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Пояснительная записка.
Элективный курс «Культура здоровья» рассчитан для изучения учащимися 9 класса, которые уже имеют базу знаний по курсу «Человек и его здоровье». В данном курсе рассматриваются вопросы приспособления организма к различным экологическим условиям, а также влияния природных и антропогенных факторов на здоровье.
Большое внимание уделяется здоровому образу жизни.
В элективный курс включены лабораторные работы по оценки функционального состояния организма, которые помогут выработать программу сохранения и укрепление здоровья. Материалы по проектной деятельности позволят разнообразить формы организации учебного процесса.
При разработке программы курса учитывались психолого-педагогические закономерности усвоение знаний, их доступность для учащихся, уровень подготовки по биологии, географии, физике, химии.
Основной целью элективного курса является научиться правилам здорового образа жизни и гигиеническим навыкам, которые являются составными частями экологической культуры личности и общества. Содержание программы раскрывает научно-биологические проблемы, которые в незначительном объёме представлены в базовом курсе биологии 8 класс; включает в себя теоретический и практический материал. В ходе теоретической занятий рассматриваются истории гигиены, гигиены питания, дыхания, вопросы профилактики сердечно​сосудистых, кожных, инфекционных заболеваний, предупреждение наркомании и табакокурения. Практическим содержанием программы является определение функциональных сердечно-сосудистых проб, измерение пульса, АД до и после нагрузки, влияние холода на частоту дыхательных движений, оценка состояния физического здоровья, оценка Ю режима учебных заведений и т д.
Основные формы и методы курса: школьная лекция, семинарские занятия, лабораторные работы, проектная деятельность, деловая игра, круглый стол, беседы. Преподаватель выступает в роли информатора, инструктора, организатора и консультанта. Формы работы: индивидуальная,   групповая.
Предполагаемые результаты. Учащиеся должны.
1. знать о приспособительных особенностях организмов;
2. о значении правильного питания, дыхания;
3. о необходимости закаливания;
4. о факторах, влияющих на развитие и функционировании нервной системы, двигательной активности;
5.
об иммунитете и его состоянии;
Учащиеся должны:
1. уметь проводить несложные функциональные сердечно-сосудистые пробы, измерять пульс, АД, выявлять плоскостопие, недостатки осанки;
2. добавить оценку t° режима учебного помещения;
3. проводить мероприятия по закаливанию организма;
4. уметь находить нужный материал, систематизировать дополнительную информацию при подготовке к семинарским занятиям и при подготовке проекта.
5. уметь владеть терминологией и знать основные понятия в области биохимии, физиологии клеток, тканей, организмов.
Формы контроля и оценивания.
1. Защита проектов.
2. Выпуск стенгазет, бюллетеня.
3. Оформление альбомов о профессиях.
4. Портфолио.
Цели:
1. гигиеническое воспитание и формирование здорового образа жизни, направленных на улучшение состояние окружающей среды;
2. становление экологической культуры личности и общества;
углубление знаний по экологии человека научному направлению, изучающему взаимодействие людей с окружающей средой.
Задачи:
1. заинтересовать учащихся изучением курса путём проведения лабораторных работ и практикумов по оценке функционального состояния организма, которые помогут выработать программу сохранения здоровья;
2. способствовать формированию навыков проектной деятельности, направленно на работу с литературой, изучение этнографии семьи, осуществление микроисследований. Помощь больным, проведении экспертизы годности продуктов по информации на упаковке и т.д.
3. в процессе изучения курса особое внимание уделено профориентации учащихся.
Учебно-тематический план.
	№
	Тема
	Коли​чество часов
	Форма проведения занятий

	1
	Здоровье и образ жизни.
	2
	Лабораторная работа. Проектная деятельность

	2
	Влияние климатических факторов на здоровье.
	■*■  i л/
	Лекция

	3
	Влияние двигательной активности на организм человека.
	2
	Лабораторная работа Подготовка к защите проектов

	4
	Иммунитет и здоровье
	1
	Лабораторная работа.

	5
	Условия полноценного развития системы кровообращения
	1
	Лабораторная работа.

