Цель: сформировать целостное представление о здоровом образе жизни и его роли в обеспечении здоровья; овладеть основами организации здорового образа жизни, профилактики болезней и оценки здоровья.
Задания
1. Дайте определения понятиям.
Здоровье – это …
Болезнь – это …
Этиология – это …
Патогенез – это …
2. Какие критерии используют для оценки здоровья населения и человека?
Критерии здоровья
	Населения
	Человека

	
	

	
	

	
	


3. Заполните таблицу.
Показатели индивидуального здоровья
	Критерии
индивидуального здоровья
	Показатели

	Генетические
	

	Биохимические
	

	Морфологические
	

	Функциональные
	

	Психологические
	

	Социальные
	

	Клинические
	


4. Заполните таблицу.
Основные факторы, влияющие на здоровье
	Вклад факторов, определяющих здоровье
	Факторы, укрепляющие
	Факторы риска

	Образ жизни
	
	

	Внешняя среда
	
	

	Наследственность
	
	

	Медицинское обеспечение
	
	


Выводы: …
5. Дайте определение понятиям.
Образ жизни – это …
Здоровый образ жизни – это …
6. Перечислите компоненты здорового образа жизни.
…
7. Дайте определение понятиям.
Физическая культура – это …
Физическое упражнение – это …
8. Нарисуйте и подпишите схему процессов расхода и накопления пластических и энергетических материалов в работающих органах и системах при выполнении и после физической нагрузки.
…
9. Перечислите функции скелетных мышц.
…
10. Дайте определение понятиям: 
Оптимальная двигательная активность – это …
Гиперкинезия – это …
11. Перечислите критерии гигиенической нормы двигательной активности детей, подростков и юношей.
…
12. Перечислите основные принципы организации оздоровительной физической тренировки.
…
13. Перечислите основные виды оздоровительных физических упражнений и дайте краткую характеристику оздоровительного влияния двух-трех из них на организм.
…
14. Дайте определение аэробным физическим упражнениям и назовите их.
…
15. В процессе оздоровительных тренировок можно воспользоваться простыми физическими упражнениями, развивающими силу, быстроту, выносливость, гибкость и ловкость. Приведите примерные упражнения:
· Для развития силы:
…
· Для развития быстроты:
…
· Для развития выносливости:
…
· Для развития гибкости:
…
· Для развития ловкости:
…
16. Назовите три части любого тренировочного занятия (урок физической культуры, спортивная тренировка, занятие в группе здоровья и т. п.).
…
17. Дайте определение понятию.
Самоконтроль – это …
18. Назовите субъективные показатели самоконтроля.
…
19. Назовите объективные показатели самоконтроля.
…
20. Запишите тип Вашего телосложения – …, длину тела – … см, массу тела – … кг.
Оцените свою массу тела:
а) с помощью индекса Кетле: ИК = масса тела, кг / (длина тела, м)2;
…
б) по формуле Бонгарда: нормальная масса тела (НМТ), кг = длина тела, см х окружность грудной клетки, см / 240.
…
21. Оцените уровень вашего здоровья.
Проведите антропометрические исследования (масса тела, рост), измерьте артериальное давление в покое: систолическое и диастолическое (САД, ДАД) и сосчитайте частоту сердечных сокращений (ЧСС), проведите спирометрию – выясните жизненную емкость легких (ЖЕЛ) – и кистевую динамометрию. Результаты зарегистрируйте. Затем сделайте 20  приседаний за 30 с и определите время, за которое пульс восстановится.
Сопоставьте полученные данные с данными таблицы, выведите общую сумму баллов и определите уровень здоровья (см. таблицу).
Экспресс-оценка уровня здоровья по Г. Л. Апанасенко (1988)
	Показатель
	Функциональные классы, уровни

	

	1
	2
	3
	4
	5

	

	низкий
	ниже
среднего
	средний
	выше
среднего
	высокий

	1. Масса тела/рост (г/см)
	М
	501
	451–500
	401–450
	375–400
	375

	

	Ж
	451
	401–450
	375–400
	400–351
	350

	

	Баллы
	–2
	–1
	0
	–
	–

	2. ЖЕЛ/Масса тела (мл/кг)
	М
	50
	51–55
	56–60
	61–65
	66

	

	Ж
	40
	41–45
	46–50
	51–57
	57

	

