План-конспект лекции «Самостоятельные физические упражнения в режиме учебного и трудового дня»
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1.5 Вопросы к лекции.
Введение
Физическая культура и спорт в режиме учебной и трудовой деятельности, быта и отдыха современной студенческой молодёжи не всегда занимает ключевую позицию. Однако регулярное использование разнообразных физических упражнений играет важную роль для улучшения здоровья молодых людей, профилактики различных заболеваний. Самостоятельные занятия различными физическими упражнениями повышают уровень физического и физиологического состояния, гармоничного развития физических способностей студентов, соответствующих требованиям человеческой деятельности в определенных исторически сложившихся условиях производства, военного дела и других сферах общественной жизни, а также обеспечивает организацию свободного досуга молодёжи и прививает им предпосылки к здоровому образу жизни. Важная задача физической культуры – повышение устойчивости организма к неблагоприятному воздействию различных факторов трудовой деятельности. Для решения данной задачи создан особый раздел физической культуры – производственная физическая культура (ПФК). ПФК – это система физкультурно-оздоровительных мероприятий, форма и содержание которых определяется особенностями трудового или учебного процесса, направленная на достижение, повышение и устойчивое сохранение дееспособности человека в производстве, готовности наилучшим образом действовать в условиях определенной профессиональной деятельности. В основе ПФК лежит теория активного отдыха, разработанная физиологом Сеченовым. Он установил, что переключение двигательной деятельности в процессе работы с одних мышечных групп и нервных центров на другие ускоряет восстановление в утомленной группе мышц.
Непосредственно в рамках учебной или трудовой деятельности ПФК представлена главным образом производственной гимнастикой, которая имеет в основном следующие формы: 1) вводная гимнастика; 2) физкультпаузы; 3) физкультминутки. Название производственная гимнастика достаточно условно, так как производственная гимнастика может в ряде случаев включать в себя не только гимнастические упражнения, но и другие разнообразные средства физической культуры. Производственная гимнастика – это комплексы специальных физических упражнений, применяемых в режиме рабочего дня, чтобы повысить общую и профессиональную работоспособность, а также с целью профилактики и восстановления организма.

1.1 Утренняя гигиеническая гимнастика (зарядка)

Среди разнообразных форм физической активности утренняя гимнастика наименее сложна, но достаточно эффективна для ускоренного включения в учебно-трудовой день, благодаря мобилизации вегетативных функций организма, повышению работоспособности центральной нервной системы, созданию определенного эмоционального фона. У студентов, регулярно выполняющих утреннюю гимнастику, период врабатывания на первой учебной лекции был в 2,7 раза меньше, чем у студентов, не выполняющих ее. Это же в полной мере относится и к психоэмоциональному состоянию – настроение повышалось на 50%, самочувствие на 44%, активность на 36,7%.
Утренняя гигиеническая гимнастика (зарядка) – физические упражнения, выполняемые утром после сна и способствующие ускоренному переходу организма к бодрому работоспособному состоянию. Во время сна центральная нервная система человека находится в состоянии своеобразного  отдыха от ежедневной двигательной активности. В этом состоянии снижается интенсивность физиологических процессов в организме. После побуждения возбудимость центральной нервной системы   и функциональная активность различных органов постепенно повышается, но процесс этот может быть довольно длительным, что сказывается на работоспособности, которая остаётся сниженной по сравнению с обычной и на самочувствии: человек ощущает сонливость, вялость, порой проявляет беспричинную раздражительность. Выполнение физических упражнений вызывает потоки нервных импульсов от работающих мышц и суставов и приводит центральную нервную систему в активное, деятельное состояние. Соответственно активизируется и работа внутренних органов, обеспечивая человеку высокую работоспособность, давая ему ощутимый прилив бодрости.
Не следует путать зарядку с физической тренировкой, цель которой – получение тренировочного эффекта (утомления), а также целенаправленного развития необходимых человеку физических качеств.
Утренняя гимнастика (зарядка) выполняется ежедневно в домашних условиях (при открытой форточке) или на свежем воздухе. Ежедневная утренняя гимнастика воспитывает привычку к систематическим занятиям физическими упражнениями. Она состоит из общеразвивающих упражнений, которые можно выполнять без предметов либо с предметами (экспандеры, гантели и т.д.). Упражнения утренней гимнастики выполняются в определенной последовательности. Вначале потягивание, которое улучшает дыхание и кровообращение. Затем упражнения для мышц рук и плечевого пояса, туловища и ног. Далее выполняются бег и прыжки, которые положительно влияют на обменные процессы в организме. Заканчивается утренняя гимнастика упражнениями, нормализующими деятельность органов дыхания и кровообращения. После утренней гимнастики необходимо принять душ. Комплексы упражнений нужно регулярно изменять. При этом следует постепенно повышать нагрузку, усложняя упражнения, увеличивая их количество и темп выполнения. Дозировка нагрузки должна быть такой, чтобы занимающиеся испытывали бодрость, а не усталость. Нагрузка на мышечную работу во время зарядки должна носить умеренный характер: частота сердечных сокращений, артериальное давление должны восстанавливаться после 3–5 мин отдыха. Упражнения должны воздействовать на все важнейшие группы мышц и суставы. Физическая нагрузка определяется сложностью упражнений, их количеством, числом повторений и темпом выполнения. Оптимальное время занятий 10–15 минут, число повторений упражнений 8–12 раз. При правильно подобранном комплексе упражнений не должно быть одышки, слабости. Это не тот вариант физических нагрузок, которые следует выполнять «на износ», зарядка должна скорее приносить удовольствие. 
1.2 Вводная гимнастика
Вводная гимнастика – организованное, систематическое выполнение специально подобранных физических упражнений перед началом работы с целью быстрейшего врабатывания организма. Врабатывание – это период времени, который необходим для перехода с одного на другой, более высокий (продуктивный) уровень функционирования.

