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Статус документа
Рабочая программа по предмету «Основы здорового образа жизни» составлена в соответствии с региональным компонентом на основе междисциплинарной комплексной программы «Здоровье» для средних общеобразовательных учреждений (Вестник образования №12/2001 год)   

Программа дает распределение учебных часов по разделам курса.

Структура документа
Рабочая программа включает четыре раздела: пояснительную записку, раскрывающую характеристику и место учебного предмета в учебном плане школы, целей его изучения, основные содержательные линии; основное содержание обучения с распределением учебных часов по разделам и последовательностью изучения тематических блоков; требования к уровню подготовки учащихся; описание материально-технического обеспечения образовательного процесса. 

Общая характеристика учебного предмета
Необходимость реализации образовательного курса «Основы здорового образа жизни» продиктована многими причинами. Прежде всего – это ухудшение физического и психического здоровья нации. Кризисные явления в экономике, порождают кризис явлений в социальной среде. Наиболее уязвимыми категориями населения являются дети, подростки, которым еще предстоит сформировать свое отношение к миру, к себе, к сообществу.

Предлагаемая программа является научной, комплексной и последовательной системой обучения и воспитания здоровому образу жизни, и призвана позитивно повлиять на сложившуюся в обществе систему, так как позволит сформировать ценностное отношение к здоровью.

Содержание программы предполагает изучение вопросов философии, этики, морали, психологии, социологии, экономики, правоведения, семьеведения, сексологии, физиологии, анатомии, гигиены человека в аспекте пропаганды , обучения и воспитания здоровому образу жизни. В соответствии с ними выделены содержательные блоки курса: этический, психологический, правовой, семьеведческий, медико-гигиенический. Занятия проводятся в форме лекций, семинаров, бесед, дискуссий. Большое внимание уделяется практическим занятиям.
Цели

Изучение основ здорового образа жизни  направлено на достижение следующих целей:

· Формирование личности, способной реализовывать себя максимально эффективно в современном мире, творчески относящейся к возникающим проблемам, владеющей навыками саморегуляции и безопасного поведения.
· овладение умениями обосновывать место и роль знаний в практической деятельности людей, развитии современных технологий; 
· развитие познавательных интересов, интеллектуальных и творческих способностей в процессе изучения  основ здорового образа жизни, ответственного отношения к собственному  здоровью; обоснования и соблюдения мер профилактики заболеваний.
Место предмета в учебном плане

В учебном  плане  МБОУ СОШ с углубленным изучением информатики № 68 г. Пензы на изучение учебного предмета «Основы здорового образа жизни» в 11 классе отводится  34 часа (1 час  в неделю).
Основное содержание

1.Введение-1час

2.Самопознание-5часов

  Понятие о генотипе и фенотипе. Обменные и инфекционные болезни, приводящие к нарушению формы тела и /или инвалидности. Старение и смерть человеческого организма.

Самопознание через ощущение, чувство и образ.

Представление о психологии пола, гендерных позициях. Планирование и способы реализации планов. Ответственность и свобода выбора.
Практические работы:

1. Антропометрия (подсчёт пульса, измерение роста, массы тела, объём трудной клетки)

2.Тесты на гибкость.

3.Тесты на координацию движений.

4.Тесты на силу.

5.Тесты на выносливость.

6.Составление режима дня с учётом возрастных особенностей.
3.Я и другие. Межличностные отношения - 6часов

Психологический климат семьи. Развод. Правовые аспекты семейного взаимодействия.

Способы манипулирования людьми.

Межличностные конфликты в группе. Их типология и пути разрешения.

.Конформизм и самостоятельность, лидерство. 

Навыки, необходимые для противостояния негативным влияниям неформальной группы в сфере отношения к здоровью.
 Тренинги.    

1.Тренинг на умение определить свою роль в группе и работать для достижения общей цели.

2.Тренинг на умение применять правила коммуникации в модельной ситуации.

3.Тренинг на определение степени конфликтности.

 4.Тренинг на умение противостоять групповому давлению.

5.Тренинг на применение различных форм группового взаимодействия (мозговой штурм, ролевая игра и т.д.) в различных модельных ситуациях.

6.Тренинг на выработку навыков поведения в конфликтных ситуациях.

4. Гигиенические правила и предупреждение инфекционных заболеваний – 5 часов

Подбор и правила пользования косметическими  средствами в соответствии с индивидуальными особенностями кожи.

Взаимосвязь чистоты, эстетики и здоровья. Гигиена полости рта. 

Правила индивидуального подбора средств гигиены полости рта, их хранения и смены. Гигиена труда и отдыха. 

Физиологическая и психологическая адаптация к нагрузкам, срывы адаптации. 
Профилактика инфекционных заболеваний. 

«Группы риска » по заражению ВИЧ/СПИД, гепатитов В и С, инфекций, передаваемых половым путём. 
5.Питание и здоровье – 4 часа

Питание-основа жизни.Выбор продуктов и блюд. Диеты, лечебное питание и голодание. Болезни питания, анорексия, ожирение.

Правила поведения в местах общественного питания: кафе, рестораны и д.р.

Основные химические и биологические загрязнители пищи: тяжёлые металлы, пестициды, плесень.
Практические работы:

1.Оценка свежести продуктов по органолептическим свойствам перед их употреблением.

