Роль рухової активності у збереженні здоров'я.

Мета: поглибити та розширити знання про значення тренування для розвитку скелетної і м'язової систем, навчити використовувати знання про позитивну роль фізичної праці, фізкультури і спорту, продовжити формування самостійної пізнавальної активності.
Вчитель. - Діти, як ви розумієте, що таке здоров'я?(відповіді учнів). За визначенням Всесвітньої організації охорони здоров'я, здоров'я - це стан фізичного, психічного і соціального благополуччя, і воно значною мірою обумовлюється спадковими факторами, способом життя людей та характером суспільних відносин і екологічними умовами. А що таке здоровий спосіб життя? (відповіді учнів).Вчитель допомагає: здоровий спосіб життя - це система поведінки людини, яка охоплює культуру руху, харчування, взаємних стосунків, повноцінного сімейного життя, творчу активність, високоморальне ставлення до навколишнього середовища, до людей до самих себе.
Журналіст газети "Фізкультура і спорт": Звідки початок фізична культура?
Міністр фізичної культури: Початок фізичної культури як рухової активності для підтримки всіх органів та систем у найкращому стані подарувала нам сама Природа. Згадаймо, що робить тварина або людина після сну або періоду нерухомості? Ви , мабуть , здогадалися - вони потягуються. Навіщо це? Перед початком активного руху при потягуванні напружуються м'язи, розправляються хрящі, суглоби, посилюється кровообіг, упорядковується робота м'язів та інших систем організму. Після такої перевірки організму велике навантаження не призведе до порушень. Друге, що подарувала нам природа - це спортивні ігри. Придивіться до малих цуценят: весь час вони проводять у змаганнях - іграх. В цій грі йде підготовка до суворого дорослого життя, де випробування буде йти не на життя, а на смерть - виживе найсильніший. А тепер звернімо погляд на людей. Усі види спорту - це змагання. В прадавні часи, коли життя людини залежало від спритності, від уміння сидіти в сідлі, від уміння захистити звою здобич і рідних від ворогів, з'явилися такі види спорту, як біг, стрибки, пальба з луку, кінні види спорту, фехтування, бокс тощо. З розвитком цивілізації з'явилися нові види спорту, які відображали розвиток людства -технічні види спорту: радіо спорт, авто - і мотоспорт та інші. Отже , людина - це гармонійно розвинена істота, яка поєднує розум та фізичне здоров'я.
Кореспондент журналу "Спорт України": Скажіть, будь ласка, яку країну вважають батьківщиною спорту?
Тренер: Взагалі це не вірна постанова запитання. Виникнення спорту не можна приписувати одній країні, місцевості або людині, тому що з появою людини з'являється і спорт . Інша справа — Олімпійські ігри — упорядковані змагання з правилами та переможцями. Вони з'явилися у Греції в місті Олімпія ( звідки і пішла назва ігор). 
Проводилися вони через чотири роки після літнього сонцестояння. На час цього свята на свій території древньої Греції встановлювався мир, і учорашні вороги збиралися разом, щоб змагатися за право називатися найсильнішим і найспритнішим у бізі на дистанцію рівну довжині стадіону(192м 27см), яка називалася " стадій" (звідки і виникло слово "стадіон").

Редактор журналу "Здоров'я" : Зі сторінок журналів і газет останнім часом не сходять слова "Гіподинамія — хвороба віку". Які ознаки гіподинамії?
Доктор медичних наук: Ознаки гіподинамії проявляються вранці: немає
відчуття бадьорості, а тільки в'ялість та подразливість. Не приносить
полегшення і вмивання, апетит відсутній. Пішки пройтися немає бажання, а
у транспорті все дратує . Полегшення загального стану настає через 3-4
години і триває до обіду, а після знову з'являється втома. У хворих на
гіподинамію зміни з'являються насамперед у м'язах і серці, бо саме тут
зменшується     кількість     головної     енергетичної     речовини
АТФ.
