, «Дон-Жуан» Моцарта, Венгерской рапсодии №1 Листа, музыки к драме «Маскарад» Хачатуряна (слушать перед ужином в течение 14 дней, через 2 недели – повторить). 

Гипертоническая болезнь ослабевает, если, предчувствуя повышение давления, прослушать «Ре-минор для скрипки» Баха. (Курс лечения – 1-2 месяца.) 

Таковы рекомендации для желающих испробовать действенность музыкотерапии. 

3) Эмоции и самочувствие. 
Разные эмоции оказывают различное действие на организм человека. Когда мы испытываем положительные эмоции, зрачки глаз расширяются, а когда отрицательные – сужаются. В глазах человека отражается его интеллект, в движениях губ, морщинах на лице – преобладающие эмоции: при удивлении или испуге человек мигает; если отводит взгляд при высказывании ему просьбы – это отказ в её выполнении. Изменение деятельности вегетативной нервной системы возможно по следующей схеме: мысль – самовнушение – эмоции – стресс – изменение функций внутренних органов в нужную сторону. При сильных или длительных воздействиях нервные клетки впадают в состояние торможения. Это – ключ к воздействию на центральную нервную систему. 

Положительные эмоции. Мы почему-то забываем, что в нашем мозгу заложены возможности радовать себя, не ожидая чуда появления этого чувства со стороны. Способ чрезвычайно прост, его основа – улыбка. Как только проснулись – улыбнитесь. Подумайте о чём-нибудь приятном в наступающем дне и снова улыбнитесь. Улыбайтесь и по вечерам перед отходом ко сну. Из всех телесных движений смех – самое здоровое: он активизирует и бодрит весь организм. 
Для снятия напряжения: сядьте поудобнее, спину держите прямо. Мышцы, в том числе мышцы лица, расслабьте, дыхание – ровное. Глубокий вдох, одновременно зажмурьтесь на 2-3 секунды с напряжением мышц лица. Расслабьтесь, сделайте глубокий вдох, постепенно открывая глаз. Во время медленного выдоха улыбнитесь несколько раз. 

4) Влияние цветового спектра. 
Каждой эмоции соответствует свой цвет: спокойствию – зеленовато-синий, отвращению – сине-фиолетовый и т. д. Один из способов управления эмоциями – усиление или ослабление их с помощью индивидуальной цветовой шкалы. Установлено, что длинноволновая часть цветового спектра действует возбуждающе (красный, оранжевый, жёлтый), а коротковолновая – успокаивает или угнетает (голубой/синий, фиолетовый). 

Чтобы преодолеть отрицательное эмоциональное состояние, надо отвлечься от него и сосредоточиться на объекте, вызывающем положительную эмоцию, например, на красивом цветке, или любимой мелодии, или просто на подсчёте собственного пульса. 
Полезна предварительная «проработка» своего поведения в случае возникновения стрессовых обстоятельств. Вы получаете так знания, которые пригодятся для решения трудного вопроса, специальную тренировку эмоциональной реакции на неожиданные ситуации. 

Предлагаемый путь – это не уход от трудностей, а их преодоление. 

IV. Итог урока. 

Учитель (или учащийся) читает стихотворение. 

КАК СТАТЬ №1 

Для тебя пришло время 

постоять за себя. 

Ты должен поступать 

так, как считаешь нужным. 

Забудь о моде, забудь 

о «фирме», 

Потому что у каждого 

свой путь. 

Не важно, что думают другие, 

Важно, что ты сам 

о себе думаешь. 

Но ты никогда не пойдёшь 

ко дну. 

Просто делай то, 

что ты хочешь делать. 

Ди Снайдер 

Домашнее задание: подготовить сообщение «Режим. Периодичность труда и отдыха».     
