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                                                                         Шаповалова Ольга Владимировна.

                                Ни одно социальное окружение не оказывает
                                    такое воздействие на формирование

                                      здоровой личности, какое может               осуществить школа.

                                Американская Ассоциация Национального Здоровья 

Аннотация
Программа рассчитана на 16 часов (рекомендована в 10 классах).

Основная идея курса: «Здоровье не купишь - его разум дарит». Курс помогает осознать, что для человека важны все составляющие здорового образа жизни:

. Здоровое питание

. Оптимальная двигательная активность

. Позитивный психоэмоциональный настрой

. Полноценный сон

. Соблюдение режима труда и отдыха

. Условия труда и условия жизни

. Отсутствие вредных привычек

. Личная гигиена

Знания о том, что здоровье - это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней, помогут молодым людям адаптироваться в обществе, сохранить своё здоровье и здоровье окружающих.
Программа даёт возможность широко использовать современные технологии обучения.

                                      Пояснительная записка

Предлагаемый курс рассчитан на 16 часов учебного времени в течение 
1 полугодия.

Курс направлен на максимальную адаптацию молодого человека к жизни. Очень часто человек теряет своё здоровье только потому, что не обладает достаточным количеством знаний о том, как правильно питаться, как организовать свой режим дня и свободное время. Темы курса помогают учащимся не только теоретически создать рацион своего питания, но и  позволяет подростку практически применить эти знания  не только на уроке, но и дома в своей семье.   
  С другой стороны, тематика курса помогает ребёнку осознать себя в окружающем мире, понять, что если хочешь прожить полноценную жизнь, необходимо вести здоровый образ жизни. Если хочешь жить в окружении здоровых людей, необходимо побуждать окружающих соблюдать нормы ЗОЖ.
Цель: Воспитание личной ответственности у учащихся за собственное здоровье и благополучие, приобретение навыков здорового образа жизни, профилактика вредных привычек, обретение способности к здоровому творчеству, формирование полноценной, всесторонне- развитой личности.

Задачи: 1. Популяризация преимуществ здорового образа жизни у школьников.
                2. Выработать активное отношение учащихся к укреплению своего здоровья.
	№
	Тема
	Задача
	Кол-во

часов
	Примечание

	1.
	Введение. Вводные понятия основы ЗОЖ.
	Познакомить учащихся с понятием ЗОЖ, назначением данного предмета. Определить составляющие здорового образа жизни: здоровое питание, оптимальная двигательная активность, позитивный психоэмоциональный настрой.


	1 час
	1. Дыхательная гимнастика.

2. Диск: «Золотая классика популярные версии». 

	2.
	Здоровье как ценность.
	Раскрыть понятие здоровья: физического, душевного и социального.

Выявить взаимосвязь здоровье и качество жизни;  здоровье и успешность; здоровье и красота.


	3 часа
	1. Фильм о детском алкоголизме.

2. Презентации детей на темы:

«Здоровье и качество жизни».  «Здоровье и красота».

3. Дебаты по теме:

«Здоровье и успешность».


	3.
	Основные гигиенические 

навыки.
	Сформировать понятия: личная гигиена, гигиена сна, гигиена питания. 

Выявить опасности связанные с едой, так как питание необходимо для поддержания умственной работоспособности человека.

 Определить необходимость питания в школе.
	3 часа
	Практическая работа: 

1. «Мой режим дня».

Презентации детей.



	4.
	Питание человека как необходимый компонент здоровья и здорового образа жизни.
	Сформировать основные особенности пищевого поведения человека (периодичность питания, калорийность, основные питательные вещества: белки, жиры, углеводы, минеральные вещества и витамины).

Показать основные способы кулинарной обработки продуктов.
	4 часа
	Практические работы в рамках  «Структуры  здорового питания»: 

1. Здоровый завтрак.

2. «Здоровый фастфуд» 

(здоровые блюда для перекуса).

3. «Салаты, как способ здорового перекуса».



	5.
	Оптимальная структура питания для поддержания здоровья.
	Дать характеристику

 основным блюдам: супам, салатам, гарнирам, мясным блюдам, десертам;

2.  Сформировать разумное отношение к лакомствам.


	4 часа
	Практическая работа: 

1. «Рацион моего питания»

Презентации детей.