	Баллы
	0
	1
	2
	4
	5

	3. ЧСС x АД сист./100
	М
	111
	95–110
	85–94
	70–84
	69

	

	Ж
	111
	95–110
	85–94
	70–84
	69

	

	Баллы
	–2
	0
	2
	3
	4

	4. Время восстановления ЧСС после 20 приседаний за 30 секунд (мин, с)
	М
	3
	2–3
	1,30–1,59
	1,00–1,29
	59

	

	Ж
	3
	2–3
	1,30–1,59
	1,00–1,29
	59

	

	Баллы
	–2
	1
	3
	5
	7

	5. Сила кисти/Масса тела, %
	М
	60
	61–65
	66–70
	71–80
	81

	

	Ж
	40
	41–50
	51–55
	56–60
	61

	

	Баллы
	0
	1
	2
	3
	4

	Общая оценка уровня здоровья
	Баллы
	4
	5–9
	10–13
	14–15
	17–21


22. Дайте определение понятию.
Закаливание – это …
23. Назовите виды закаливания.
…
24. Перечислите правила организации и проведения закаливания.
…
25. Дайте определение понятиям.
Рациональное питание – это …
Сбалансированное питание – это …
26. Заполните таблицу.
Функция и источник питательных веществ
	Питательное
вещество
	Функция в организме
	Источник

	Белок
	
	

	Углеводы
	
	

	Жиры
	
	

	Витамин А
	
	

	Витамин С
	
	

	Тиамин (В1)
	
	

	Кальций
	
	

	Железо
	
	


27. Дайте определение понятиям: 
Режим дня – это …
Биологические ритмы – это …
28. Заполните таблицу и докажите существование ритмических изменений в деятельности систем терморегуляции, кровообращения, дыхания в течение суток. Измерения показателей проводить в течение всего дня от подъема до отхода ко сну через каждые 2, 3 или 4 часа.
	Время
измерения
показателей
	Температура тела, Т°С
	Частота сердечных сокращений (ЧСС), уд/мин
	Артериальное давление (АД), мм рт. ст.
	Частота дыхания (ЧД),
за 1 мин

	
	
	
	
	


Примечание: все показатели измеряйте сидя в спокойном состоянии, частоту пульса и частоту дыхания измеряйте по 60 сек.
29. Постройте графики, показывающие изменения изученных функций:
· Т°С
…
· ЧСС, уд/мин
…
· АД систолическое, мм рт. ст.
…
· ЧД, за 1 мин
…
Вывод об изменениях изученных функций в течение суток:
…
30. Составьте оптимальный для Вас режим дня.
…
31. Заполните представленную ниже схему влияния компонентов табачного дыма на организм.
В каждой из свободных клеток укажите, что вызывает той или иной компонент табачного дыма:
1) болезни органов дыхания;
2) поражение нервной системы, органов дыхания, кровеносной системы, органов чувств, органов пищеварения;
3) нарушение органов чувств;
4) отравление всего организма;
5) раковые заболевания;
6) нарушение дыхания;
7) болезни сердца;
8) нервно-психические заболевания;
9) болезни крови.
Табачный дым
Синильная кислота
Мышьяк
Угарный газ
Нервно-сердечные яды
Радиоактивный полоний
Канцерогенные смолы
Стирол
Никотин










32. Выполните тестовое задание. Ответьте на следующие вопросы «Верно» – «Неверно»:
	Вопросы
	Верно
	Неверно

	Одна из главных причин, почему подростки курят, – это чтобы «быть как все»
	
	

	Некурящие вынуждены страдать от заболеваний дыхательной системы в результате пассивного курения
	
	

	Курение помогает расслабиться, когда человек нервничает
	
	

	В легких человека, выкуривающего каждый день в течение года по пачке сигарет, оседает один литр табачной смолы
	
	

	Физические упражнения нейтрализуют вред, наносимый курением
	
	

	Одной пачки сигарет вполне достаточно, чтобы участился пульс, повысилось кровяное давление и нарушилось нормальное кровоснабжение и циркуляция воздуха в легких
	
	

	Большинство курящих получают от курения удовольствие и не собираются бросать курить
	
	

	Курение является одной из основных причин заболеваний сердца
	
	

	Большинство подростков в состоянии бросить курить в любое время
	
	