Использование вводная гимнастики призвано решить следующие задачи: повысить жизнедеятельность организма, способствовать созданию рабочей обстановки и тем самым сократить период «вхождения» в работу. С одной стороны, это содействует улучшению и укреплению здоровья работников, а с другой – значимо повышает производительность их труда. Примерная продолжительность вводной гимнастики 5–7 мин. Типичный комплекс вводной гимнастики состоит из 6–8 упражнений, близких к рабочим движениям и оказывающих разностороннее влияние на организм. Темп выполнения упражнений должен быть таким, как и обычный темп рабочих движений, или несколько выше. Специальные физические упражнения помогают восстановить координационные механизмы, повышают возбудимость и функциональную подвижность (лабильность) нервно-мышечного аппарата и анализаторов, способствуют более быстрому вхождению в темп и ритм рабочих движений.
1.3 Физкультурные паузы и физкультурные минуты
Физкультурная пауза – выполнение физических упражнений в период трудовой деятельности с целью достижения срочного активного отдыха для профилактики снижения работоспособности в течение рабочего дня. Число и периодичность включений физкультурных пауз зависят от особенностей трудового процесса, прежде всего от его напряженности. Они проводятся у рабочих мест при появлении первых признаков утомления. Обычно первую из физкультпауз (при умеренной напряженности труда) проводят через 2,5–3 ч после начала работы, а последующую – через 1,5–2 ч после обеда. Комплекс обычно состоит из 5–7 упражнений. Упражнения должны подбираться так, чтобы они обеспечивали переключение деятельности на мышечные группы, не участвующие в основной работе и в меньшей степени на участвующие в трудовом процессе. Если же трудовые движения отличаются большим разнообразием, то широко применяются растягивающие, расслабляющие и дыхательные упражнения. Вместе с тем в заключительной части паузы должны быть представлены упражнения, настраивающие на трудовые движения.
Исследования показывают, что эффективность влияния 10-минутной физкультурной паузы проявляется в повышении отдельных показателей работоспособности на 5–9%.

