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Пояснительная записка
   Самое ценное,  что есть у человека, - это жизнь, а самое ценное в его жизни, - здоровье. Как ни странно, в наш информационный век школьники обладают достаточно скудными знаниями о возможностях своего организма, способах поддержания здоровья. Это одна из главных причин поведения учащихся , не соответствующего принципам здорового образа жизни, а значит, и причина их низкого уровня здоровья.  Поэтому для оздоровления общества важно сформировать у обучающихся  валеологическую грамотность, ценностное отношение к здоровью.    Валеологическая грамотность не ограничивается знаниями о способах сохранения здоровья.  Знания лишь ориентирует учащихся  в окружающем мире, но не определяют их поведение.
     Основа валеологических знаний – формирование понятий о здоровье и здоровом образе жизни, компонентах и показателях здоровья, основных факторах, определяющих здоровье ( наследственность, качество среды обитания, образ жизни), факторах риска, факторах , способствующих укреплению и сохранению здоровья. Для того чтобы учащиеся в  своей повседневной жизни ориентировались на полученные знания, следовали принципам здорового образа жизни, необходимо сформировать у них убеждения и соответствующие  валеологические умения. В связи с этим  важно научить школьников проводить самонаблюдения, анализировать поступки и образ жизни с точки зрения их влияния на здоровье; оценивать функциональное состояние своего организма; проводить по необходимости оздоровительные действия. 
   Элективный курс по биологии «Искусство быть здоровым»  рассчитан на 17 часов. Курс базируется на знаниях, полученных при изучении анатомии человека . Разработка программы курса шла с учетом возрастной особенности учащихся  их физического развития на основе дифференцированного и индивидуального подхода. 
 Целью  программы является: 
 Формирование активной мотивации на заботу как о собственном здоровье, так и здоровье  окружающих
Задачи:-
-формировать  понятие «здоровье» и «здоровый образ жизни» ;
-расширить знания о строении человеческого тела, функционировании органов, росте и развитии организма;
- формировать личность школьника, способную самостоятельно развивать себя духовно и физически в течении всей жизни:
– обучать жизненно важным умениям и навыкам;
- развивать двигательные качества;
- формировать умения контролировать и корректировать изменения своего физического состояния.
    В рассматриваемой модели обучения входят теоретические ,  практические занятия . Курс предусматривает работу учащихся с дополнительной литературой, периодикой , использование информации из Интернета, что способствует совершенствованию навыков  самостоятельной деятельности, а также проведение  занятий- экскурсий , направленных  на укрепление здоровья учащихся.  

Обучающиеся должны знать:
- определение здоровья, ЗОЖ;
-необходимость заботиться о своем здоровье;
- о значении здоровья для успешной учебной деятельности;
 -  индивидуальные психические особенности;
- результаты физического развития;
- о значении физических упражнений для здоровья человека;
- заболевания опорнодвигательного аппарата ( нарушение осанки, плоскостопие)
-  комплекс профилактических упражнений;
- методику валеологического мониторинга.
- о способах защиты от негативного воздействия некоторых физических явлений на здоровье человека;
-  о резервных возможностей организма ( сердечнососудистой  и дыхательной систем) для развития здоровья человека
Должны уметь:
- составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его;
-использовать приемы самоконтроля  физического развития и подготовленности;
- оценивать себя в сравнении с другими;
- владеть приемами саморегуляции;
- выполнять физические упражнения для развития физического состояния;
- выполнять комплекс утренней гимнастики
-в доступной форме пропагандировать знания о природе, об ответственности человека за здоровье природы;
-подбирать средства для укрепления физического здоровья и комплексно применять их в зависимости от индивидуальных  особенностей.

