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 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Данная практическая работа проводится в разделе Биология с элементами экологии, в теме 2 Организм человека и основные направления его жизнедеятельности (течение 2 часов учебного времени). При изучении темы  обучающиеся выполняют отдельные тренинги и дают оценку   состояния  своего организма. Этот урок-практикум  завершает  работу в данном направлении.  Реализуются компетенции:
ОК4.Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития.

ОК5. Владеть информационной культурой, анализировать и оценивать информацию с использованием информационно-коммуникативных технологий.

ОК8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного роста, осознанно планировать повышение квалификации.

Обучающимися приобретаются знания по рациональному питанию, двигательной активности применительно к профессиональной деятельности.

 Приобретаются знания по типу нервной системы, профессиональным функциям специалиста. Закрепляются знания по понятиям здоровье и здоровый образ жизни. В связи с отсутствием единого учебного пособия. обучающиеся работают с интернет-информацией, раздаточным материалом, профессиональным стандартом.

                                             ПРАКТИЧЕСКАЯ РАБОТА 12.
Выполнение тренингов по диагностике состояния своего организма
Цель: формирование компетенции по определению задач профессионального и личностного развития, оценке состояния собственного здоровья, самоорганизации по поддержанию здоровья.
План:

1. Понятие здоровья и его составляющих

2. Составление рациона питания с учетом школьных обедов.

3. Составление комплекса физических упражнений для релаксации  с учетом профессиональных  занятий.

4. Определение подвижности нервных процессов, комфортной психологической среды для получения знаний.

Задание 1.

Из текста лекций выписать определение здоровья, обозначить причины его определяющие
Выписка из лекции
3.Здоровье человека – это состояние полного физического, психического и социального благополучия.

Физическое здоровье – состояние органов, систем органов, жизненных функций организма.

Психическое здоровье – состояние психики, характеризующиеся общим душевным равновесием.

Социальное здоровье – система мотивов и ценностей, регулирующих  поведение.

От чего зависит здоровье человека? По данным Всемирной организации здравоохранения, здоровье людей на 50% зависит от образа жизни, на 17-20% - от социальных и природных условий, на 17 – 20% от особенностей наследственности человека и на 8 – 9% - от органов здравоохранения. Формирование здорового образа жизни должно начинаться с детства. Режим дня, движение, общение с природой, правильно питание – основа здорового образа жизни.

4.Оценка состояния физического здоровья.

· Подсчитайте пульс (количество ударов в минуту)  в состоянии покоя.

· Выполните 20 приседаний за 30 секунд.

· Подсчитайте пульс после физической нагрузки.

· Сравните ваши показатели с данными таблицы.

	Характеристика
	Спортсмены
	Здоровые нетренированные люди
	Лица с нарушением сердечно-сосудистой системы
	Мои показания

	В состоянии покоя
	58
	72
	80
	

	В состоянии после нагрузки
	88
	107
	122
	

	Прирост частоты сердцебиений
	30
	35
	42
	


· Сделайте вывод об оценке своей физической подготовленности

5.Биометрология

Практически здоровые люди не реагируют на погоду. Климат влияет на здоровье человека. Гиппократ: «Организмы ведут себя по-разному в отношении времен года … и болезни протекают различно – хорошо или плохо – в разные времена года, в разных странах и условиях жизни».

Ученые установили, что болезни человека приурочены к разным сезонам года: простудные заболевания – к прохладному времени года, воспаление легких – к январю, сердечно-сосудистые заболевания – к марту.

Проанализируйте привязку собственных заболевание ко времени года:

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Какой  фактор является главным в развитии ваших болезней?

Как можно было защитить себя от болезни?

Задание 2.

Рассчитать по формулам энергию, необходимую человеку на сутки по формулам:

Женщины (18-30 лет) (0,0621 х масса тела (кг) + 2,0357) х 240 (ккал)

Мужчины (18-30 лет) (0,0630 х масса тела (кг)  + 2,8957) х 240 (ккал)

Коэффициент физической активности умножается на полученный результат:

1,1 при низкой активности,

1,3 при умеренной активности,

1,5 при высокой физической активности

На основании приложений «Меню студента КАиР №27» , «Таблица калорийности основных продуктов питания» составить индивидуальный  дневной рацион питания, с учетом, того, что соотношение белков, жиров, углеводов должно быть в соотношении 1:1,5:4. Если вы активно занимаетесь спортом, это соотношение увеличивается в сторону углеводов 1:1,5:5.
Продиагностируйте организм на наличие витаминов:
	Название витамина
	Признаки гиповитаминоза