	Нет ничего страшного в том, что подростки «балуются» сигаретами, если они оставят это занятие до того, как курение превращается в привычку
	
	


33. Проведите опрос 15–20 курящих школьников или студентов с помощью анкеты «Портрет курильщика» и по результатам опроса сделайте выводы.
[bookmark: bookmark5]Анкета «Портрет курильщика»
Этот опрос поможет вам узнать основные характеристики курильщика. Действительно ли, курящие люди сильно отличаются от некурящих? Опросите как можно больше людей, особенно подростков, и заполните соответствующие графы анкеты их ответами. Начните с вопроса: «Не возражаете ли вы, если мы поговорим о курении?» Если ответ положительный, поинтересуйтесь, не отвечал ли ваш респондент уже на подобные вопросы. Объясните, что вы занимаетесь исследованием проблемы курения, и вы нуждаетесь в помощи респондента. Сообщите опрашиваемому, что опрос проводится анонимно, и он вправе отказаться отвечать. Некурящим задается только первый вопрос.
1. Вы курите?
Подросток: 	Да	Нет
Взрослый: 	Да	Нет
Если вы курите, ответьте, пожалуйста, на следующие вопросы:
2. Когда вы выкурили первую сигарету?
а) до 14 лет;
б) к 18 годам;	
в) после 21 года.
3. Почему вы начали курить?
а) потому что ваши друзья курили;
б) потому что ваши родители (или один из них) курили;
в) потому что курил ваш старший брат или сестра;
г) для того, чтобы изменить свой имидж;
д) чтобы выглядеть старше;
е) другое.
4. Сколько сигарет вы выкуривали вначале?
а) менее 10 сигарет в день;
б) около пачки в день;
в) больше пачки в день.
5. Сколько вы выкуриваете сейчас?
а) менее 10 сигарет в день;
б) около пачки в день;
в) более пачки, но менее двух в день;
г) две и более пачки в день.	
6. Большинство ваших друзей курит?
Да	Нет
7. Курит ли ваш друг (подруга) или супруг (супруга)?
Да	Нет
8. (Вопрос задается только подросткам.) Как бы вы оценили свою успеваемость?
а) выше средней;
б) средняя;
в) ниже средней.
9. (Вопрос задается только подросткам.) Вы работаете?
Да	Нет
10. (Вопрос задается только подросткам.) Собираетесь ли вы продолжить ваше образование?
Да	Нет
11. Пытались ли вы когда-нибудь бросить курить?
Да	Нет
12. Если «Да», то сколько раз?
а) два раза;
б) от трех раз до пяти раз;
в) более пяти раз.
13. Считаете ли вы, что курение опасно для вашего здоровья?
Да	Нет
14. Если бы вы знали о курении все, что знаете сейчас до того, как пристрастились к сигаре начали ли бы вы курить?
Да	Нет
15. Хотели бы вы быть некурящим, если бы бросить курить было не так трудно?
Да	Нет
Выводы:
…
34. Выполните тестовое задание. Ответьте на следующие вопросы «Верно» – «Неверно»:
	Вопросы
	Верно
	Неверно

	Алкоголизм – это признак слабохарактерности
	
	

	Умеренное употребление алкоголя во время беременности безвредно
	
	

	Опьянение и алкоголизм – это одно и то же
	
	

	Большинство врачей и наркологов прошло подготовку по диагностике и лечению алкоголизма
	
	

	Если выпил не более двух рюмок, вести машину – безопасно
	
	

	Большинство алкоголиков является безработными
	
	

	Чрезмерное употребление алкоголя увеличивает опасность заболевания раком
	
	

	Исследования показывают, что даже один единственный случай сильного опьянения вызывает необратимые изменения в головном мозге
	
	

	Стоит кому-либо прекратить пить, и его уже нельзя считать алкоголиком
	
	

	Тот, кто выпивает – потенциальный алкоголик
	
	

	Смешивание спиртных напитков вызывает более сильное опьянение по сравнению с тем, когда пьешь что-нибудь одно
	
	


35. Выполните тестовое задание. Ответьте на следующие вопросы «Миф» или Реальность». Отметьте миф – М, реальность – Р:
	Вопросы
	М
	Р

	Алкоголь – это стимулирующее средство; его употребление ведет к поднятию бодрости духа
	
	

