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1. Пояснительная записка
Методическая разработка теоретических занятий составлена на основании в соответствии с нормативно-правовыми документами:

1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями).

2. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р.
3. Указ Президента РФ от 7 мая 2024г. № 309 «О национальных целях развития Российской Федерации на период до 2030 года и на перспективу до 2036 года»

4. Указ Президента РФ от 9 ноября 2022г. № 809 «Об утверждении Основ государственной политики по сохранению и укреплению традиционных российских духовно-нравственных ценностей».
5. Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

6. Целевая модель развития региональных систем дополнительного образования детей, утвержденная приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 3 сентября 2019 г. № 467 «Об утверждении Целевой модели региональных систем дополнительного образования детей».

7. Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ, Москва, 2015 г. – Информационное письмо 09-3242 от 18.11.2015 г.

8. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями). 
2. Цели и задачи программы 

Методической целью разработки является изучение нового материала.
 Методические задачи:
познакомить обучающихся с основами здорового образа жизни;
воспитание у обучающихся индивидуальной системы поведения, обеспечивающая ему физическое, душевное и социальное благополучие в реальной и окружающей среде.
формировать навыки успешно реализовывать свои планы, справляться с трудностями и перегрузками.
В методической разработке используются методы по источникам знаний: словесный (беседа, объяснение, рассказ), наглядный (иллюстрация), объяснительно-иллюстративный (рассказ, беседа, объяснение).
По формам деятельности применяется лекция с элементами беседы, самостоятельная работа, диспут, выполнение группового задания, что позволяет более рационально организовать проведение занятия.
Цели реализации программы:

1) формирование личности, готовой к активной творческой самореализации в пространстве общечеловеческой культуры. 
2) формирование разносторонне физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 
3) формирование устойчивых мотивов и потребностей обучающихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни.
Задачи реализации программы:
1) укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма;
2) формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и корригирующей направленностью, техническими действиями и приемами базовых видов спорта;
3) освоение знаний о физической культуре и спорте, их истории и современном развитии, роли в формировании здорового образа жизни;
4) обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздоровительной и спортивно- оздоровительной деятельности, самостоятельной организации занятий физическими упражнениями;
5) воспитание положительных качеств личности, норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
3. Содержание программы 
Введение. У каждого человека нет большей ценности, чем здоровье. Неуклонно возрастает значение физической культуры и спорта, внедрения их в повседневную жизнь. Занятия физической культурой и спортом готовят человека к жизни, закаляют тело и укрепляют здоровье, содействуют его гармоничному физическому развитию, способствуют воспитанию необходимых черт личности, моральных и физических качеств.
Современные представления о физической культуре связаны с её оценкой как специфической части общей культуры. Как и культура общества в целом.
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3.1. Определение физической культуры



Физическая культура – это обширное понятие, которое включает в себя не только физические упражнения и спортивные игры, но и образ жизни, направленный на поддержание и укрепление здоровья, физического развития и общей физической подготовленности. Это система, включающая в себя физическое воспитание, оздоровление, спорт, туризм и другие формы физической активности. 

Физическая культура направлена на развитие и совершенствование физических качеств человека, таких как сила, выносливость, скорость, гибкость и координация. Она также способствует формированию положительного отношения к своему телу, улучшению самочувствия и повышению уровня жизненной энергии.
Физическая культура не ограничивается только спортивной деятельностью. Она также включает в себя повседневную физическую активность, такую как ходьба, велосипедная езда, подъем по лестнице, работа по дому и другие формы активности, которые помогают поддерживать физическую форму и здоровье.
3.2. Основные аспекты физической культуры

Физическая культура охватывает несколько ключевых аспектов, которые вместе обеспечивают гармоничное физическое развитие и здоровье человека. 

Первый аспект - это физическое воспитание, которое включает в себя систематические и регулярные физические упражнения, направленные на развитие и укрепление физических качеств, таких как сила, выносливость, гибкость и координация. Физическое воспитание также включает обучение основам здорового образа жизни и формирование положительного отношения к физической активности.

Второй аспект - это спорт, который представляет собой организованную и регулируемую физическую активность, направленную на достижение спортивных результатов и развитие спортивных навыков. Спорт также играет важную роль в социальной интеграции, формировании командного духа и развитии лидерских качеств.