	6.
	Урок обобщения: «Интеллектуальная мозаика здорового питания».
	1. Сформировать у учащихся необходимость в здоровом образе жизни и необходимость планировать свой досуг так, чтобы он компенсировал утомляемость во время учебного процесса, и обеспечивал подготовку к следующему рабочему дню. 


	1 час
	Викторина по полученным заданиям.

Задания по изученным материалам курса.

Работа в группах.

	
	ВСЕГО: 16 часов


	
	
	


Программа составлена на основе примерной программы  курса «Здоровый образ жизни». Автор:  доктор медицинских наук  Гинзбург Михаил Моисеевич.

[image: image1.jpg]PELEH3USI HA PABOUYYIO HPOTPAMMY KYPCA «30OPOBBIN OBPA3 KU3HH».
Cocragurenn yunress 6uoaornn MBOY COIIl Ne6 um. M.B. JIomonocoBa
[llanosanosa Onbra Baagumuposua.

JlaHHas mporpamMma y4HTHIBaeT GOPMHUPOBAHUS YHUBEPCATBHBIX YUEeOHBIX AeiCTBHI
Anst obmiero o6pa3oBaHHMS W €ro OCHOBHBIE HIEH U IIOJOXEHHS; CobofaeTcs
NpeeMCTBEHHOCTL C MNPUMEpPHOHl mporpammoii  «@PopMHpOBaHMS  KYJALTYpbI
3/10pOBOro U 0€30NacHOro o6pa3a KH3HH» HAYAJBLHOIO 00Pa30OBaAHMSI.

ABTOp O3TOM NpOrpaMMblI IIpeIaraeT KOMIUIEKCHOe (hOPMHUpPOBaHHME 3HAHHIA,
YCTaHOBOK, JIMYHOCTHBIX 6pneHTnpOB ¥ HOPM IIOBECHUs], 00€CIIeUNBAIOIIUX COXPaHEHHE
U yKperuleHHe GU3MIeCcKOro, IICHXUYECKOr0 U COLMAIBHOIO 310POBbs YYEHHKOB.

Ienb nannoi nporpammel - popmMupoBaHHe 3aMHTEPECOBAHHOIO OTHOLIEHHS K
cOOCTBEHHOMY 3/I0POBbLIO.

AKIEHT TporpaMMbl cfelaH Ha (GOPMHUPOBaHME YCTAHOBKM MCIIONB30BAHMUS
3I0pPOBOTO MHTaHHUS, OCHOBAaHHOIO Ha peXHMe [HS, PEKOMEHIOBAHHOTO BpaYaMu
AueTonoraMu. B cBA3u ¢ 3THM NaHHas aBTOpCKas MPOrpamMMa YYUThIBaeT (OpMHUPOBaHUE
HaBBIKOB IIPOTUBOCTOSIHMSL BOBJIEYEHHs] B TabaKOKypeHHE, YIOTpeOJIeHHEe ajikoroJs,
HapKOTHYECKUX M CHIIBHOJEHCTBYIOIIMX BEIIECTB.

Wsyyenne JaHHOrO Kypca  pa3BHBaeT TOTOBHOCTh  CaMOCTOSITEILHO
NOoAAePKHBATH CBOE 310POBbEe HA OCHOBE HCHOJIL30BAHHSI HABBLIKOB H 3HAHHH O
310POBOM 00pa3e :KH3HH, KaK TPEX COCTABJISIIOIIHX:

1. 3n0poBoe nuTaHue;

2. OnTumanbHasi ABMraTe/bHasi AKTHBHOCTD;

3. Ilo3MTHBHBIH NCHX03MOUHOHAILHBIH HACTPOIA.

ABTOp IpOrpaMMBl IIpeJuiaraeT u3yveHue JaHHOro Kypca B TedeHue 16 4aco.

B 3710l mporpamMMe pacKphIBAaIOTCS M yYMTHIBAIOTCS OCOGEHHOCTH JAHHOIO Kypca.
Bcé u3noxeHHOEe TO3BONAET BHICOKO OLEHUTh NPEACTABIECHHYIO MPOrpaMMy Kak IO
aKTyaJIbHOCTH IOCTaBJICHHBIX [JIsl peLeHMs LEeIH U 3a1a4, TaK U 10 UX COBPEMEHHOCTH M

PE€aJIbHOCTH BOIIJIOLLICHHS.
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