	Зависимость от наркотиков – это просто состояние души
	
	

	Если, выпив, вести машину небезопасно, то накурившись марихуаны вести машину вполне можно
	
	

	Подростки обычно достают запрещенные наркотики у незнакомых им людей, старше их по возрасту, которые всегда болтаются на игровых площадках и в местах, где, обычно проводят время дети
	
	

	Чашка крепкого черного кофе, глоток свежего воздуха или холодный душ помогут вам протрезвиться, если вы намереваетесь вести машину, употребив перед этим алкоголь
	
	

	Табак является наркотиком
	
	

	Людям становится веселее, если они выпили
	
	

	Наиболее часто употребляемым наркотиком является марихуана
	
	

	Если хочется выпить, то лучше выпить пиво, чем виски
	
	

	Так как марихуана усиливает внимание и остроту восприятия, то она помогает увеличить творческий потенциал и стимулирует учебу
	
	

	Когда беременная женщина пьет или употребляет наркотики, это влияет на ее новорожденного ребенка
	
	

	Люди никогда не умирают от алкогольного отравления
	
	

	Марихуана – это наркотик, вызывающий пагубное привыкание
	
	

	Следы употребления марихуаны можно обнаружить в организме человека в течение одной недели после выкуривания одной единственной порции
	
	

	Молодые люди, которые начинают пить алкогольные напитки в возрасте до пятнадцати лет, подвергаются в два раза большему риску начать употребление наркотиков, чем те, кто начинают пить в более взрослом возрасте
	
	

	Когда дети верят, что алкоголь не может причинить им вреда, когда выпивка у них ассоциируется с «тусовкой», существует большая вероятность того, что они начнут употреблять наркотики
	
	

	Рюмка спиртного согревает зимой
	
	


36. Проведите опрос 10–15 школьников или студентов с помощью анкеты «Подвержены ли вы риску алкоголизма?»
	Вопросы
	Да
	Нет

	1. Вы выпиваете, потому что у вас есть проблемы?
	
	

	2. Выпиваете ли вы, когда ссоритесь со своими родителями?
	
	

	3. Выпиваете ли вы, чтобы расслабиться?
	
	

	4. Вы пьете залпом?
	
	

	5. Случаются ли с вами какие-либо беды после того, как вы выпьете?
	
	

	6. Выпиваете ли вы, когда вас выводят из себя ваши друзья?
	
	

	7. Часто ли вы пьете в одиночку?
	
	

	8. Были ли у вас неудачные попытки бросить пить?
	
	

	9. Выпиваете ли вы перед школой?
	
	

	10. Не учитесь ли вы теперь хуже, чем раньше?
	
	

	11. Не наблюдаются ли у вас провалы в памяти после того, как вы выпьете?
	
	

	12. Признаетесь ли вы, что выпиваете?
	
	

	13. Пьете ли вы до опьянения?
	
	

	14. Размышляете ли вы о том, когда и где бы вам еще выпить?
	
	

	15. Есть ли у вас приятели, которые считают, что в выпивке есть особый шик?
	
	


Если ответили «да» на один из этих вопросов, у вас, возможно, имеются проблемы с алкоголем. Алкоголизм – это болезнь. Не имеет значения, сколько вам лет, какого вы пола, какого вы вероисповедания или национальности. Не имеет значения, как долго вы пьете. Не имеет значение, что вы пьете.
37. Выполните тестовое задание. Оцените следующие утверждения как правильные (П) или неправильные (Н):
	Утверждения
	П
	Н

	Любой существующий в мире наркотик является потенциальным ядом, опасным для здоровья
	
	

	Антигистамины можно классифицировать как успокоительные средства, так как они используются для расслабления или успокоения центральной нервной системы
	
	

	Алкоголь и транквилизаторы никогда не следует принимать вместе
	
	

	Марихуана это новый наркотик
	
	

	Вам может стать очень плохо от вдыхания клея, но это не смертельно
	
	

	Дым сигареты с марихуаной связывают с повышенным риском возникновения бронхита, эмфиземы и рака легких
	
	

	Вдыхание паров из аэрозольного флакона не рассматривается как наркомания
	
	

	Марихуана на сегодняшний день является проблемой наркологии номер один
	
	

	Одновременное употребление успокоительных средств и алкогольных напитков может вызвать необратимые изменения в головном мозге
	
