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Необходимость создания и ведения курса обусловлена огромным образовательным значением, так как проблема здоровья подростков актуальна и имеет острую социальную значимость. Родителей, педагогов тревожит проблема ухудшения здоровья подрастающего поколения: распространение среди подростков вредных привычек, а “болезни поведения” стали проблемой современности. Важно, чтобы просвещение подростков было своевременным, необходимо вовремя сформировать положительное отношение к здоровому образу жизни, научить понимать ответственность за своё поведение и здоровье.

Кружок посвящён одной из главных проблем – сохранение здоровья у подрастающего поколения. Курс предметно – ориентированный, рассчитан на 68 часов (2 часа в неделю). Программа составлена на основе программы «Культура здоровья», составитель Лапуга Е.В.
Программа элективного курса предусматривает теоретические знания, решение практических задач, связанных с сохранением здоровья подростков и с исследовательской деятельностью школьников в области сохранения и укрепления своего здоровья.

Умение вести здоровый образ жизни – признак высокой культуры человека, именно в школе должны решаться задачи формирования ответственного отношения к здоровью подростков. 

Цель кружковых занятий:  помочь подросткам осознать, что главная ценность жизни - здоровье человека, за которое он отвечает сам и сам же обязан поддерживать его в естественном здоровом состоянии; – воспитание у подростков:

Задачи: 

· расширение теоретических знаний школьников в образовательной области “Здоровый образ жизни”;

· создать условия для формирования у подростков навыков общей культуры, включая культуру тела, основы санитарии и гигиены;

· обеспечить профилактику и отказ от вредных привычек;

· способствовать формированию положительной мотивации выработки своего индивидуального способа поведения, позволяющего сохранить своё здоровье в современных условиях жизни.

Рекомендуемые формы организации занятий: 

· cоставление проектов по темам исследований;

· проведение исследований и составление презентаций по темам исследования; 

· умение добывать биологическую информацию с помощью ИКТ;

· оформление и защита исследовательских работ учащихся;

· проведение научно-практической конференции по теме элективного курса, с использованием стендовых проектов.

При проведении занятий возможны различные формы индивидуальной и групповой деятельности (работа в парах, выполнение проекта, презентации, работа в мини – группах, фронтальная работа). В процессе изучения данного курса школьники получат теоретическую и практическую подготовку в сохранении своего здоровья. 

Рекомендуемая тематика для исследовательских работ, проектов, презентаций, по курсу
· “Влияние сотовых телефонов на организм подростков”;

· “Отношение подростков МОУ СОШ № 5 к вредным привычкам”;

· “Стресс и его воздействие на организм подростка”;

· “Влияние шума на детский организм”;

· “Влияние компьютеров на здоровье человека”;

· “Как противостоять давлению среды”;

· “Что значит быть счастливым?”;

· “Наркотики, алкоголь и сигареты”; “Я в этом мире”.

Выполнив программу кружковых занятий “Здоровый образ жизни” школьники будут знать: 

· причины, сохраняющие и разрушающие здоровье;

· мотивы здорового образа жизни;

· отрицательное влияние вредных привычек, “болезней поведения” на организм подростка;

· пути формирования здорового образа жизни.

Школьники будут уметь: 

· оказывать своевременно и квалифицированно первую медицинскую помощь, использовать полученные знания на практике;

· воспитывать в себе активную жизненную позицию, ответственное отношение к своему здоровью.

Школьники будут применять: 

· полученные знания на практике;

· полученные знания для осознанного выбора профессии.
Тематический план занятий
	№ п.п.
	Наименование курсов, разделов, тем
	Число учебных часов

	
	
	Теоретические занятия
	Практические занятия
	Семинары
	Всего

	1.
	Здоровье и факторы, фор​мирующие его, здоровый образ жизни
	1
	
	
	1

	2.
	Валеология как интегриро​ванное научное и практиче​ское направление в области сохранения, укрепления и формирования здоровья
	1
	1
	
	2

	3.
	Установка и мотивация здо​ровья
	1
	
	
	1

	4.
	Возрастные основы здоро​вья
	2
	
	
	2

	5.
	Диагностика здоровья
	2
	2
	1
	5

	6.
	Классификации систем, ме​тодов и средств оздоровле​ния
	2
	
	
	2

	7.
	Основы рационального пи​тания
	2
	2
	1
	5

	8.
	Оздоровительные свойства движений. Движение и здо​ровье
	2
	2
	1
	5

	9.
	Дыхательные гимнастики
	2
	2
	1
	5

	10.
	Методы релаксации, снятия стресса, стрессопрофилак-тика
	1
	1
	1
	3

	11.
	Методы повышения неспе​цифической резистентности организма
	1
	1
	1
	3

	12.
	Массаж как средство оздо​ровления
	1
	1
	1
	3

	13.
	Психогигиена оздоровле​ния
	1
	1
	1
	3

	14.
	Рациональная организация жизнедеятельности
	2
	2
	1
	5

	15.
	Стратегия и тактика оздо​ровительной работы
	2
	2
	
	4

	16.
	Сочетание средств и мето​дов оздоровления
	1
	1
	
	2

	17.
	Индивидуальные програм​мы оздоровления
	2
	1
	
	3

	18.
	Методы  оказания  скорой


	2
	2
	
	4

	19. 
	Образ жизни – фактор здоровья.
	