Третий аспект - это повседневная физическая активность, которая включает в себя все формы двигательной активности, выполняемые в течение дня, такие как ходьба, велосипедная езда, подъем по лестнице и т.д. Этот аспект физической культуры играет важную роль в поддержании физической формы, укреплении здоровья и предотвращении различных заболеваний.

Физическая активность помогает укрепить иммунную систему, улучшить работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повысить уровень общей выносливости организма. Оно также способствует нормализации веса, улучшению общего самочувствия и настроения, а также укреплению мышц и суставов.

Важным аспектом физической культуры является также формирование здорового образа жизни. Это включает в себя обучение основам правильного питания, соблюдения режима дня, отказа от вредных привычек. Физическое воспитание помогает человеку осознать значение активного образа жизни и его влияние на здоровье, а также формирует положительное отношение к регулярной физической активности.

Физическая культура оказывает значительное влияние на общество (общечеловеческая культура), внося вклад в различные аспекты социальной жизни.

3.3. Физическая культура – часть общечеловеческой культуры
Физическая культура — часть общечеловеческой культуры, ее особая самостоятельная область, способ физического совершенствования личности. Физическая культура удовлетворяет социальные потребности в общении, игре, развлечении, в некоторых формах самовыражения личности через социально активную полезную деятельность. 
Развивает двигательную деятельность в форме физических упражнений, позволяющих эффективно формировать необходимые умения и навыки, физические способности. Помогает оптимизировать состояние здоровья и работоспособность. 
В развитых формах физическая культура развивает эстетические ценности (физкультурные парады, спортивно-показательные выступления и др.). Физическую культуру следует рассматривать как особый род культурной деятельности, результаты которой полезны для общества и личности. 
В социальной жизни в системе образования, воспитания, в сфере организации труда, повседневного быта, здорового отдыха физическая культура проявляет свое воспитательное, образовательное, оздоровительное, экономическое и общекультурное значение. 
Способствует возникновению такого социального течения, как физкультурное движение, т.е. совместная деятельность людей по использованию, распространению и приумножению ценностей физической культуры.

3.4. Социальная роль физической культуры
Физическая культура — вид культуры общества и человека. 
Деятельность в сфере социальной физической культуры имеет следующие ценности: 

· материальные (спортивные сооружения, инвентарь для физкультурно-спортивной деятельности, предметы искусства);
· исторические (истории великих спортивных побед, становление видов спорта, деятельность выдающихся людей в области физической культуры);

· общественные (отношения к спорту, здоровью, персоналиям-носителям физической культуры);

· информационные ценности (публикации, трансляции в СМИ);
· физические (физическое развитие, состояние организма в процессе физкультурно-спортивной деятельности);
· духовно-нравственные (наличие высокого духовного идеала; жизненная установка на служение благородным целям: Отечеству, ближним; эстетическое отношение к миру; следование принципам гуманизма, справедливости, чести; стремление к саморазвитию; принятие объективных ценностей физической культуры);
· психические ценности (знания о двигательной активности, функционировании организма человека, способах здоровье сбережения; межличностное общение; личное самоутверждение).

Физическая культура — это сложное социальное явление, которое не ограничено решением одних только задач физического развития, а выполняет и другие социальные функции в области политики, морали, этики и эстетики. 
Физическая культура стимулирует развитие духовной и материальной деятельности, побуждает к поискам, открытиям в области науки, новым методикам, новым техническим средствам. Она увеличивает потребности общества в строительстве материально-технических сооружений, созданию приборов, конструированию и совершенствованию инвентаря и оборудования. Способствует возникновению и развитию новых направлений в теории и практике строительства (безопорные перекрытия стадионов), технологий (необходимость изготовления снарядов, инвентаря, оборудования.
В социальной жизни, в системе образования, воспитания, в сфере организации труда, повседневного быта, здорового отдыха, физическая культура проявляет свои воспитательные, образовательные, оздоровительные, экономические и общекультурные функции. Способствует возникновению такого социального течения, как физкультурное движение: совместная деятельность людей по использованию, распространению и приумножению ценностей физической культуры.
Физическая культура призвана выполнять ряд специфических функций:

Образовательная — получение знаний, необходимых для понимания природных и социальных процессов функционирования физической культуры общества и личности, способность их творческого использования для личного и профессионального развития;
Прикладная — повышение специфической физической подготовленности и работоспособности для трудовой деятельности и воинской службы средствами профессионально-прикладной физической культуры;
Спортивная — достижение максимальных результатов в избранном виде спорта;
Рекреативная — организация содержательного досуга; 
Оздоровительно-реабилитационная — предупреждение утомления и восстановление временно утраченных функциональных возможностей организма. 
В современных системах физического воспитания все более видное место занимает спорт. Это объясняется особой действенностью спорта как средства и метода физического воспитания, его популярностью, широчайшим развитием в последние десятилетия международных спортивных связей, неуклонно возрастающей общекультурной и престижной значимостью спорта.
Спорт представляет собой эффективное средство для совершенствования человека, преобразования его духовной и физической природы в соответствии с запросами общества, является действенным фактором воспитания и самовоспитания.
Социальная ценность спорта заключается и в том, что он является средством этического, эстетического, нравственного воспитания личности. 
Спорт интересен как эмоционально насыщенное зрелище. Оно способствует привитию интереса к занятиям физической культурой и спортом, внедрению их в образ жизни. 
При характеристике социальной роли спорта важно иметь в виду его немалое экономическое значение. Материальные вложения общества в развитие спорта многократно окупаются, прежде всего, повышением общего уровня работоспособности, укреплением здоровья, увеличением продолжительности жизни человека. Экономически значимы и финансовые доходы, получаемые от спортивных зрелищ, эксплуатации спортивных сооружений, продажи спортивного инвентаря, оборудования, атрибутики, издательской и научной деятельности. 
Спорт считают одним из средств социализации личности. 
3.5. Основные понятия, термины физической культуры  
Изучение любой дисциплины, как правило, начинается с освоения ее понятийного аппарата, т. е. со специфических профессиональных терминов и понятий.
Понятия — это основная форма человеческого мышления, устанавливающая однозначное толкование того или иного термина, выражая при этом наиболее существенные стороны, свойства или признаки определенного объекта (явления).
Физическая культура — это часть общей культуры общества, направленная на укрепление и повышение уровня здоровья, всестороннее развитие физических способностей и использование их в общественной практике и повседневной жизни.
Физическое воспитание — это педагогический процесс, вид воспитания, специфическим содержанием которого являются обучение движениям, воспитание физических качеств, овладение специальными знаниями, формирование осознанной потребности в занятиях физическими упражнениями. 
Физическое развитие — процесс изменения и совершенствования естественных морфологических и функциональных свойств организма человека (длина, масса тела, окружность грудной клетки, жизненная емкость легких и др.) в течение его жизни. С помощью физических упражнений, различных видов спорта, рационального питания, режима труда и отдыха можно изменять в необходимом направлении различные показатели физического развития. 
Тренировка (англ. training — упражнение) — в узком понимании — повторное выполнение физического упражнения с целью достижения наиболее высокого результата; в широком — педагогический процесс, включающий обучение спортсменов спортивной технике и тактике, развитие физических способностей.
Тренированность — степень функционального приспособления организма к предъявляемым тренировочным нагрузкам, формирующаяся в результате систематических занятий физическими упражнениями.
Физические упражнения — это движения или действия, используемые для развития физических способностей (качеств), органов и систем, для формирования и совершенствования двигательных навыков.
Двигательная реабилитация — это целенаправленный процесс использования физических упражнений для восстановления или компенсации частично, или временно утраченных двигательных способностей, лечения травм и их последствий.
Спорт — это вид физической культуры, соревновательная деятельность и подготовка к ней, основанные на использовании физических упражнений в целях достижения наивысших спортивных результатов.