 Формы организации обучения:
1. Лекции
2. Беседа
3. Семинар-практикум
4. Конференция
5. Диспут 
6. Защита презентаций
Тема 1. Введение ( 1 час) 
 Теория: 
Вводное занятие.  Раскрытие структуры , тематики и задач обучения. Определение режима занятий. Проведение инструктажа по технике безопасности. Беседа о влиянии на здоровье средств массовой информации.
Тема2 "Физическое здоровье и окружающая среда"(1 час)
Знать о влиянии окружающей среды на здоровье человека; о влиянии объектов природы на здоровье человека; об ответственности человека за здоровье природы.
Уметь в доступной форме пропагандировать знания о природе, об ответственности за здоровье природы.
Уметь составлять валеологический прогноз в связи c различными нарушениями природного равновесия материков и океанов; определять благоприятные для здоровья регионы материков и океанов; грамотно использовать вещества, не подвергая опасности свое здоровье и здоровье окружающих.
Тема3. Роль двигательной активности в сохранении здоровья.
Скелет человека ( осанка, походка, гибкость позвоночника..) (4 часа)
Знать взаимосвязь компонентов здоровья; компоненты ЗОЖ; принципы ЗОЖ; об ответственности человека за свое здоровье; о здоровье как необходимом условии высокой работоспособности в любом виде деятельности; возрастные особенности физического и психического развития и их влияние на здоровье человека.Знать о значении физических упражнений для здоровья человека; о значении физических качеств (гибкость, выносливость, ловкость, быстрота) для здоровья человека; упражнения для развития физических качеств; иметь представление о том, что такое физическое состояние; простейшие способы самоконтроля физического состояния; простейшие средства профилактики умственного и физического утомления.
Уметь выполнять физические упражнения для развития физических качеств; осуществлять простейшие приемы самоконтроля физического состояния; выполнять комплекс утренней гимнастики.
Тема 4. Мониторинг физического развития учащегося ( 4ч).
Теория:
Показатели физического развития учащихся в возрасте  14-15 лет. 
Практика: мониторинг и анализ 
1. Практическая работа №1 «Оценка уровня здоровья»
1. Практическая работа №2 « Мониторинг физического развития по Кетле»
1. Практическая работа № 3 « Вычисление индекса гармоничности морфологического развития»( метод ИГМР)  
Оценка результатов.
Тема5"Профилактика заболеваний"(4 часа)
Знать о некоторых заболеваниях (о причинах возникновения и способах профилактики): простудные заболевания, заболевания опорно-двигательно о аппарата (нарушение осанки, плоскосто пие), нарушение зрения, заболевание зубов; о влиянии вредных привычек на здоровье человекаУметь использовать меры профилактики наиболее распространенных заболеваний органов и систем; объяснять негативные последствия вредных привычек.
Тема 6. Практическая работа (2 часа)
1. Практическая работа «Показатель уровня физиологического состояния учащегося»; 
1. Разработка  режима дня школьника

















Учебно- тематический план 
	№
	Название раздела
	часы
	Формы и методы занятий
	ЗУН
	Форма контроля

	
1


	
Вводное занятие. 


	
1


	
Беседа


	Цели и задачи занятий. Правила ТБ на занятиях элективного курса Влияние на здоровье средств массовой информации
	

Вопросы


	
	Тема2 "Физическое здоровье и окружающая среда"(1 час)

	2

	Физическое здоровье и окружающая среда

	1




	Диспут 
	Знать о влиянии окружающей среды на здоровье человека; о влиянии объектов природы на здоровье человека; об ответственности человека за здоровье природы.Уметь в доступной форме пропагандировать знания о природе, об ответственности за здоровье природы.
	анкетирование
Вопросы, ситуационные задачи


	
	Тема3. Роль двигательной активности в сохранении здоровья.
Скелет человека ( осанка, походка, гибкость позвоночника..) (4 часа)

	
3.1.



3.2.




3.3-3.4.


	
Роль двигательной активности в сохранении здоровья.

Скелет человека ( осанка, походка, гибкость позвоночника)
Вред гиподинамии.

Профилактика нарушений опорно-двигательной  системы, значение физических упражнений для правильного формирования скелета и мышц.
	
1



1




2
	
Лекция




Семинар-практикум


Практическая работа




	Знать о значении физических упражнений для здоровья человека; о строении скелета человека;  о значении физических качеств (гибкость, выносливость, ловкость, быстрота) для здоровья человека упражнения для развития физических качеств; иметь представление о том, что такое физическое состояние; простейшие средства профилактики умственного и физического утомления.                       Уметь выполнять физические упражнения для развития физических качеств; осуществлять простейшие приемы самоконтроля физического состояния; выполнять комплекс утренней гимнастики
	 Вопросы




Тестирование



Работа  с доп.лит.
Ресурсы интернета

	
	Тема 4. Мониторинг физического развития учащегося ( 4ч).


	4.1.









4.2


4.3


4.4







	Особенности развития юношей и девушек.
Показатель уровня физиологического состояния учащегося

«Мониторинг физического развития  учащегося»
1. Практическая работа №1 «Оценка уровня здоровья»
1. Практическая работа №2 « Мониторинг физического развития по Кетле»
1. Практическая работа № 3 « Вычисление индекса гармоничности морфологического развития»( метод ИГМР)  Оценка результатов.

