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    Рабочая программа по факультативу «Уроки здоровья» разработана в соответствии с действующей нормативно-правовой базой РФ
Негативные тенденции в состоянии здоровья подрастающего поколения поставили перед школой новые задачи. Среди них - формирование у школьников мотивационных и смысловых основ здорового образа жизни, выработки у них индивидуального валеологически обоснованного способа жизнедеятельности. 
Методические принципы состоят в том, чтобы, во-первых, дать ребёнку необходимую информацию о нем самом и вооружить его способами получения такой информации; во-вторых, помочь ему в смыслотворческой деятельности или предоставить ему возможность из многообразия предложенных педагогом валеологических проблем сделать свободный выбор тех из них, которые ему наиболее подходят.
Помочь учащимся, с учётом профессионального самоопределения и индивидуальных особенностей, выработать свой способ валеологически обоснованного образа жизни, овладеть необходимыми знаниями и навыками предупреждения болезней. 
    Основной целью программы является формирование у учащихся установки на жизнь как высшую ценность, научить бережному отношению к себе, окружающим людям и природе.
    Задачи программы:
Содействовать  сохранению здоровья школьников. 
Сформировать у них представление об ответственности за собственное здоровье и здоровье окружающих. 
Обеспечить учащихся необходимой информацией для формирования собственных стратегий и технологий, позволяющих сохранить и укрепить здоровье. 
Сформировать практические умения и навыки по укреплению и сохранения своего здоровья. 
Программа факультатива рассчитана на 64 часа (2 часа в неделю)  и адресована школьнику; именно его она знакомит с самым тонким инструментом познания окружающего мира, формирует умения по предупреждению заболеваний и укреплению собственного здоровья.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  ОСВОЕНИЯ
УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Личностные результаты: 
определять и высказывать под руководством учителя самые простые и общие для всех людей правила поведения при общении;
в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников группы и педагога, как поступить.

Предметные результаты:
иметь представления о правилах умывания, купания, пользоваться средствами гигиены, правилами ухода за ногтями;
знать правила бережного отношения к зрению, ушам, коже и зубам;
иметь представления о строении уха, глаза и зуба.
иметь представления о правильном и вредном питании, органах пищеварения;
соблюдать режим дня;
знать правила поведения и общения в общественных местах, дома и школе; - - иметь представления о вредных привычках и борьбе с ними;
знать правила поддерживания осанки;
иметь представления о признаках здорового закаленного человека, правила поведения на воде;
иметь представления о подвижных, народных играх.

СОДЕРЖАНИЕ ПРЕДМЕТА
11 класс (2ч  неделю, 64ч в год)
I Четверть (16ч)
Валеология - наука о том, как быть здоровым.
Что такое здоровье? 
ВС «Паспорт здоровья».
Организм .Особенности северо-западного региона.
Способы самоконтроля своего здоровья.
Мельчайшая структурная единица организма.
 Здоровье школьников.
Принципы правильного питания.
 Значение в питании основных пищевых продуктов. 
Пищевая ценность основных групп продуктов.
Практикум «Рацион питания».
Индивидуальные особенности питания.
Полезные привычки в питании. Их влияние на организм.
Вредные привычки в питании. Их влияние на организм.

II Четверть (15ч)
Личная гигиена юноши и девушки.
Правила личной гигиены.
Гигиенические правила – это должен знать каждый!
Правила пользования гигиеническими средствами.
Уход за кожей.
Значение физкультуры в жизни человека.
Составление личного  комплекса физических упражнений.
Физминутки здоровья в режиме дня. 
Практикум «Защити свои лёгкие».
Полезная привычка - дыхательная гимнастика.
ВС «Правильно ли ты дышишь?»
Влияние вредных привычек на дыхание.
Первая медицинская помощь.

III Четверть (19ч)
Психологическое  благополучие.
 Психические компоненты здоровья.
 Нравственные аспекты здоровья.
Психогигиена.
Валеологические  основы эмоциональной жизни.
Полезные навыки.
Ценностные ориентации.
Эмоции.
Практикум «Оценка своего эмоционального опыта».

Регуляция эмоционального возбуждения.
Что способствует возникновению эмоций?
Здоровье и наследственность.
Обоснование собственного способа регуляции психических состояний.
Психические состояния.
Составление индивидуальной антистрессовой программы.
 Вредные привычки – друзья негативных эмоций.
Полезные привычки – друзья позитивных эмоций.
Психологическая подготовка.

IV Четверть (14ч)
Валеология семьи.
Воспитание здорового человека.
Связь здоровья с хорошим настроением.
Как избавиться от плохого настроения.
Упражнения для снятия нервно – эмоционального напряжения.
Экологическое воспитание.
Видиозанятие «Жить в гармонии с природой».
Мой экологический проэкт.
Косметический салон.
Лекарственные растения в косметологии.
ВС «Оценка гигиены тела, жилища, рабочего места»
Резервы здоровья.