3.6. Физическая культура личности
Физическая культура по праву является одной из составляющих культуры человека вообще. Одно из определений понятия «культура» — степень раскрытия потенциальных возможностей личности в различных
областях ее деятельности. Насколько раскрыты возможности человека, мы судим по его духовным ценностям, по его действиям в социальной среде как создателя новых культурных ценностей для самосовершенствования и развития культуры будущих поколений. 
Уровень культуры личности должен постоянно повышаться, так как человек приобретает новые знания, жизненный опыт, приобщается к общечеловеческим духовным ценностям.
 Термин “физическая культура личности” можно выразить как реальную физкультурно-спортивную деятельность конкретного человека, мотивом которого является удовлетворение его индивидуальных интересов и потребностей в физическом самосовершенствовании.
Процесс в сфере физической культуры личности имеет два направления: физкультурное образование и физическое воспитание. 
Целью физкультурного образования является усвоение теоретических основ дисциплины, формирование устойчивой мотивации к здоровому и продуктивному стилю жизни, а также потребности в физическом самосовершенствовании. 
Цель второго направления (физическое воспитание) — сосредоточить все внутренние ресурсы организма на достижении поставленной цели. Двигательная деятельность в форме физических упражнений позволяет эффективно формировать необходимые умения и навыки, физические способности, оптимизировать состояние здоровья, повышать работоспособность. 
Эффективное воспитание физических качеств и двигательных способностей не может быть обособленным и независимым процессом. Оно должно быть связано с другими сторонами воспитания человека — познавательной, нравственной, эстетической, трудовой.
Стремление к самопознанию психофизических возможностей, пониманию красоты человеческого тела и спортивных движений, а также к пониманию автономии своего внутреннего мира ведет к формированию творческой индивидуальности человека высокого уровня физической культуры. 
Их творческий настрой не ограничивается лишь физическим самосовершенствованием и охватывает другие сферы жизни — труд, быт, общение, организацию отдыха.
3.7. Двигательная активность человека
«Движение - жизнь!» - этому утверждению уже очень много лет, и оно не утратило своей актуальности. Новейшие исследования только подтвердили его правоту. 

Двигательная активность – это любой вид деятельности, направленный на улучшение или сохранение физической формы и здоровья человека в целом.
Включает в себя: повседневную деятельность (ходьба, работа по дому); активные виды отдыха и развлечений (танцы, активные игры с детьми, пешие и велосипедные прогулки); спорт (занятия фитнесом, в тренажерном зале, бассейн, футбол, волейбол и т.д.).

Под двигательной активностью понимаются все движения, производимые человеком в процессе жизнедеятельности. Это эффективное средство для поддержания и укрепления здоровья, развития личности, а также профилактики заболеваний. 

Непременной составляющей двигательной активности являются регулярные занятия физической культурой и спортом. 
В настоящее время на людей влияют многие неблагоприятные факторы внешней среды, большой поток информации, сложные социальные условия жизни. Что неизменно приводит к эмоциональному напряжению и снижению двигательной активности. 
Происходят изменения в кровеносной системе: уменьшается размер сердца, учащается пульс, уменьшается масса циркулирующей крови, увеличивается время ее кругооборота. Снижаются функции надпочечников. Для нашего организма двигательная активность является физиологической потребностью.
Систематические тренировки делают мышцы более сильными, а организм более приспособленным к условиям внешней среды. Под влиянием мышечных нагрузок увеличивается частота сердцебиений, мышца сердца сокращается сильнее, повышается артериальное давление. Постоянные физические упражнения способствуют увеличению массы скелетной мускулатуры, укреплению суставов, связок, росту и развитию костей. 
У крепкого, закаленного человека увеличиваются умственная и физическая работоспособность и сопротивляемость к различным заболеваниям. 
Во время мышечной работы увеличивается частота дыхания, углубляется вдох, усиливается выдох, улучшается вентиляционная способность легких.
Двигательная активность влияет на становление и развитие функций центральной нервной системы: силу, подвижность и уравновешенность нервных процессов. 
Любая работа мышц тренирует и эндокринную систему, что способствует более гармоничному и полноценному развитию организма.
Люди, выполняющие необходимый объем двигательной активности, лучше выглядят, здоровее психически, менее подвержены стрессу и напряжению, лучше спят, у них меньше проблем со здоровьем. 
Двигательная активность измеряется в количестве израсходованной энергии в результате какой-либо деятельности (в кал или Дж за единицу времени), в количестве выполненной работы, например, в количестве сделанных шагов, по затратам времени (число движений за сутки, за неделю);
Двигательная активность – это суммарная величина разнообразных движений за определенный промежуток времени.
Двигательная деятельность человека - одно из необходимых условий поддержания нормального функционального состояния человека, естественная биологическая потребность. Недостаток мышечной деятельности, подобно кислородному голоданию или витаминной недостаточности, пагубно влияет на организм.
Оптимальная физическая активность. 
Оптимальная двигательная активность необходима человеку на протяжении всей его жизни - от рождения и до глубокой старости. Это единственно надежный способ при помощи мышечной работы сохранять и повышать резервные возможности сердца и всего организма, а также поддерживать функцию мышц и суставов в удовлетворительном состоянии.
Согласно Н.М. Амосову оптимальной является такая физическая деятельность, которая дает тренирующий эффект, увеличивает физическую работоспособность, оказывает максимальное стимулирующее действие на какой - либо орган, систему и функцию, или дает наилучший клинический эффект. 
Конкретными критериями достижения оптимальности являются: признаки выздоровления (то есть исчезновение симптомов болезни), достижение максимального значения потребления кислорода, определенное количество лимфоцитов в крови, частота сердечных сокращений и т.д.

Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. 

Человек - сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. С раннего возраста необходимо вести активный образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены, вести здоровый образ жизни! 
Двигательная активность несет в себе как огромный оздоровительный потенциал. 

4. Здоровый образ жизни 
Здоровый образ жизни — индивидуальная система поведения и привычек каждого отдельного человека, обеспечивающая ему необходимый уровень жизнедеятельности и здоровое долголетие.
Здоровый образ жизни в значительной степени содействует разумному удовлетворению физических и духовных потребностей человека, формированию социально активной личности, понимающей личную ответственность за состояние своего здоровья.
Здоровый образ жизни имеет 7 основных «столпов»:




4.1. Физическая активность

Физическая активность - является одной из составляющих здорового образа жизни. Даже десятиминутная разминка способна принести заметную пользу организму человека. Если уделять хотя бы 30 минут в день на физические занятия, то результат может превзойти даже самые смелые ожидания.
Совсем не обязательно истязать себя чрезмерными нагрузками или неприятными вам упражнениями. Необходимо найти занятие, связанное с физической активностью и приносящее вам удовольствие. Это достаточно для укрепления здоровья.
· Ходьба. По своей популярности ходьба значительно превосходит все другие программы упражнений. Ей не мешает ни избыточный вес, ни ожирение, ни плохая физическая форма. Ходьба с определенной скоростью в течение определенного времени помогает увеличить аэробную способность, является безопасной формой активности, во время которой работают большие группы мышц; 
· Бег. Аэробные упражнения для здоровья более полезны, чем анаэробные. Более доступным из них является бег трусцой. Глубокое и частое дыхание бегущего является прекрасной дыхательной гимнастикой, во время которой массируются легкие, печень, селезенка, желудок, кишечник; 
· Плавание – одно из лучших упражнений для развития сердечно дыхательной выносливости, в котором участвует вся мускулатура. Во время плавания вес тела на человека не воздействует, нагрузка на суставы уменьшается, а мышцы работают в безопасном режиме; 
· Езда на велосипеде развивает как мышечную силу и выносливость, так и выносливость сердечно-дыхательную. Подобно плаванию, она представляет собой такую форму физической активности, которая сопровождается высоким расходом энергии и, следовательно, способствует снижению веса и улучшению состава тела; 
· Ходьба на лыжах – очень полезный вид физических упражнений, предполагает интенсивную работу верхней части туловища, включая органы дыхания. Для поддержания хорошей физической формы многие зимой занимаются лыжами, а летом – бегом;
· Игровые виды спорта. Такими традиционными игровыми видами спорта, как волейбол, футбол, гандбол, баскетбол, теннис, бадминтон, увлекаются не только мужчины, но и женщины. Существует два аспекта занятий: один – оздоровительный и эстетический, другой – спортивный, профессиональный. Игровые виды спорта обеспечивают многостороннее развитие и укрепление организма, следовательно, способствуют формированию и сохранению физического и психического здоровья; 
· Танцы – это один из самых эффективных способов коррекции веса, который помогает сжигать калории, укреплять мышцы, тонизировать тело, дают положительный заряд эмоций, поднимают настроение, повышают самооценку.
4.2. Правильное, сбалансированное питание
Правильное, сбалансированное питание — важнейшее условие здоровья человека, его работоспособности и долголетия. 
Чтобы оставаться здоровым, поддерживать хорошую физическую форму, не набирать лишний вес, человек должен в своей жизни руководствоваться принципами рационального питания.