Електрокардіограма зразу ж показує натугу серця при навантаженні. У малорухомих людей розвивається атеросклероз ( ураження кровоносних судин, відкладання на їх стінках жирових бляшок). Супутником гіподинамії є зниження дихального об'єму легень, порушення із сторони органів травлення. Так , наслідки гіподинамії дуже серйозні. З розвитком цивілізації людство більшу частину роботи перекладає на плечі машин , транспорту та інших технічних засобів. Особливо небезпечне зменшення фізичної роботи із збільшенням споживання їжі, бо це веде до ожиріння і до багатьох хвороб. Люди повинні боротися з цією загрозою, але ця проблема не така вже й проста: о користі фізичної культури та спорту знають всі, але далеко не всі зробили їх невід'ємною частиною свого життя.
Ведучий радіопрограми "Доброго вам здоров'я": в нашій країні середня тривалість чоловіків складає 63-64 роки, жінок - 73-74 роки. А у скандинавських країнах у чоловіків - 71-73, у жінок - 74 роки, хоча умови життя там не на багато кращі, ніж у нас. З чим це пов'язано?
Завідуюча дитячої поліклініки: В цих країнах багато людей активно займаються фізкультурою і спортом. Вони дотримуються головного правила - не щадити свої сили , не послаблювати їх комфортом. Ще філософ 18століття Кант запропонував гігієнічну програму:
1. Держи ноги у теплі, а голову у холоді.
2. Менше спи , бо постіль - це гніздо хвороб.
3. Більше рухайся.
4. Не переїдай, і взагалі вставай із-за столу з таким відчуттям, що ти здатний з'їсти стільки ж .
Таким чином, і у давні часи, і сьогодні головною умовою збереження здоров'я є рухова активність і раціональність у харчуванні.
Ведучий телепередачі " Здоров 'я у Ваших руках ". Останнім часом серед населення стали дуже розповсюдженими такі вирази, як "солі на хребті", " відкладення солей", " остеохондроз". Про які солі йдеться, і чи дійсно солі відкладаються у хребцях?
Лікар - діагност захворювань опорно -рухового апарату. Ті, хто використовує ці терміни, не має сумнівів, що мова йде саме про звичайну поварену сіль, яку люди використовують у їжу, думаючи, що кришталики цієї солі відкладаються на хребцях, викликаючи ті чи інші функції організму. Це вірно. Зараз чітко встановлено, що остеохондроз -це хворобливий процес, в основі якого лежить порушення обміну речовин організму, в результаті якого відбувається зміна форми хребців та між хребцевих дисків. Кістка на латинській мові - "остеон", а хрящ -"хондрос" . Ось чому хворобливий процес у хребцях носить назву остеохондроз . Між хребцевий диск є матрациком між хребцями. Диск -це кільце з білків, усередині якого знаходиться пружне тіло - ядро. Саме в ньому знаходяться "генератори" пружності речовини - глікозамін-глікани, які в змозі швидко всмоктуватися чи віддавати воду. Коли тиск на хребет зростає, вода зв'язується з цими речовинами, ядро диску стає пружнім; якщо тиск на хребет зменшується, весь процес іде в зворотному напрямку: глікозамінглікани віддають воду, пружність ядра зменшується до нормального стану. Де ж починаються порушення в цій злагодженій системі? З роками , дуже сумно, що дуже рано, після 20 років цей диск -матрацик висихає, зменшується у розмірах, все менше у ядрі "генераторів" пружності, тому диск і втрачає свої властивості демпфера. Ядро вже не в змозі протидіяти тиску, вигинається, вип."ячується за хребці. Збільшення навантаження на хребці призводить до розростання кісткової та хрящової тканин, краї хребців змінюють свою форму -починається остеохондроз. Все це постійно подразнює нервові закінчення тканин, які лежать біля хребта - звідси і біль. Ви, напевне, зрозуміли, що наївно було б думати, що поварена сіль переходить із шлунково - кишкового тракту у хребці. Більшість людей вважає, щоб усунути ці хворобливі явища, достатньо зменшити вживання солі, але це невірно, бо причини в іншому. Головними причинами остеохондрозу є: спадкові фактори, зміни з віком, зайва вага, малорухомий спосіб життя,
перевантаження на хребет, захворювання внутрішніх органів, порушення обміну речовин, інфекційні захворювання.
