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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
       В настоящее время происходит резкое снижение уровня здоровья молодёжи, растёт их   количество, имеющих всевозможные отклонения в состоянии здоровья. В этой связи укрепление здоровья молодёжи является одной из  важнейших задач социально-экономической политики нашего государства. Одним из направлений этой работы являются профилактические мероприятия по предупреждению различных заболеваний.

      Традиционная организация учебного процесса при доминировании сидячей рабочей позы учащегося требует проведения специальных мероприятий, направленных на профилактику различных заболеваний. Целесообразны регулярные занятия корригирующей, оздоровительной гимнастики.


В каждой части тела хранятся определенные эмоции, мысли, воспоминания, энергия и опыт, основанные на функции этой области. И если весь этот багаж имеет негативную направленность, то со временем возникают различные заболевания на физическом уровне. Намного легче выбросить из тела этот негатив ещё тогда, когда мы здоровы, чем пытаться искоренить их после возникновения заболевания.


Под влиянием дозированных мышечных нагрузок в организме происходят многообразные физиологические и биохимические процессы, направленные на профилактику и восстановление нарушенных функций. Оздоровительная гимнастика, в данной программе, предусматривает применение различных комплексов общеразвивающих упражнений, направленных на коррекцию и профилактику плоскостопия, ОРЗ, нарушений осанки, зрения, нервной системы.  Используются также различные виды фитнеса: бодифлекс, пилатес, калланетика и другие виды доступного фитнеса.  


Оздоровительные методики включают в себя физические нагрузки, дыхательные практики, самомассаж  и основы здорового образа жизни. Двигательная активность и направленная физическая нагрузка закладывают фундамент для будущей активной и здоровой жизни человека. 



В основу программы положено представление о человеке как о духовном существе, которое пришло в этот мир, чтобы достичь зрелости – физической, умственной, эмоциональной и духовной.

Новизна программы состоит в идеи гармоничного сочетания оздоровительных и психологических методик, что позволяет обучить студентов приемам саморегуляции в различных жизненных ситуациях, способам сохранения и укрепления здоровья.

       Программа рассчитана на два учебных года, в объёме 144 ч 
1 год – 2 часа в неделю (72 часа) 
2 год – 2 часа в неделю (72 часа)
      Цель программы: способствовать формированию физического, социального, психического и духовного здоровья студентов, сохранению и укреплению их здоровья, развитию у них основных физических качеств и двигательных навыков, их подготовке к трудовой деятельности.

      Основные задачи:

· Обучить принципам здорового образа жизни и методами их реализации  в повседневной жизни;

· Улучшить общее физическое состояние учащихся при помощи упражнений для профилактики плоскостопия, ОРЗ, нарушений осанки, зрения, нервной системы и др. заболеваний.

· Сформировать практические навыки к самостоятельным занятиям физическими упражнениями.

· Снять у учащихся последствия гиподинамии при помощи различных упражнений и развития физических качеств.

· Способствовать организации активного, творческого отдыха и общения средствами оздоровительной деятельности.

· Формировать навыки самоконтроля и саморегуляции.

· Формировать целостный и благородный характер.

· Развивать общечеловеческие ценности и умение их принимать.

Ожидаемые результаты:

· Владение принципами здорового образа жизни и методами их реализации  в повседневной жизни;

· Улучшение общего физического состояния учащихся при помощи упражнений для профилактики плоскостопия, ОРЗ, нарушений осанки, зрения, нервной системы и др. заболеваний.

· Формирование практических навыков к самостоятельным занятиям физическими упражнениями.

· Снятие у учащихся  последствия гиподинамии при помощи различных упражнений и развития физических качеств.

· Умение организовывать активный, творческий отдых и общение средствами оздоровительной деятельности.

· Формирование навыков самоконтроля и саморегуляции.

· Формирование целостного и благородного характера.

· Овладение общечеловеческими ценностями и принятие их. 

Данная  программа строится на принципах:
     1. Принцип всеобщности,  требующий работать со всеми студентами – как со здоровыми, так и с больными, вызывая у них стремление быть здоровыми в любых условиях.
     2. Принцип целостного подхода к здоровью обучающегося,  требующий относиться к его организму как к единому целому, как к сложноорганизованной системе. 
     3. Принцип деятельностного подхода к сохранению, укреплению и повышению уровня телесного и духовного здоровья требующий, чтобы все, что дается на занятиях, не только прослушивалось и просматривалось, но и проживалось вместе
 с            преподавателем.

     4. Принцип «не навреди!» определяющий ведущий подход к отбору способов, методов, технологий и средств обучения учащихся здоровью и здоровому образу жизни. 

     5. Принцип гуманизма и альтруизма ориентирующий преподавателя на признание основной ценностью учебно-воспитательного процесса самого учащегося и его состояния в единстве здоровья тела, души и разума и нацеленный на формирование альтруистических качеств, суть которых можно выразить формулой «научился сам – неси свои знания и умения другим людям (родителям, друзьям)».

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№
	Раздел
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	1.
	Введение
	1
	-
	1

	2.
	Мониторинг образовательных результатов
	-
	4
	4

	3.
	Культура физической телесности ученика
	2
	6
	8

	4.
	Оздоровительная гимнастика

1. Оздоровительные дыхательные практики.

2. Профилактика нарушений осанки и плоскостопия.

3. Профилактика нарушений зрения и нервной системы.

4. Лунная гимнастика.
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	5.
	Фитнестехнологии
	2 
	20 
	22 

	6.
	Самомассаж
	 2
	 10
	 12

	7.
	Духовный аспект здоровья
	 2
	 10
	 12

	8.
	Подведение итогов
	1
	1
	2

	Итого
	 18
	126 
	144
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