В основу рационального питания положены научные разработки, максимально учитывающие индивидуальные особенности человека: возраст, пол, состояние здоровья, профессию, объем физической активности и многое другое.

Общие физиологические требования к нормам правильного питания:

· Рацион питания должен быть сбалансированным по калорийности и основным пищевым веществам: белкам, жирам, углеводам;
· Белки желательно полноценные с набором незаменимых аминокислот: мясо, рыба, яйца, молоко;
· В углеводном составе должны преобладать сложные углеводы: каши, бобовые, цельно зерновой хлеб, а также овощи и фрукты, в которых углеводы соединены с клетчаткой;
· Жиры предпочтительнее растительные, среди животных особенно полезна морская рыба, богатая жирными кислотами омега-3;
· Режим питания предусматривает кратность и время приема пищи, распределение по объему и энергетической ценности потребляемых продуктов. Рекомендуется 4-разовое питание, промежутки между едой не более 4 часов.

Энергетическая ценность пищи должна составлять:

· завтрак – 25% суточной калорийности;

· обед – 35%;

· второй завтрак или полдник – 15%;

· ужин – 25%.

Тепловая обработка пищи играет большую роль для полноценного переваривания и усвоения питательных веществ в пищеварительном тракте. Наиболее полезны блюда, приготовленные на пару, запеченные или отварные. При жарении продукты насыщаются лишним жиром, а также повышается вероятность образования канцерогенных продуктов при сильном нагревании масла.

Часть овощей и фруктов желательно потреблять в свежем виде, так как это позволяет сохранять полезные вещества в продуктах (витамины, минералы), ускоряет скорость обменных процессов, не допускает отложения лишнего жира.
4.3. Личная гигиена
Личная гигиена — это неотъемлемая часть здорового образа жизни, которая включает в себя комплекс мероприятий, направленных на поддержание чистоты и здоровья тела. Правильная гигиеническая практика помогает предотвратить различные заболевания, улучшает общее самочувствие и способствует формированию уверенности в себе
Основные правила личной гигиены
· Гигиена рук: мытье рук с мылом не менее 20 секунд после посещения туалета и перед едой. использование антисептиков, особенно в общественных местах;
· Гигиена полости рта: регулярная чистка зубов дважды в день и использование зубной нити; посещение стоматолога не реже двух раз в год;
· Гигиена тела: регулярные водные процедуры (душ, ванна) с использованием мыла или геля; использование дезодорантов и антиперспирантов для предотвращения неприятного запаха;
· Гигиена ног и обуви: мытье ног и использование чистых носок; выбор удобной и дышащей обуви для предотвращения потливости и грибковых инфекций;
Гигиена дома: регулярная уборка и проветривание помещений для снижения уровня загрязненности воздуха и предотвращения развития аллергенов.
Личная гигиена — это больше, чем просто привычка; это жизненно важный аспект здоровья и благополучия. Уделяя внимание гигиеническим практикам, мы не только защищаем себя и окружающих от болезней, но и способствуем созданию комфортного и здорового образа жизни.
4.4. Закаливание
Закаливание – это комплекс оздоровительных процедур, направленных на укрепление иммунитета и повышение адаптации организма к колебаниям температуры, влажности и другим природным факторам.
Несмотря на развитие медицины и технологий, закаливание остается одним из наиболее эффективных способов повышения устойчивости организма к неблагоприятным факторам внешней среды.