При построении комплексов упражнений необходимо учитывать:

1) специфику рабочей позы (положение тела стоя или сидя), положение туловища (согнутое или прямое, свободное или напряженное);
2) специфику рабочих движений (быстрые или медленные, амплитуда движений, их симметричность или асимметричность, однообразие или разнообразие, степень напряженности движений);

3) характер трудовой деятельности (нагрузка на органы чувств, психическая и нервно-мышечная нагрузка, сложность и интенсивность мыслительных процессов, эмоциональная нагрузка, необходимая точность и повторяемость движений, монотонность труда);

4) степень и характер усталости по субъективным показателям (рассеянное внимание, головная боль, ощущение боли в мышцах и суставах, раздражительность);

5) возможные отклонения в здоровье, требующие индивидуального подхода при составлении комплексов производственной гимнастики;

6) санитарно-гигиеническое состояние места занятий (обычно комплексы проводятся на рабочих местах).
Физкультурные минуты (физкультминутки) представляют собой кратковременные перерывы в трудовой деятельности порядка 1–2 мин, когда последовательно выполняются 2–3 физических упражнения. Физкультурная минутка относится к малым формам активного отдыха. Это наиболее индивидуализированная форма кратковременной физкультурной паузы, которая проводится, чтобы локально воздействовать на утомленную группу мышц. Основное назначение физкультминуток – расслабить работающие мышечные группы, усилить деятельность сердечнососудистой системы и устранить застойные явления в слабонагруженных звеньях тела, т.е. дать кратковременный отдых организму. Число и периодичность включения физкультминуток в трудовой процесс так же, как и при использовании физкультпауз, зависят от его особенностей. В среднем в режиме рабочего дня они выполняются от 2 до 5 раз независимо от других форм производственной гимнастики.
Физкультминутки с успехом применяются, когда по условиям организации труда и его технологии невозможно сделать организованный перерыв для активного отдыха, т.е. в тех случаях, когда нельзя останавливать оборудование, нарушать общий ритм работы, отвлекать надолго внимание работающего. Физкультминутка может быть использована в индивидуальном порядке непосредственно на рабочем месте. Работающий человек имеет возможность выполнять физические упражнения именно тогда, когда ощущает потребность в кратковременном отдыхе в соответствии со спецификой утомления в данный момент. Физкультминутки можно проводить в любых условиях, даже там, где по санитарно-гигиеническим условиям не допускается проведение физкультурной паузы.
1.4 Микропаузы активного отдыха

Микропауза активного отдыха является самой короткой из малых форм активного отдыха, применяемой в режиме учебной или трудовой деятельности, ее продолжительность не более 20–30 сек. Цель микропаузы – ослабить общее или локальное утомление организма путем частичного снижения или повышения возбудимости центральной нервной системы. При этом происходит снижение утомления отдельных анализаторных систем, нормализация мозгового и периферического кровообращения.

В основном для микропауз активного отдыха подбирают упражнения для снятия напряжения с глазных мышц, мышц удерживающих рабочую позу, также могут выполняться различные упражнения на расслабление организма, дыхательные упражнения, самомассаж и т. п. Состав упражнений должен зависеть от характера учебной или трудовой деятельности и обеспечить наиболее эффективное снятие утомления и повышение работоспособности. Как правило, работники или обучающиеся выполняют упражнения в период микропаузы прямо на своем рабочем месте, без переходов и построений, в различных исходных положениях, в том числе и сидя.

Для поддержания уровня высокой работоспособности, активизации восстановительных процессов и профилактики негативных профессиональных факторов (производственные шумы, вибрация, чрезмерная нагрузка на зрительный и другие анализаторы и т.д.) кроме производственной гимнастики дополнительно предусматриваются занятия физическими упражнениями вне рамок процесса труда, т.е. во время обеденного перерыва (прогулочная ходьба, непродолжительные игры типа настольного тенниса, бадминтона, волейбола, общеразвивающие гимнастические и дыхательные упражнения и т.д.) и в послерабочее время до выхода с территории предприятия (физические упражнения рекреационного и коррегирующего характера в комплексе с сауной, контрастным душем, сеансы психорегуляции и т.п.).

1.4 Вопросы к лекции

1. Раскройте понятие – производственная гимнастика?

2. Дайте определение понятию – утренняя гигиеническая гимнастика?

3. Укажите основное отличие физкультминутки от физкультпаузы?

4. Какое количество физических упражнений рекомендуется выполнять в течение физкультминутки? 