	
	1
	1

	20.
	Сколько жить человеку (старение и старость).
	
	
	1
	1

	21.
	Вредные привычки.
	1
	1
	1
	3

	22.
	Физическая и духовная красота в русском искусстве.
	
	
	1
	1

	23.
	Понятие СПИД/ВИЧ, причины и пути заражения. 

Распространение СПИДа в мире, стране
	1
	
	1
	2

	24.
	Презентации проектов
	
	
	2
	2


Содержание программы
	№ п.п
	Наименование разделов, тем, элементов.

	1.
	Здоровье и факторы, формирующие его, здоровый образ жизни.

	2.
	Предмет, цели, задачи и методы валеологии - науки о здоровье.

	3.
	Установка и мотивация здоровья.

	3.1.
	Формирование мотивации здоровья. Свойства доминанты.

	4.
	Возрастные основы здоровья.

	4.1.
	Основные возрастные периоды развития человека. Возрастные физиологические и психологические кризисы.

	5.
	Диагностика здоровья.

	5.1.
	Принципы и методы оценки состояния индивидуального уровня здоровья. Оценка физической подготовленности. Экспресс-оценка уровня здоровья по Апанасенко Г.Л. Роза ЗОЖ. Комплексный подход к оценке состояния здоровья человека.

	6.
	Классификации систем, методов и средств оздоровления.


	6.1.
	Природные средства оздоровления. Естественные факторы природы как обязатель​ное условие обеспечения здоровья. Взаимодействие человека и природы. Действие солнца, земли, воды, воздуха, огня, флоры и фауны на человека.

	6.2.
	Отечественные системы оздоровления.

	6.3.
	Западные и Восточные системы оздоровления.

	7.
	Основы рационального питания.

	7.1.
	Значение питания в жизни человека. Физиология пищеварения человека. Биологи​ческое значение обмена веществ в организме. Концепция сбалансированного пита​ния. Рациональное питание. Принципы раздельного, вегетарианского, профилакти​ческого, специализированного и лечебного питания, макробиотика, сыроедение. Принципы разгрузочной терапии.

	7.2.
	Принципы   очищения организма. Биологически активные пищевые добавки. Их
значение и применение.

	8.
	Оздоровительные свойства движений. Движение и здоровье.

	8.1.
	Эволюционные предпосылки двигательной активности: гиподинамия, стресс, соот​ношение умственного и физического труда. Нормы двигательной активности.

	8.2.
	Физиология мышечной деятельности. Систематизация занятий. Разнообразие форм и средств. Основные принципы и методика использования нагрузок в оздоровитель​ной работе. Сочетание мышечных нагрузок с другими средствами оздоровления.

	8.3.
	Значение осанки на состояние здоровья. Техника Александера и другие методы из​менения соматического здоровья путем коррекции осанки. Изометрические и изо​тонические упражнения. Стретчинг. Аквадансинг. Ортопедический режим.

	9.
	Дыхательные гимнастики

	9.1.
	Анатомо-физиологические особенности функции дыхания в различных возрастных периодах.

	9.2.
	Типы дыхания: носовое, диафрагмальное, брюшное, глубокое, поверхностное и др. Влияние дыхания на работу органов и систем организма. Физиологический смысл дыхательной гимнастики для жизнедеятельности организма.

	9.3.
	Классификация дыхательных систем, методов и видов дыхательных упражнений. Цели и задачи дыхательных упражнений. Показания и противопоказания.


	9.4.
	Восточные дыхательные системы. Цугун, Ушу, Иоговское дыхание, Пранайамы. Отечественные дыхательные системы: парадоксальная гимнастика Стрельниковой, метод ВЛГД по Бутейко.

	9.5.
	Антистрессовая дыхательная гимнастика, зевательная гимнастика, звуковая гимна​стика, закаливающая дыхательная гимнастика и др.

	9.6.
	Принципы совместимости использования дыхательных упражнений с другими ме​тодами и средствами оздоровления (движение, фитотерапия, ароматерапия и др.).

	10.
	Методы релаксации, снятия стресса, стрессопрофилактика.