Учащиеся должны знать:
·        Факторы, сохраняющие и разрушающие здоровье;
·        влияние физической нагрузки на организм;
·        причины и приемы выявления нарушений осанки и плоскостопия;
·        пути повышения работоспособности;
·        различные способы закаливания;
·        нормы межличностных отношений, их влияние на здоровье человека;
·        основные системы и органы человека, их функции, профилактика заболеваний.
Учащиеся должны уметь:
·        соблюдать режим труда и отдыха, правила рационального питания, гигиены;
·        объяснять влияние физического труда и спорта на организм, вред курения и употребления алкоголя и наркотиков;
·        давать оценку образа жизни человека;
·        соблюдать правила поведения в природе;
 
·        пользоваться научно-популярной и периодической литературой.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
11а класс
(2 ч в неделю)
	Дата
	Тема урока
	Кол-во часов

	
	I четверть 
	

	1.
	Валеология - наука о том, как быть здоровым.
	1

	2.
	Что такое здоровье? 
	1

	3.
	ВС «Паспорт здоровья».
	1

	4.
	Организм .Особенности северо-западного региона.
	1

	5.
	Способы самоконтроля своего здоровья.
	1

	6.
	Мельчайшая структурная единица организма.
	1

	7.
	 Здоровье школьников.
	1

	8.
	Принципы правильного питания.
	1

	9.
	 Значение в питании основных пищевых продуктов. 
	1

	10.
	Пищевая ценность основных групп продуктов.
	1

	11.
	Практикум «Рацион питания».
	1

	12.
	Индивидуальные особенности питания.
	1

	13.
	Полезные привычки в питании. Их влияние на организм.
	1

	14.
	Вредные привычки в питании. Их влияние на организм.
	1

	15.
	Тестирование по теме «Полезные и вредные привычки в питании». Обобщающий урок.
	1

	
	II четверть 
	

	1. 
	Личная гигиена юноши и девушки.
	1

	2. 
	Правила личной гигиены.
	1

	3. 
	Гигиенические правила – это должен знать каждый!
	1

	4. 
	Правила пользования гигиеническими средствами.
	1

	5. 
	Уход за кожей.
	1

	6. 
	Значение физкультуры в жизни человека.
	1

	7. 
	Составление личного  комплекса физических упражнений.
	1

	8. 
	Физминутки здоровья в режиме дня. 
	1

	9. 
	Практикум «Защити свои лёгкие».
	1

	10. 
	Полезная привычка - дыхательная гимнастика.
	1

	11. 
	ВС «Правильно ли ты дышишь?»
	1

	12. 
	Влияние вредных привычек на дыхание.
	1

	13. 
	Первая медицинская помощь.
	1

	14. 
	Тестовые задания по теме «Оказание первой медицинской помощи»
	1

	15. 
	Обобщающий урок. 
	1

	
	III четверть 
	

	1. 
	Психологическое  благополучие.
	1

	2. 
	 Психические компоненты здоровья.
	1

	3. 
	 Нравственные аспекты здоровья.
	1

	4. 
	Психогигиена.
	1

	5. 
	Валеологические  основы эмоциональной жизни.
	1

	6. 
	Полезные навыки.
	1

	7. 
	Ценностные ориентации.
	1

	8. 
	Эмоции.
	1

	9. 
	Практикум «Оценка своего эмоционального опыта».
	1

	10. 
	Регуляция эмоционального возбуждения.
	1

	11. 
	Что способствует возникновению эмоций?
	1

	12. 
	Здоровье и наследственность.
	1

	13. 
	Обоснование собственного способа регуляции психических состояний.
	1

	14. 
	Психические состояния.
	1

	15. 
	Составление индивидуальной антистрессовой программы.
	1

	16. 
	 Вредные привычки – друзья негативных эмоций.
	1

	17. 
	Полезные привычки – друзья позитивных эмоций.
	1

	18. 
	Психологическая подготовка.
	1

	19. 
	Урок здоровья «Коррекция психики». Обобщающий урок.
	1

	
	IV четверть 
	

	1. 
	Валеология семьи.
	1

	2. 
	Воспитание здорового человека.
	1

	3. 
	Связь здоровья с хорошим настроением.
	1

	4. 
	Как избавиться от плохого настроения.
	1

	5. 
	Упражнения для снятия нервно – эмоционального напряжения.
	1

	6. 
	Экологическое воспитание.
	1

	7. 
	Видиозанятие «Жить в гармонии с природой».
	1

	8. 
	Мой экологический проэкт.
	1

	9. 
	Косметический салон.
	1

	10. 
	Лекарственные растения в косметологии.
	1

	11. 
	ВС «Оценка гигиены тела, жилища, рабочего места»
	1

	12. 
	Резервы здоровья.
	1

	13. 
	Тестовые задания «Традиции здоровья в моей семье».
Обобщающий урок.
	1



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО - ТЕХНИЧЕСКОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО   ПРОЦЕССА
	МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
Чупаха И.Б., Пужаева Е.З., Соколова И.Ю. Здоровьесберегающие технологии в образовательно-воспитательном процессе. – М.: Ставрополь: 2001
Степаненкова Э.Я. Теория и методика физического воспитания и развития ребенка. - М.: Издательский центр Академия, 2001
Картушина М.Ю. Быть здоровыми хотим. - М.: ТЦ Сфера, 2004
Волошина Л.Н. Играйте на здоровье. М.: АРКТИ, 2004
Сухин И.Г. 800 загадок и 100 кроссвордов. – М.: Новая школа, 1996.
Безруких М.М., Филиппова Т.А., Макеева А.Г. Разговор о правильном питании / Методическое пособие.- М.: ОЛМА-ПРЕСС, 2004. - 80 с.
Хейфец М.А. "Валеология"

	Дидактический материал по предмету
Тестовые задания, индивидуальные карточки, контрольно-измерительные материалы, презентации, перфокарты, картинки, раздаточный материал (для учащихся)

	Демонстрационный материал
Презентации.

	Мультимедийное оснащение: проектор, ноутбук, интерактивная доска.