	6
	Профилактика нарушений деятельности сердечно-сосудистой системы
	2
	Лабораторная работа. Подготовка к защите проектов

	7
	Правильное дыхание
	1
	Лабораторная работа.

	8
	Пища. Чужеродные примеси. Профилактика вызываемых ими заболеваний.
	1
	Практическая работа

	9
	Рациональное питание и культура здоровья.
	2
	Защита проектов

	10
	Средства и способы закаливания
	2
	Подготовка к защите проектов

	11
	Факторы, влияющие на развитие и функционирование нервной системы
	1
	Лабораторный практикум

	12
	Стресс как негативный биохимический
	1
	Лабораторная работа


	
	фактор
	
	

	13
	Биоритмы и причины их нарушений
	2
	Лабораторная работа Подготовка к защите проектов

	14
	Гигиенический режим сна
	1
	Подготовка к защите проектов

	15
	Проблемы взросления и культуры здоровья
	1
	Семинар или лекции

	16
	Итоговое занятие.
Ответственное поведение как социальный
фактор
	1
	Деловая игра (круглый стол)

	
	Защита проектов. Итого:
	22
	Защита проектов


Содержание программы и методические рекомендации. Тема 1.Здоровье и образ жизни. -Что такое здоровье? Режим дня. Образ жизни.
Лабораторная работа № 1 Тема «Оценка состояния физического здоровья». Проектная деятельность. Тема 1. «Мои этнические корни. Этнография
2. «Прогноз погоды устами медика»
Тема 2. Влияние климатических факторов на здоровье.
Климат и здоровье. Погода и здоровье. Биометеорология. Экстремальные факторы.
Тема 3. Влияние двигательной активности на организм человека. Гиподинамия.
Категории   упражнений: аэробные, силовые, растяжки.
Лабораторная работа№2 Тема «Оценка подготовленности организма к занятиям
физической культурой».
Проектная деятельность. Тема «Польза движений в судьбах великих людей всех эпох».
Тема 4 Иммунитет и здоровье. Онкологические заболевания. Аллергия. СПИД. Лабораторная работа №3 Тема «Оценка состояния противоинфикционного иммунитета».
Тема 5 Условия полноценного развития системы кровообращения. Юношеская
гипертония.
Лабораторная работа №4 Тема «Реакция сердечно-сосудистой системы на физическую
нагрузку.
Тема 6 Профилактика нарушения деятельности сердечно-сосудистой системы. Стресс. Воздействие алкоголя, никотина.
Лабораторная работа №5 Тема «Определение стрессоустойчивости сердечно​сосудистой системы»
Проектная деятельность Тема «Роль прививок в поддержании здоровья населения».
Тема 7 Правильное дыхание. Горная болезнь. Канцерогены. Носовое дыхание. Лабораторная работа №6 Тема «Влияние холода на частоту дыхательных движений
Тема 8 Пища. Чужеродные примеси пищи. Профилактика вызываемых ими заболеваний. Вредные вещества: нитраты, нитриты и пестициды, тяжёлые металлы. Заболевания: сальмонеллез, ботулизм. Практическая работа№1 Тема «О чём может рассказать упаковка».
Тема 9 Рациональное питание и культура здоровья. Диета.
Проектная деятельность Тема 1 «Блюда национальной кухни: попытка объяснений
вековых традиций».
Тема 2 «Диета и здоровье».
Тема 3 «Режим питания (мой и моих друзей)
Тема 10 Средства и способы закаливания. Солнечные ванны. Воздушные ванны.
Водные процедуры.
Проектная деятельность Тема 1 «Профессия косметолог»
Тема 2 «Опыты и наблюдение по закаливанию»
Тема 11 Факторы, влияющие на развитие функционирование нервной системы. Лабораторная работа №7 Тема «Развитие утомления».
Тема 12 Стресс как негативный биосоциальный фактор
Лабораторная работа №3 Тема «Оценка режима учебных помещений».
Тема 13 Биоритмы и причины их нарушений. Биоритмы растений и животных.
Биологические часы.
Лабораторная работа №9 Тема «Определение суточных изменений некоторых
физиологических показателей».
Проектная деятельность Тема 1 «Профессия врач (невропатолог, психолог, окулист,
лор.)
Тема 2 «Микроисследование по биоритмам или утомлению».
Тема 14 Гигиенический режим сна-состовляющая здорового образа жизни. Значение
фаз сна. Гигиена сна.
Проектная деятельность Тема 1 «Вещие сны: правда или вымысел.
Тема 2 «Санитарно-гигиенические требования, предъявляемые к сну человека
Тема 15 Проблемы взросления и культура здоровья. Половая жизнь. Беременность. Естественное и искусственное прерывание беременности.
Тема 16 Итоговое занятие. Ответственное поведение как социальный фактор. Защита проектов.
Литература
Для учащихся.
1. М.З. Фёдорова, В.С.Кучменко «Экология человека» 2004г. (учебник)
2. А.И. Брусилов «Жизнь до рождения»
3. И.А. Агаджанян И.А. «Экология человека» 1994г.
4. В.В. Дёжкин «Беседы об экологии» 1979г.
5. Т.Миллер «Жизнь в окружающей среде» т.1, 2. 1993г.
6. Фарб Питер. Популярная экология. Изд. Мир, 1971г.
7. Е.И. Хабарова Экология: Краткий справочник школьника, Дрофа 1997 г.
Для учителя:
1. И.Н. Понамарёв Общая экология. Пособие для учителя.
2. B.C. Анисимова, Е.П.Бруновт Самостоятельные работы по анатомии, физиологии и гигиене человека.
3. Л.Г. Воронин, Р.Д. Маш «Методика проведения опытов и наблюдений по анатомии, физиологии и гигиене человека».
4. Б.Ф. Сергеев «Занимательная физиология», книга для чтения. 2001г.
5. В.П. Алексеев «Очерки экологии человека 1998г.
6. Ф.М. Баканина, Н.Ф.Винокурова «Современные проблемы экологии», книга для учителя.
Словарь ключевых слов.
	№
	термины
	Определения

