[bookmark: OLE_LINK75][bookmark: OLE_LINK76]1. Профессиональные заболевания педагогов
[bookmark: OLE_LINK46][bookmark: OLE_LINK47]На сегодняшний день профессия педагога входит в «группу риска» по количеству встречаемости педагогов, у которых диагностируют проблемы со здоровьем и серьезные протекающие заболевания.
[bookmark: OLE_LINK48]Рассмотрим основные факторы, которые следует отнести к негативно сказывающимся в данной профессии: чрезмерная занятость, большая речевая нагрузка, напряжение органов зрения, нервно-психическое напряжение, незначительная двигательная нагрузка, длительное пребывание в вертикальном положении; высокая концентрация бактерий и микробов в учебных помещениях.
Выше перечисленные факторы приводят к возникновению профессиональных заболеваний:
1. В связи с интенсивной речевой нагрузкой существует вероятность образования ряда болезней горло: фарингит, ларингит. Поскольку преподавателям приходится много говорить, его голосовые связки постоянно перенапряжены. В случае простуды и проведения урока не исключён риск потери голоса. Исследования показывают, что у большинства преподавателей нарушаются дыхательные и сердечно-сосудистая системы на фоне сочетания гиподинамии с перенапряжение голосовых связок;
2. Нервно-психическое напряжение преобразовывается в состояние регулярного стресса или сопутствует ряд психосоматические заболеваний. Такие как: гипертоническая болезнь, ишемическая болезнь сердца, язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки, неврозы, психастению и пр. С каждым годом количество педагогов с большим стажем работы, которые переносят болезнь Паркинсона (прогрессирующая дегенерация нервных клеток в участках головного мозга, отвечающих за двигательные функции организма) становится всё больше;
3. Постоянное напряжение органов зрения приводит к быстрому утомлению глаз, снижению остроты зрения;
4. Незначительная двигательная нагрузка на фоне неправильной позы при сидении за столом развивает остеохондроз;
5. Длительное пребывание в вертикальном положении выступает фактором развития хронической недостаточности вен нижних конечностей, а у худых людей –  опущению внутренних органов;
6. В учебных помещениях сосредоточена высокая концентрация бактерий и микробов, которая повышает у педагогов количество заболеваний респираторными вирусными инфекциями и гриппом в период эпидемий.
Так же к списку можно добавить отсутствие стабильного режима труда и отдыха, большая нагрузка – как результат низкой заработной платы, отсутствие системы психопрофилактических мероприятий.
2. Комплекс упражнений
[bookmark: OLE_LINK60][bookmark: OLE_LINK61][bookmark: OLE_LINK62]1. И.п. – сидя на стуле. Нужно быстро поморгать. Упражнение выполняется в течении 2 минут. 
[bookmark: OLE_LINK63][bookmark: OLE_LINK64]2. И.п. – сидя прямо. Зажмурить глаза на 5 секунд, затем широко открыть их. Количество повторений 8–10 раз. 
[bookmark: OLE_LINK65]3. И.п. – сидя на стуле. Глаза закрыты, водить зрачками вверх-вниз с максимальной амплитудой, далее чертим круг по часовой стрелке и обратно, рисуем глазами диагонали. Каждое упражнение по 10–15 раз.
[bookmark: OLE_LINK66][bookmark: OLE_LINK67]4. И.п. – сидя на стуле. Одна ладонь лежит на лбу, выполняются наклоны головой вперёд, одновременно оказывая сопротивление ладонью. Один наклон – до 10 секунд. Повтор упражнения 10 раз.
[bookmark: OLE_LINK68][bookmark: OLE_LINK69]5. И.п. – сидя на стуле или стоя. Руки опущены вдоль туловища. Плавные повороты головы в крайнее правое положение, затем в крайнее левое. Повторить 5–10 раз.
6. И.п. – сидя на стуле или стоя. Руки опущены вдоль туловища, максимально поднять плечи и удерживать их в таком положении 10 секунд. Далее опустить, сделать глубокий вдох, раслабиться на 10–15 секунд. Повторите 5–10 раз.
7. И.п. – лежа на спине, ноги прямо, руки вдоль туловища. Приподнять и удерживать голову в этом положении 3–7 секунд. Повторить 1–3 раза.
8. И.п. – лежа на спине, руки на поясе. Согнуть ноги в коленных суставах – вдох, разогнуть с расслаблением – выдох. Повтор 4–6 раз.
[bookmark: OLE_LINK70][bookmark: OLE_LINK71]9. И.п. – лёжа на животе, Голова в упоре на подбородок, ладони под подбородком. На раз руки вытянуть вперед, на два – развести в стороны, три – вытянуть вперед, четыре – исходное положение. Повтор 2-4 раза.
10. И.п. – сидя на стуле, ноги на вису. Поочередное полное сгибание и разгибание ног в голеностопном суставе до ощущения достаточного напряжения мышц голени. Выполнить 10-20 раз.
11. И.п. – вертикальное положение. Стоя у стены, руки на высоте плеч. Ладони обоприте о стену. Поднимание на носки, и вновь опускание на п’ятки. Повторить 10–20 раз.
12. И.п. – лёжа на спине. Выполняйте движения ногами так, как будто едите на велосипеде. Выполнить 2 минуты.
Данный комплекс упражнений необходим для профилактики и устранения профессиональных болезней, которые могут возникнуть у преподавателей, таких как: проблемы со зрением, остеохондроз и сколиоз, венозная недостаточность.
3. Расчет суточных индивидуальных энергозатрат
Вес студента – 56
	Вид деятельности
	Время (от-до, ч, мин)
	Продолжительность (мин)
	Расходэнергии (в 1 мин на 1 кг веса тела ккал)
	[bookmark: _GoBack]Вычислениерасхода энергии (ккал на 1 кг веса тела)