Основные виды закаливания:
Аэротерапия (закаливание воздухом). Этот метод включает прогулки на свежем воздухе, проветривание помещений и воздушные ванны. Закаливание воздухом улучшает терморегуляцию, насыщает организм кислородом, укрепляет нервную систему и повышает иммунитет. Особенно полезны прогулки в лесу, парках или у водоемов, где воздух насыщен фитонцидами и другими полезными веществами.
Гелиотерапия (закаливание солнцем). Солнечные ванны стимулируют обмен веществ, улучшают кровообращение, укрепляют нервную систему и повышают уровень витамина D. Однако важно соблюдать меру: чрезмерное пребывание на солнце может привести к ожогам, тепловому удару или обострению хронических заболеваний.
Хождение босиком. Этот простой метод закаливания стимулирует биологически активные точки на стопах, что улучшает работу внутренних органов, повышает иммунитет и снижает риск простудных заболеваний.
Закаливание водой. Водные процедуры – один из самых эффективных методов закаливания.
Они включают:

- обтирание (наиболее щадящий способ, подходит даже детям);

- обливание (оказывает более сильное воздействие, может быть общим или местным);

- контрастный душ (улучшает кровообращение и укрепляет сосуды);

- купание в открытых водоемах и «моржевание» (требует предварительной подготовки и консультации врача).
Правила закаливания:
1. Начинать закаливание необходимо, когда человек полностью здоров;

2. Необходимо соблюдать принцип постепенности. Это касается как температурного режима, так и временных рамок закаливающих процедур. При закаливании водой нужно начинать процедуры с воды комнатной температуры, постепенно понижая ее на 1-2 градуса. При закаливании солнцем также необходимо соблюдать принцип постепенности и начинать пребывание на солнце с нескольких минут, постепенно увеличивая время нахождения на солнце;

3. Важно проводить закаливающие процедуры регулярно, без больших промежутков, в любую погоду и время года. Если Вы на длительное время прерывали закаливание, то возобновлять его необходимо с более щадящих процедур;

4. Сочетайте закаливания с физическими упражнениями. Это гораздо повысит эффективность закаливающих процедур и благотворно повлияет на весь организм;

5. Закаливание должно приносить бодрость и удовольствие. Если вы чувствуете недомогание после закаливающих процедур, то необходимо прекратить закаливание и обратиться к врачу;

6. Выполняя закаливающие процедуры необходимо проводить самоконтроль -оценивайте общее самочувствие, пульс, кровяное давление, аппетит и другие показатели в зависимости от индивидуальных особенностей организма.

Основные принципы закаливания:
· закаливание необходимо проводить, соблюдая принцип постепенности; 
· проводить процедуры регулярно и систематично; 
· людям с хроническими заболеваниями следует проконсультироваться с врачом;
· индивидуальный подход: необходимо учитывать возраст, состояние здоровья и климатические условия;
· сочетайте закаливание с физическими упражнениями, что повысит эффективность закаливающих процедур и благотворно повлияет на весь организм;
· закаливание должно приносить бодрость и удовольствие.
· соблюдать принцип самоконтроля: контролировать общее самочувствие, пульс, кровяное давление, аппетит и другие показатели в зависимости от индивидуальных особенностей организма.

4.5. Отказ от вредных привычек

Немаловажным компонентом здорового образа жизни является отказ от вредных привычек. К вредным привычкам относятся курение, употребление алкоголя и психоактивных веществ.

50% людей имеют зависимость от алкоголя и курения, но мало кто задумывается, что алкоголь и курение — страшные яды, которые становятся главной причиной проблем со здоровьем у людей всех возрастов. 
Вредные привычки – причина более 200 болезней. Зависимые от алкоголя и курения люди живут на 10-15 лет меньше. Злоупотребление алкоголем разрушает клетки печени, приводит к алкогольной зависимости, влияет на здоровье сердца и мозга. Курение ослабляет иммунитет, вызывает хронические болезни легких и даже рак, увеличивает риск ранней смерти.
Отказ от вредных привычек, снижается риск появления рака и диабета, улучшается кровообращение. Организм становится крепче и здоровее, а человек — сильнее и счастливее.
4.6. Психоэмоциональное состояние

Психоэмоциональное состояние – один из определяющих факторов здорового образа жизни, который проявляется в умении контролировать эмоции, мыслить позитивно, сохранять баланс между духовным и физическим развитием. Здоровая психика поддерживает человека в состоянии благополучия, при котором он может реализовывать свой собственный потенциал, справляться с обычными жизненными стрессами, продуктивно и плодотворно работать, а также вносить вклад в жизнь своего сообщества.
4.7. Оптимальный режим дня