	А (ретинол)
	Сухость кожи и волос, ломкость ногтей, образование прыщей, шелушение кожи

	В1 (тиамин)
	Быстрая психическая и физическая утомляемость, потеря аппетита

	В2 (рибофлавин)
	Сухость и синюшность губ, трещины в углах рта, красная кайма и рубцы на губах

	С (аскорбиновая кислота)
	Разрыхленность и кровоточивость десен при чистке зубов, синюшность губ, носа, ушей, ногтей

	D (кальциферол)
	У детей повышенная раздрожительность, слабость, потливость, двигательное беспокойство. У взрослых – утомляемость, тянущие боли в мышцах, ломкость зубов

	PP (никотинамид)
	Раздражительность, бессонница, мышечные боли


Задание 3.

Составить профессиональную характеристику деятельности бухгалтера. Используя приложение «Комплекс упражнений» составить релаксационную гимнастику на каждый день.

Задание 4.

Проведите практикум: разбейте страницу на 6 прямоугольников, выставляйте точки в каждом прямоугольнике за 5 секунд (всего 30). Постройте график: на оси OY отложите количество точек,  на оси OX – номер прямоугольника по порядку выполнения задания.
По результатам теста можно судить о подвижности нервных процессов. Если число точек в прямоугольнике колеблется от 25 до 35 , у испытуемого средняя подвижность нервных процессов; ниже 25 – низкая подвижность, свыше 35 – высокая. Нисходящий тип кривой работоспособности свидетельствует о слабости нервной системы, невысокой выносливости. «Промежуточный» и «вогнутый» типы характеризуют среднюю силу нервной системы. «Выпуклый» и «ровный» типы говорят о сильной нервной системе.

Типы темперамента по Павлову:

	Свойства нервных процессов
	Сангвиник
	Флегматик
	Холерик
	Меланхолик

	Сила
	Сильный
	Сильный
	Сильный
	Слабый

	Уравновешенность
	Уравновешенный
	Уравновешенный
	Неуровновешенный (возбуждение преобладает над торможением
	Слабый

	Подвижность 
	Высокая
	Низкая
	Сложно определяется
	Сложно определяется

	Описательная характеристика
	Люди легко увлекаются новым делом, быстро приспосабливаются к новым условиям. Дисциплинированы, энергичны, работоспособны, стремятся к общению. Невысокая чувствительность к факторам внешней среды, не замечают слабых раздражителей – стрессоустойчивы. Перенапряжение развивается редко, при сверхсильных раздражителях.
	Высокая работоспособность, но медленное переключение на решение новых задач. Испытывают трудности при перестройке навыков и привычек. Терпимы, выдержаны, слабо выражена эмоциональность. Высокая стрессоустойчивость связана с уравновешенным типом нервной системы.
	Процессы возбуждения преобладают, проявляясь в форме вспыльчивости, несдержанности. Общительны, очень эмоциональны, обидчивы, с высокой самооценкой. Могут быть подвержены нервным срывам.
	Имеют низкую работоспособность, быстро утомляются и легко отвлекаются. Характерна повышенная чувствительность, тревожность, неуверенность в себе. Плохо приспосабливаются к новым условиям, склонны к развитию стресса


Дайте ответ на вопрос «Кого вы взяли бы в свою команду для выполнения ответственного задания – составления бухгалтерских проводок?»
Человека не умеющего слушать других; человека обещающего и не сделавшего и др.(допишите характеристики)
Задание 5  ВЫПИСАТЬ ВСЕ ПАРАМЕТРЫ, ОТНОСЯЩИЕСЯ К ВАМ ЛИЧНО.
Перечень  учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 

· В.М. Константинов, А.Г. Резанов, Е.О. Фадеев «Общая биология», М., Издательский центр «Академия», 2008

· Д.К. Беляев, Г.М. Дымшиц «Общая биология», М., «Просвещение», 2005

· Сонин, Мамонтов «Общая биология» 10-11 класс для профильных классов

Дополнительные источники: 

· М.З.Федорова, В.С. Кучменко, Г.А. Воронина «Экология человека», М., Издательский центр «Вентана-Граф», 2010

· В.Н. Фросин, В.И. Сивоглазов «ЕГЭ: шаг за шагом», М., Дрофа, 2011

· Стандарт специальности 080114 Экономика и бухгалтерский учет. 2010

.