	

	Некоторые из успокоительных препаратов – это таблетки, которые прописывают как снотворные таблетки, мышечные релаксанты и транквилизаторы
	
	


Самоанализ здорового образа жизни
Самоанализ представляет собой способ оценки влияния разных причин (элементов образа жизни) на ряд следствий (признаки здоровья).
Предлагаемый тест позволяет определить структуру образа жизни и здоровья, провести их анализ с целью выявления «тонких» мест и возможной оптимизации образа жизни.
Работа направлена:
· на пробуждение и усиление внимания к собственному здоровью и образу жизни путем самоанализа;
· осознание уникальности как собственного образа жизни, так и путей его возможной оптимизации.
Цель работы:
· определить соответствие представлений о значимости компонентов, представляющих образ жизни и благополучие, с действительным их значением;
· определить структуру образа жизни, здоровья и связей между ними;
· разработать стратегию оптимизации своего образа жизни в направлении его оздоровления.
Ход работы
1. Возьмите бланк валеологического самоанализа (таблица).
Самоанализ здоровья и образа жизни
	Элементы образа жизни, влияющие на здоровье
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2. Ознакомьтесь со списком признаков здоровья:
	1) общее самочувствие;
2) желание что-то сделать;
3) потребность в отдыхе;
4) качество сна;
5) аппетит;
6) тревога;
7) характер взаимоотношения с близкими;
8) успехи в работе;
9) умственная работоспособность;
10) физическая работоспособность;
11) способность к творчеству;
	12) взаимоотношения со сверстниками;
13) удовлетворение собой;
14) хронические заболевания;
15) волнение;
16) состояние отдельных органов и систем;
17) печаль;
18) вдохновение;
19) устойчивость к раздражению;
20) радость;
21) настроение;
22) покой.