	10.1.
	Ароматерапия как профилактика простудных заболеваний и снятия стресса.

	10.2.
	Танцтерапия.

	11.
	Методы повышения неспецифической резистентности организма.

	11.1.
	Основы иммунитета. Понятие об аллергии. Пути повышения иммунной защиты. Методы создания искусственного иммунитета. Прививки. ОРЗ и их профилактика.

	11.2.
	Закаливание как метод терморегуляции организма. Средства закаливания. Тради​ционные и нетрадиционные. Системы закаливания. Эффективность закаливания. Закаливание в жаре.

	11.3.
	Парная, баня, сауна. Особенности влияния на организм.

	11.4.
	Фитопрофилактика, продукты пчеловодства, иммунокоррекция.

	12.
	Массаж как средство оздоровления.

	12.1.
	Педагогические, психологические, фармакологические, физиологические и функ​циональные средства восстановления работоспособности. Массаж, его влияние на организм. Виды, гигиена, организация и правила массажа.

	12.2.
	Методики точечного массажа для профилактики заболеваний. Основные элементы классического массажа для снятия мышечного напряжения и боли. СУ-ДЖОК-терапия. Основные положения и способы применения.

	12.3.
	Палсинг-массаж, релакс-массаж.

	13.
	Психогигиена оздоровления.

	13.1.
	Понятие об аутотренинге, психологической саморегуляции, активном воображении. Психотехнические игры и упражнения.

	14.
	Рациональная организация жизнедеятельности.

	14.1.
	Работоспособность как свойство организма. Характеристика умственного и физиче-сокго труда.

	14.2.
	Биоритмы.

	14.3.
	Понятие «рабочая поза». Рациональная «рабочая поза» в соответствии с условиями труда. Физиологические принципы построения рабочих движений.

	14.4.
	Меры оздоровления условий производственной среды. Освещенность рабочих мест. Функции цвета. Цвет окраски помещения и его психофизиологическое воздействие на человека. Дизайн.

	14.5.
	Распределение нагрузок различной направленности в течение года, в недельном цикле. Физиологические основы режимов труда и отдыха.

	14.6.
	Понятие «функциональная» музыка. Научные предпосылки применения музыки в качестве средства улучшения самочувствия. Фонотерапия, вокалотерапия, музыко-терапия.

	15.
	Стратегия и тактика оздоровительной работы.

	15.1.
	Реализация в оздоровительной работе принципов познавательности и активизации, индивидуализации, постепенного увеличения нагрузки, комплексного использова​ния средств оздоровления, систематичности и последовательности и др.

	15.2.
	Определение модели оздоровления. Здоровье как конечная цель оздоровления. Уве​личение количества здоровья как тактическая задача. Определение средств оздоров​ления, их начальной дозировки и реакция организма на них.

	16.
	Сочетание средств и методов оздоровления.

	16.1.
	Сочетание функциональных, природных, фармакологических и других средств и методов оздоровления. Показания и противопоказания к их сочетанию.

	16.2.
	Последовательность использования средств оздоровления. Определение объема и соотношения использования средств оздоровления. Критерии адекватности исполь​зуемых средств и методов.

	16.3.
	Принципы регламентации нагрузки при оздоровлении.

	17.
	Индивидуальные программы оздоровления.

	17.1.
	Принципы построения программы. Учет исходного уровня здоровья и болезни. Разработка программы использования средств и объемов нагрузки в соответствии с индивидуальными особенностями человека, критериев оценки их влияния на орга​низм, методов контроля и самоконтроля, коррекции средств и методов оздоровле​ния.

	19.
	Методы оказания скорой доврачебной помощи.

	20.
	Образ жизни – фактор здоровья

	21.
	Сколько жить человеку (старение и старость).

	22.
	Вредные привычки.

 Вред алкоголя, причины, приводящие к алкоголизму, профилактика и борьба с алкоголизмом. Алкоголизм подростка, особенности течения, последствия. Детский и подростковый алкоголизм. Практическая работа № 1 “Работа со статистическими данными”.

Психологическое и физиологическое влияние табакокурения на детский организм, организм подростка, новорождённого, девушки, последствия

Понятие о наркомании, её виды, наркотические вещества и их отрицательное влияние на физическое и умственное развитие подростков.



	23.
	Физическая и духовная красота в русском искусстве.

	24.
	Понятие СПИД/ВИЧ, причины и пути заражения. 

Распространение СПИДа в мире, стране

Понятие СПИД/ВИЧ инфекции, способы заражения, причины, симптомы заболевания, пути предотвращения заболевания. Распространение СПИД/ВИЧ в мире, стране, Хабаровском крае. Практическая работа № 7 “Работа со статистическими данными. Презентация. Работа лекторской группы по теме исследования
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