2.Оценка пригодности продуктов для еды по информации на этикетке.

3.Составление индивидуального меню на неделю, с учётом физиологической нормы в потребности питательных веществ.

4.Интерпретация данных этикетки продуктов. Умение оценить соотношение цена/качество при покупке продуктов питания.

6. Основы личной безопасности и профилактика травматизма – 7 часов

Безопасное поведение на дорогах.

Расчёты траектории движения транспорта. Дорога глазами водителя.

Бытовой и уличный травматизм.

Административная и юридическая ответственность при создании травмоопасной ситуации, нанесении телесных повреждений. 

Прогноз развития травмоопасной ситуации, меры предупреждения травмы.

Строительство и техника безопасности..Элементы реанимации. Сердечно-лёгочная реанимация. Поведение в экстремальных ситуациях.

Поведение в ситуациях массовой паники. Навыки самоконтроля.
Практические работы:
1.Оказание ПМП при электротравмах.

2.Оказание первой доврачебной помощи. Элементы реанимации.

3. Приёмы остановки кровотечения (артериального, венозного, капиллярного).

4.Приёмы наложения повязок.

5.Правила пользования стандартным индивидуальным перевязочным пакетом - ИПП.
7. Культура потребления медицинских услуг – 3 часа
Получение и анализ информации с целью выбора медицинских и оздоровительных услуг. Обязательное и добровольное медицинское страхование.

Нетрадиционная медицина. Опасность самолечения.
8. Предупреждение употребления психоактивных веществ (ПАВ) - 3ч
Социальные, психологические и физиологические последствия употребления ПАВ.

Помощь социума людям, прекратившим употребление ПАВ.

Юридическая и личная ответственность за распространение и употребление ПАВ.
Практические работы :

1.Влияние никотина на ферменты слюны.
В результате изучения курса «Основы здорового образа жизни»

 ученик должен:

Уметь:

- Моделировать свой собственный имидж и достигать его.

- Доброжелательно относиться к особенностям пожилых людей и инвалидов.

- Ставить для себя реалистичные ясные цели и планировать пути их достижения.

- Кооперироваться в различных ситуациях.

- Распознавать поведенческие риски в групповом поведении.

- Иметь навыки поведения в конфликтных ситуациях.

- Составить реальный план группового взаимодействия и поэтапно его составлять. 
- Не иметь заболеваний, связанных с нарушением правил ухода за кожей.

- Владеть техниками восстановления работоспособности при различных видах физических и психических нагрузок.

- Противостоять физическим и интеллектуальным перегрузкам. 
- Организовать рациональное питание в семье с учётом индивидуальных особенностей и финансовых  возможностей различных членов семьи.

- Интерпретировать данные этикетки продуктов.

- Объяснять младшим детям принципы безопасного поведения на дороге и продемонстрировать их на примере реальной улицы. 
 - Прогнозировать травмоопасные ситуации во время массовых мероприятий и своевременно принимать меры по избежанию травмы.
- Оказывать помощь пострадавшим в экстремальной ситуации.
- Выбирать страховую компанию для добровольного медицинского страхования на основе предложенного ею комплекта документов.

- Осознавать коммерческий характер рекламы алкогольных напитков и табачных изделий и уметь критически её оценивать.

Знать:

- О наступлении уголовной ответственности в случае хранения и распространения наркотических веществ.

- Правовые аспекты  взаимоотношений между людьми.

- Индивидуальную норму нагрузок.

- Способы манипулирования людьми.
- Способы реализации планов.

- О видах наказания за нарушение ПДД

- Способы предупреждения заболеваний, передающихся половым путём.

- Ситуации, потенциально опасные с точки зрения заражения инфекциями.

Применять полученные знания в практической деятельности для:

Сохранения и укрепления собственного здоровья и окружающих, соблюдения режима сна и отдыха, режима питания, гигиенических норм,  повышения двигательной активности, принятия самостоятельных решений.
Ожидаемый результат изучения курса «Основы здорового образа жизни» направлен на реализацию деятельностного, практико- и личностно ориентированного подходов: овладение учащимися интеллектуальной и практической деятельности; овладения знаниями и умениями, востребованными в повседневной жизни, позволяющими ориентироваться в окружающем мире, значимыми для сохранения собственного здоровья. Осуществление здорового образа жизни предполагает формирование зрелой личности, которая характеризуется дисциплиной ума, эмоций и поступков.

При осуществлении поурочного контроля оценивается процесс учебной деятельности учащихся, познавательные и общеучебные умения, использование рациональных способов выполнения заданий с учетом проявления интереса к учению, стремления к достижению поставленной цели и других индивидуальных и личностных качеств.

Литература:

1. В.И. Коваленко – «Здоровьесберегающие технологии»

2. Н.И. Дереклеева – «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья»
3. Н.В. Анисимова, Е.А. Королашвили – «Гигиеническая оценка условий обучения школьников»

4. В.А. Родионов, М.А. Ступницкая – «Я и другие»

5. В.Г. Темин – «Здоровое питание»

Материально – техническое обеспечение курса.

1. Проектор, компьютер.

2. Интерактивная доска «Panabord»

3. Таблицы «Гигиена школьников»  