3. Выберите 10 признаков, которые наилучшим образом характеризуют ваше благополучие, являются наиболее верными диагностическими признаками его улучшения или ухудшения. Если, по вашему мнению, список неполон, охарактеризуйте здоровье иными признаками.
4. Занесите их в боковик таблицы.
5. Проранжируйте их. Проставьте в первом столбце «Ранг» порядковые номера в зависимости от диагностической значимости признаков, от того, насколько верно они характеризуют ваше благополучие – неблагополучие: у самого важного – 1, у следующего по важности – 2 и т. д., последний окажется под номером 10. Если вы выбирали и заносили признаки уже в порядке их значимости, то в этом столбце «Ранг» просто пронумеруйте строки.
6. Ознакомьтесь с перечнем элементов образа жизни:
1) питание (рациональное, сбалансированное, правильное);
2) питание (качественные продукты, витамины, экологически чистые продукты);
3) питание (режим: соблюдение кратности и времени приема пищи);
4) сон (длительность);
5) сон (пробуждение, тревожность);
6) спорт, физзарядка;
7) закаливание;
8) переутомление умственное;
9) переутомление физическое;
10) наследственность;
11) отдых;
12) успехи;
13) взаимоотношения с друзьями;
14) взаимоотношения с коллегами;
15) занятия психосаморегуляцией;
16) секс;
17) курение;
18) употребление алкоголя;
19) хронические заболевания;
20) острые заболевания (в том числе респираторные);
21) климат;
22) погода;
23) взаимоотношения с родителями;
24) общественные места (транспорт, магазины, улица и т. д.);
25) лечебные мероприятия (лечение и профилактика);
26) экология;
27) материальная обеспеченность;
28) жилищные условия;
29) бог;
30) сглаз;
31) духовная насыщенность жизни;
32) сауна;
33) удовлетворение от работы;
34) удовлетворение от учебы;
35) хобби, любимое дело, увлечение;
36) внешний вид;
37) личная гигиена;
38) здоровье близких;
39) взаимоотношения в собственной семье (но не с родителями);
40) любить и быть любимым;
41) неудачи, мнительность, впечатлительность;
42) повышение интеллектуального уровня;
43) повышение культурного уровня;
44) эмоциональность;
45) инертность;
46) режим дня;
47) отношения с начальством;
48) карьера, профессиональный рост;
49) политика, действия властей.
7. Выберите 10 важнейших элементов, которые в наибольшей степени влияют на ваше благополучие – неблагополучие в любую сторону (улучшение или ухудшение). Обратите внимание, что питание имеет три аспекта (1, 2, 3), а сон – два (4, 5); относитесь к ним как к разным элементам и используйте с соответствующими уточнениями. Если чего-то важного нет, добавьте, но избегайте синонимов.
8. Занесите выбранные элементы образа жизни в верхнюю строку таблицы.
9. Проранжируйте элементы по степени их влияния на ваше благополучие – неблагополучие. Результаты ранжирования занесите в соответствующую строку.
10. А теперь – основное. Оцените влияние выбранных вами важнейших элементов вашего образа жизни на выбранные вами важнейшие признаки вашего здоровья. Элементы образа жизни – это причины, а признаки здоровья – следствия, а не наоборот. Заполняйте таблицу построчно.
Используйте следующую шкалу оценки влияния:
0 – никак не влияет;
1 – влияет слабо;
2 – влияет умеренно;
3 – влияет сильно;
4 – влияет очень сильно.
11. Подсчитайте суммы баллов по строкам и по столбцам.
12. Проставьте места, которые заняли признаки здоровья и элементы образа жизни в зависимости от набранных баллов. Первое место – у набравшего наибольшую сумму, второе – у набравшего следующую и т. д. до десятого. Обязательно нужно расставить и использовать все места от 1 до 10 вне зависимости оттого, сколько признаков или элементов было с одинаковыми суммами. Для этого нужно при одинаковых суммах ставить среднеарифметические места. Например, два элемента занимают места 2 и 3, значит, у обоих место 2,5. А следующее место будет 4. Если три элемента занимают места 6, 7, 8, значит, у всех них место 7, а следующее будет 9. Если четыре признака занимают места 1, 2,3, 4, то у всех будет место 2,5.
Обработка и анализ результатов
Проведя ранжирование признаков здоровья и элементов образа жизни, вы зафиксировали свое общее впечатление об их важности. Заполнив таблицу, подсчитав суммы набранных баллов и распределив элементы и признаки согласно набранным баллам, вы можете оценить степень соответствия ваших первоначальных представлений более объективной оценке.
Этот анализ четко демонстрирует необходимость серьезного исследования самого себя, если вы хотите действительно ответственного к себе отношения и повышения своего благополучия.
Ответьте на следующие вопросы и выберите
правильные ответы:
1. Индивидуальное здоровье характеризуется … .
а) уровнем физического развития
б) уровнем функциональных резервов физиологических систем
в) наличием или отсутствием вредных привычек
г) наследственностью
2. Основные факторы, определяющие здоровье человека:
а) наличие хронических заболеваний или дефектов развития
б) образ жизни человека
в) генетические факторы
г) состояние окружающей среды
3. Факторы образа жизни, ухудшающие здоровье человека:
а) гипердинамия
б) отсутствие рационального режима дня
в) плохие условия быта и производства
г) вредные привычки
4. Соматическое здоровье включает … .
а) физическое развитие
б) функциональные резервы физиологических систем
в) интеллектуальные способности
г) ценностно-мотивационные установки
5. Психическое здоровье включает … .
а) эмоциональный статус