	1









1


1


1





	Лекция









Практикум


Практикум


практикум
	Знать особенности физического развития детей в возрасте 14-16 лет;определение здоровья; факторы, благоприятно воздействующие на здоровье; о необходимости заботиться о своем здоровье; о значении здоровья для успешной учебной деятельности;.
Уметь составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; использовать приемы самоконтроля; оценивать себя в сравнении с другими; владеть приемами саморегуляции
Уметь проводить мониторинг


	Доклад








Практикум
отчет





Практикум отчет
анализ

	
	Тема5"Профилактика заболеваний"(4 часа)

	
5.1




5.2.-5.3.



5.4.
	
Профилактик  заболеваний опорно-двигательной системы

Комплекс упражнений на профилактику заболеваний костной системы

Негативные последствия вредных привычек.
	
1



2



1
	
Семинар-практикум


практика



беседа
	
Знать о некоторых заболеваниях (о причинах возникновения и способах профилактики): простудные заболевания, заболевания опорно-двигательно о аппарата (нарушение осанки, плоскосто пие),  о влиянии вредных привычек на здоровье человека. Развить умения и навыки применения  мер профилактики наиболее распространенных заболеваний органов и систем; объяснять негативные последствия вредных привычек
	

Реферат, доклад,
Отчет 







тестирование

	
	Тема 6. Практическая работа (2 часа)


	6.1.-6.2.
	Практическая работа «Показатель уровня физиологического состояния учащегося»; 
Разработка  режима дня школьника

	2
	Семинар-практикум
	знать методику, добывать и использовать дополнительную информацию, уметь оформлять, составлять презентации
разработка анкеты для детей с целью определения уровня осведомленности о вредных привычках и о методах их профилактики
комплекс упражнений на  укрепление сердечной  мышц
Комплекс упражнений на укрепление дыхательных мышц и мышц туловища;


	отчет

	
	Итоговое занятие

	1
	конференция
	.

	отчет
















Приложение

Методика мониторинга физического здоровья школьников  
Мы обследовали детей  в возрасте 14-16 лет. Исследовательская  работа состояла  из нескольких этапов:
1. Измерение антропометрический данных
2. Определение  физического развития детей контрольной и экспериментальной групп и сравнительный анализ .
3. Сравнение показателей физического здоровья групп подростков, посещающих в течении нескольких лет занятия валеологии
Методы исследования:
·  Измерения веса и роста
· Измерение ЧСС и АД
· Статистическая обработка
 Для оценки соматического (физического) здоровья школьников мы использовали достаточно простые и информационные показатели, доступные любому пользователю и не требующие сложной диагностической аппаратуры
(Апанасенко Г.Л., Попова Л.А. 2000г. О.Е. Аверчикова,2007г и др.).                        В последние годы широко используют метод нахождения индекса Кетле ( весо-ростовой показатель), определение УЗ[О.Е. Аверчикова, 2007, стр152] Зная свой рост и массу тела, вычислили индекс Кетле по формуле: массу (кг) разделили на квадрат роста (м). Сравнили полученные цифры с табличными данными [О.Е.Аверчикова, 2007 г, стр 154]  Оценили уровень здоровья по формуле:
УЗ=0,0119 (ЧП)+0,014 (САД)+ 0,008(ДАД)+ 0,014 (В)+0,009(МТ) -0,009(Р) – 0,27
УЗ-уровень здоровья, ЧП-частота пульса, САД- систолическое давление, ДАД- диастолическое давление, В- возраст, МТ- масса тела, Р - рост[О.Е.Аверчикова, 2007 г, стр 153]

Определение темпа тренировки по ЧСС 

Рассмотрим пример расчета целевой зоны для 15-летнего школьника, пульс которого в спокойном состоянии равен 72 ударам в минуту [К.Байер,Л.Шейден, 1997,стр159]
1.Отнимаем возраст от 220. 220 — 15 = 205.Это приблизительное значение максимальной частоты ударов сердца. 
2Отнимаем значение пульса в спокойном состоянии от вычисленного приблизительного максимального значения. 205-72 = 133 
3.Умножаем значение, полученное во втором действии, на 50 %. Затем вновь добавляем пульс в спокойном состоянии. 133 х 0,50 = 66; 66+ 72= 138. Нижний предел( нижний порог) целевой зоны составляет 138 ударов в минуту. 4.Умножаем значение, полученное во втором действии, на 85 %. Затем добавляем значение пульса в спокойном состоянии. 138 х 0,85 = 117; 117 + 72= 189. Верхний предел целевой зоны составляет 189 ударов в минуту
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