Оптимальный режим труда и отдыха - необходимый эле​мент здорового образа жизни любого человека. 
При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается четкий и необходимый ритм функционирования организма, что создает оптимальные условия для работы и отдыха и тем самым способствует нормализации функционирования организма, улучшению работы внутренних органов, общего самочувствия.
Правильно питаться, заниматься спортом, работать, отдыхать и ложиться спать необходимо в одно и то же время. Стоить приучать организм к конкретному распорядку дня с рождения, учитывая индивидуальные особенности каждого человека. Следуя простым правилам и приучая организм к постоянству графика, можно избавиться от множества проблем.
Правила режима труда и отдыха
· выполнение различных видов деятельности в строго определенное время;
· рациональное чередование работы и отдыха;
· регулярное и полноценное питание, не менее 4 раз в день в одни и те же часы;
· занятия целенаправленной двигательной (физической) нагрузкой, не менее 6 часов в неделю;
· пребывание на свежем воздухе, не менее 1–2 часов в день;
· строгое соблюдение правил гигиены сна: не менее 8 часов в сутки. 
Каждый человек должен с большой ответственностью подходить к своему режиму труда и отдыха. Слушайте свой организм, и он обязательно подскажет вам как не навредить вашему здоровью.
Здоровье - это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь - важное слагаемое человеческого фактора.
Здоровый образ жизни способствует сохранению и улучшению здоровья и самочувствия человека. С каждым годом он приобретает всё большую популярность, потому что многие люди желают не просто наслаждаться жизнью, а наслаждаться жизнью долго. И здоровый образ жизни в этом поможет, поскольку он не только значительно увеличивает долголетие, но также избавляет от многих недугов, появляющихся в зрелом возрасте.

5. Планируемые результаты освоения программы
Результаты освоения программы проявляются в различных областях культуры.
В области познавательной культуры:
· понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств
· понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности
· понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения.
В области нравственной культуры:
· бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья;
· уважительное отношение к окружающим, проявление культуры взаимодействия, терпимости и толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности;
· ответственное отношение к порученному делу, проявление осознанной дисциплинированности и готовности отстаивать собственные позиции, отвечать за результаты собственной деятельности.
В области трудовой культуры:
· добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;
· рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;
· поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.
В области эстетической культуры:
· восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья;
· понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью;
· восприятие спортивного соревнования как культурно-массового зрелищного мероприятия, проявление адекватных норм поведения;
В области коммуникативной культуры:
· владение культурой речи, ведение диалога в доброжелательной и открытой форме, проявление к собеседнику внимания, интереса и уважения;
· владение умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
· владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.
В области физической культуры:
· владение способами организации и проведения разнообразных форм занятий физической культурой, их планирования и содержательного наполнения;
· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.
6. Критерии оценки усвоения программы
(Оценка усвоения программы по степени подробного устного ответа по 

следующим вопросам)

Вопросы:

1. Что включает в себя понятие «Физическая культура»;

2. Какие основные качества направлена развивать физическая культура;

3. Основные аспекты физической культуры;

4. Какие социальные потребности человека помогает решить физическая культура;

5. Что вы понимаете под понятием «Духовные ценности физической культуры»;
6. Что для вас понятие «Физическое воспитание»;
7. Какую роль играет физическое воспитание в поддержании и укреплении здоровья;

8. Роль физической культуры в развитии личностных качеств человека;
9. Относится ли к физической культуре личности понятие «красота тела»;
10. Что включает в себя «Двигательная активность человека»;
11. 7 основных «столпов» Здорового образа жизни;
12. Какие физические упражнения считаются наиболее эффективными и безопасными;
13. Нарисуйте «Пирамиду здорового питания»;

14. Назовите основные правила личной гигиены;
15. Назовите основные виды закаливания;
16. Вредные привычки и их влияние на организм человека;
17. Основные правила режима труда и отдыха;
18. Основные задачи Здорового образа жизни; 
19. Роль и значение физической культуры в жизни человека;

20. Основные задачи физической культуры в развитии общества;
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