б) функциональные резервы физиологических систем
в) интеллектуальные способности
г) ценностно-мотивационные установки
6. Нравственное здоровье включает … .
а) эмоциональный статус
б) функциональные резервы физиологических систем
в) интеллектуальные способности
г) ценностно-мотивационные установки
7. Образ жизни включает … .
а) двигательную деятельность
б) медицинскую активность
в) бытовые взаимоотношения
г) трудовую деятельность
д) психоинтеллектуальную деятельность
8. Здоровый образ жизни – это … .
а) проживание в благоприятных экологических условиях среды
б) оптимальная двигательная активность
в) рациональное питание
г) отсутствие заболеваний
9. Сбалансированное питание подразумевает … .
а) достаточную энергетическую ценность в рационе в результате адекватного потребностям поступления белков, жиров и углеводов
б) соблюдения соответствия ферментного набора химическому составу пищи
в) оптимальное соотношение пищевых и биологически активных веществ
г) оптимальный режим питания
10. Рациональное питание подразумевает … .
а) достаточную энергетическую ценность в рационе в результате адекватного потребностям поступления белков, жиров и углеводов
б) соблюдение соответствия массы тела обмену веществ
в) оптимальное соотношение пищевых и биологически активных веществ
г) оптимальный режим питания
11. Для расчета потребностей в энергии и пищевых веществах учитывается … .
а) тяжесть труда
б) частота пульса
в) возраст, пол
г) идеальная масса тела
12. Энергетическую функцию выполняют в основном … .
а) белки
б) углеводы
в) витамины
г) жиры
13. Суточная норма витамина С составляет … .
а) 70–100 мг
б) 5–10 мг
в) 2–3 г
г) 10–15 г
14. Источник кальция:
а) хлеб
б) молоко и молочные продукты
в) фрукты
г) жиры
15. Пищевая ценность овощей и фруктов обусловлена … .
а) высоким содержанием белков растительного происхождения
б) содержанием минеральных веществ
в) хорошей усвояемостью
г) содержанием витаминов
16. Кинезофилия – это … .
а) привычка к движениям
б) врожденная потребность в движении
в) сформированная в процессе жизни потребность
г) организованная двигательная активность
17. Смысл энергетического правила скелетной мускулатуры И. А. Аршавского заключается в том, что … .
а) при двигательной активности сохраняется равновесие расхода энергии
б) физическая нагрузка сопровождается увеличением расхода энергии
в) двигательная активность уменьшает энергетические возможности скелетной мускулатуры
г) двигательная активность ведет к накоплению в клетке пластических и энергетических материалов, к супервосстановлению
18. Максимальное потребление кислорода – это … .
а) показатель анаэробных возможностей организма
б) количество вдыхаемого кислорода
в) показатель аэробных возможностей организма
г) избыточное потребление кислорода при выполнении физической нагрузки
19. Средняя величина максимального потребления кислорода на кг массы тела у школьников должна составлять … .
а) 20–30 мл/мин/кг
б) 80–90 мл/мин/кг
в) 40–50 мл/мин/кг
г) 100–120 мл/мин/кг
20. При выполнении физической нагрузки средней мощности частота пульса составляет … от максимального сердечного ритма.
а) 20–30%
б) 30–40%
в) 40–60%
г) 60–80%
21. Максимальный сердечный ритм … .
а) равен 220 – возраст
б) равен 220 + возраст
в) зависит от массы и длины тела
г) составляет не более 240 в минуту
22. Наиболее значительное оздоровительное влияние на сердечно-сосудистую систему оказывают … .
а) анаэробные циклические упражнения
б) аэробные циклические упражнения
в) спортивные и подвижные игры
г) ациклические упражнения
23. Закаливание – это … .
а) воздействие на организм природно-климатических факторов
б) повышение устойчивости организма к неблагоприятным природно-климатическим факторам
в) периодическое использование воды и воздуха для улучшения здоровья
г) профилактика соматических и простудных заболеваний
24. К основным принципам закаливания относятся:
а) постепенность и последовательность
б) регулярность
в) индивидуальность
г) многофакторность
25. Противопоказания закаливания солнцем:
а) все заболевания в острой стадии
б) туберкулез костей
в) малокровие
г) кровотечения
26. Режим дня – это … .
а) чередование труда и отдыха в дневное время
б) организация различных видов суточной деятельности
в) чередование умственной и физической работы
г) режим приема пищи и деятельности в дневное время
27. Роль биоритмов заключается в … .
а) изменении функционирования органов в процессе деятельности
б) усилении функции органов при физической работе
в) обеспечении приспособления деятельности физиологических функций к времени суток
г) в активации парасимпатической системы днем, а симпатической – ночью
28. Биологический ритм характеризуется следующими показателями:
а) уровень
б) амплитуда
в) воспроизводимость
г) акрофаза
29. Выкурив сигарету, человек получает … никотина.
а) от 1 до 3 мг
б) от 5 до 7 мг
в) от 8 до 10 мг
г) от 11 до 16 мг
30. Никотин может вызвать … .
а) болезни органов дыхания
б) раковые заболевания
в) поражение кровеносной системы
г) болезни крови
31. Признаки белой горячки при алкогольном отравлении:
а) галлюцинации
б) помрачение сознания
в) высокое артериальное давление
г) угнетенное состояние
32. Основной причиной начала курения у школьников является … .
а) пример взрослых
б) желание подражать курящим сверстникам
в) попустительство взрослых
[bookmark: _GoBack]г) реклама табачных изделий
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