Учень. З вашої розповіді виходить, що людина приречена до остеохондрозу. Чи існують профілактичні міри попередження цієї хвороби?
Лікар по профілактиці захворювань опорно — рухового апарату: Існують комплекси вправ по попередженню остеохондрозу, мета яких - активація м'язів . Шийний остеохондроз розвивається частіше у людей, які страждають хронічними інфекційними процесами у носоглотці, тому рекомендується цим людям вчасно лікувати тонзиліти та фронтити. Необхідно боротися із зайвою вагою, бо повні люди, як правило, малорухомі. Необхідно зменшити у своєму раціоні такі продукти, як цукор, білий хліб, картопля. 
Усунути вживання алкогольних напоїв та паління. Першими ознаками остеохондрозу є поява хрусту при рухах голови та тулуба. Приведу критерії, які допоможуть виявити початок остеохондрозу:
1) нахил голови вперед -40 градусів;
2) нахил голови назад - 70 градусів;
3) нахил голови до плеча - 30 - 35 градусів;
4) поворот тулуба - 80-90 градусів.
Якщо ви виявите у себе малу рухомість, це є підставою для звернення до лікаря.
Учень. Що відбувається з опорно - руховою системою при регулярних заняттях фізкультурою?
Тренер. Як відомо , м'язи прикріплюються до кісток своїми сухожилками. Систематична робота м'язів призводить до збільшення їхньої ваги за рахунок більшого протікання крові з поживним речовинами; м'язові волокна швидше потовщуються, стають сильнішими, це, відповідно, призводить до підсиленого росту кісток. Давньогрецька мудрість проголошує:
Хочеш бути розумним - бігай; Хочеш бути гарним - бігай; Хочеш бути здоровим - бігай!
Вчитель. Завершуючи нашу конференцію, неможливо не погодитися з нашими вченими, лікарями, тренером, які пов'язують наше майбутнє із спортом, з фізичною культурою кожної людини. Хоча деякі вчені вважають, що із-за   великого впровадження у життя технічних засобів, комп'ютерів, роботів фізична сила людини не буде мати значення.   

  Наприклад, французький вчений Фламмаріон вважає, що із-за відсутності фізичного навантаження на скелет у людини зостанеться 1 шийний, 1 грудний, 1 поперековий, 2-3 крижових хребців, взагалі не буде кісток плечового поясу, можливе скорочення числа пальців до трьох. Із - за винаходу нових джерел харчування замість звичайної їжі будуть таблетки, суспензії, які не потребують жування, тому щелепи - без зубів. Таким чином, людина майбутнього в уявленні цього вченого - беззуба , слаба істота невеличкого зросту, а великою головою( гарно розвинутий головний мозок) і коротким тулубом. Діти, як вам здається, чи можливе це в дійсності? (Діти роздумують і пропонують свої гіпотези.).
Висновок: останнім часом все більше і більше людей віддають перевагу фізичній культурі, спорту, і подальший розвиток людини пов'язаний тільки з гармонійним розвитком інтелекту і фізичних сил.
Можна запропонувати експеримент на порівняння фізичної витривалості організмів учнів вашого класу:
1. Підрахуйте пульс у стані спокою.
2. Під музику " Гіподинамія"(виконавець В.Леонтьєв) запропонуйте учням фізичні вправи у стилі аеробіки.
3. Підрахуйте пульс після навантаження і знайдіть різницю між: пульсом до і після навантаження.
4. Спів ставте результати учнів, які систематично займаються фізкультурою чи спортом з результатами учнів, які не займаються фізкультурою.
5. Зробіть висновки.
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