	1
	2
	3
	4
	5

	Подъем, личная гигиена
	07:00-07:20
	20
	0,0329
	0,0329*20=0,658

	Утренняя гимнастика
	07:20–07:40
	20
	[bookmark: OLE_LINK15]0,0648
	[bookmark: OLE_LINK16][bookmark: OLE_LINK17]0,0648*20=1,296

	Завтрак
	07:40-08:00
	20
	0,0236
	0,0236*20=0,472

	Поход на учебу
	08:00-08:30
	30
	[bookmark: OLE_LINK18][bookmark: OLE_LINK19]0,0690
	0,0690*30=2,07

	Слушание лекций
	08:30-10:30
	120
	[bookmark: OLE_LINK20][bookmark: OLE_LINK21]0,0243
	0,0243*120=2,916

	Перерывы
	10:30-11:00
	[bookmark: OLE_LINK24][bookmark: OLE_LINK25]30
	[bookmark: OLE_LINK22][bookmark: OLE_LINK23]0,0258
	0,0258*30=0,774

	Практические занятия семинарско-лабораторные
	11:00-14:00
	180
	0,0300
	0,0300*180=5,4

	Покупка товаров, продуктов
	14:00-15:00
	60
	0,0450
	0,0450*60=2,7

	Возвращение домой
	15:00-15:30
	30
	[bookmark: OLE_LINK26][bookmark: OLE_LINK27]0,0690
	0,0690*30=2,07

	Обед
	15:30-15:50
	20
	0,0236
	0,0236*20=0,472

	Отдых лежа (без сна)
	15:50-16:40
	50
	0,0183
	0,0183*50=0,915

	Гимнастика (вольные упражнения)
	16:40-17:20
	40
	0,0845
	0,0845*40=3,38

	Подготовка к занятиям
	17:20-19:20
	120
	[bookmark: OLE_LINK28][bookmark: OLE_LINK29]0,0250
	0,0250*120=3

	Ужин
	19:20-19:40
	20
	[bookmark: OLE_LINK30]0,0236
	0,0236*20=0,472

	Мытье посуды
	19:40-20:00
	20
	[bookmark: OLE_LINK31][bookmark: OLE_LINK32]0,0343
	0,0343*20=0,686

	Чтение молча
	20:00-21:00
	60
	[bookmark: OLE_LINK33][bookmark: OLE_LINK34]0,0230
	0,0230*60=1,38

	Отдых сидя
	21:00-22:00
	60
	[bookmark: OLE_LINK35][bookmark: OLE_LINK36]0,0229
	0,0229*60=1,374

	Душ
	22:00-22:30
	30
	[bookmark: OLE_LINK37][bookmark: OLE_LINK38]0,0570
	0,0570*30=1,71

	Сон
	22:30-7:00
	510
	[bookmark: OLE_LINK39]0,0155
	0,0155*510=7,905

	Итого:
	
	
	
	39,65


Количество потраченной энергии за сутки (56 кг) – 39,65*56 = 2220,4 ккал.
Неучтенные энерготраты составляют 15 % от суточного расхода энергии – 2220,4*0,15 = 333,06
В итоге ндивидуальные суточные расходы энергии составляют – 2220,4+333,06 = 2553,46  ккал.
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