	1.
	Адаптация
	Приспособление живых организмов к условиям среды обитания.

	2.
	Аллерген
	Вещество, вызывающее аллергию.

	3.
	Биоритмы
	Периодически повторяющиеся изменения характера и интенсивности биологических процессов.

	4.
	Гиподинамия
	Пониженная двигательная активность.

	5.
	Здоровый образ жизни
	Поведение, основанное на санитарно-гигиенических нормах и направленное на сохранение и укрепление здоровья.

	6.
	Здоровье
	Состояние полного физического, психологического и социального благополучия.

	7.
	Канцероген
	Вещество или агент, вызывающий развитие опухолей.

	8.
	Климатотерапия
	Использование метеорологических условий среды для оздоровления человека.

	9.
	Стресс
	Общая реакция напряжения организма на воздействие различных факторов.

	10.
	Утомление
	Изменения в психическом и физическом состоянии человека, развивающиеся в результате работы.

	11
	Физическое здоровье
	Состояние органов и систем органов, жизненных функций человека.

	12.
	Экология Человека
	Наука, изучающая влияние природных и социальных факторов среды на человека и группы людей.

	13.
	Экстремальные факторы
	Жёсткие условия среды, не соответствующие врождённым и приобретённым свойствам организм.

	
	
	


[image: image1.png]



Этнография
, Наука, изучающая бытовые и кулы>ркые
особенности народов мира.
Методическое обеспечение.
1. Химические вещества для опытов: кислоты, индикаторы. Набор минеральных удобрений.
2. Лабораторное оборудование: реактивы, микроскопы, микропрепараты клеток человека и животных, стёкла, лупы, иглы, стаканы, воронки, штативы, пипетки, фильтры, термометры, метроном, секундомер, линейки, весы.
3. Таблицы: Строение клетки.
Кровь и её строение,
Мышцы человека,
Дыхательная система, её развитие,
Строение глаза,
Бактерии,
Черви-паразиты человека.
4.
Специальное оборудование: тонометр, фонендоскоп, секундомер, грузы
(гантели-
1кг.,2 кг., 5 кг.), мяч, скакалка, упаковка от различных продуктов питания, гигрометр, барометр.
5.
Гербарии растений, которые являются растениями-барометрами, растения
биологические часы.
