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Пояснительная записка

Результаты освоения курса внеурочной деятельности:
· формирование потребностей заботиться о своем здоровье;
· освоение знаний об основных критериях и особенностях индивидуального здоровья, о методах самоконтроля, содержании и методике проведения функциональных проб, о критериях оценки уровня своего здоровья;
· овладение умениями проводить простые функциональные пробы, выполнять расчеты по формулам, соотносить полученный результат с нормой;
· развитие познавательных интересов и интеллектуальных способностей в процессе изучения функциональных возможностей своего организма, а также творческих способностей в организации здорового образа жизни;
· воспитание бережного отношения к собственному здоровью и здоровью окружающих;
· формирование способности и готовности к использованию валеологических знаний и умений в повседневной жизни, потребности в повышении функциональных возможностей организма и укреплении здоровья в целом

Личностные результаты:
·  осознание личной ответственности за состояние своего здоровья и здоровья окружающих;
·  освоение валеологических знаний и практических умений в оценивании функциональных возможностей организма;
·  осмысление накопленного опыта в области медицины и здоровья, планирование личной траектории укрепления здоровья.
Метапредметные результаты:
·  способность рационально планировать свою деятельность, поддерживать оптимальный уровень работоспособности;
·  способность вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности;
·  владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных занятий спортом;
· понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности.
Предметные результаты:
· освоение знаний о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек;
· овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность;
· формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья.

Содержание курса внеурочной деятельности с указанием форм организации и видов деятельности
Раздел 1: Здоровье и физиологические критерии здоровья.
Здоровье как важнейшее условие гармоничного и всестороннего развития личности. Основные понятия: здоровье, норма, переходные состояния, болезнь. Критерии здоровья.
Физиологические критерии здоровья. Антропометрия. Состояние сердечно-сосудистой системы, дыхательной и нервной систем, методы контроля.
Раздел 2: Самоконтроль, его основные методы, показатели, критерии оценки.
Функциональные пробы: ортостатическая проба, проба Штанге, проба Генчи, росто-весовой индекс, измерение давления, индекс Скибинского. Исследования функций сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем. Комплексная оценка уровня здоровья.
Раздел 3: Здоровье как одна из главных ценностей человека и пути его формирования
 Пути формирования здорового образа жизни.
Раздел 4:  Вредные привычки, их профилактика.
 Вред алкоголя, причины, приводящие к алкоголизму, профилактика и борьба с алкоголизмом. Алкоголизм подростка, особенности течения, последствия. Детский и подростковый алкоголизм
 Подросток и алкоголь. Девушка и алкоголь, влияние на организм алкоголя, причины, особенности течения беременности, осложнения беременности при употребления алкоголя.
 Курение.
 Состав компонентов табачного дыма, влияние курения на системы органов подростка. Психологическое и физиологическое влияние табакокурения на детский организм, организм подростка, новорождённого, девушки, последствия. 
Наркомания.
Понятие о наркомании, её виды, наркотические вещества и их отрицательное влияние на физическое и умственное развитие подростков.
Наркотическая зависимость. Пути решения проблем. 
Токсикомания.
Понятие о токсикомании, токсические вещества, их отрицательное влияние на организм подростка. 
Раздел 5:  Стресс.
Понятие о стрессе, причины, влияние на организм подростка, пути снятия стресса, «экзаменационный стресс». «Работа над проектом по теме раздела».
Раздел 6: Первая медицинская помощь.
Необходимость оказания первой квалифицированной помощи при отравлении организма подростка ядами сигарет, алкоголя, наркотических и токсических веществ, при простудных заболеваниях, переломах, кровотечениях (практические занятия), обморожениях.
Необходимость оказания первой квалифицированной помощи при отравлении организма подростка ядами сигарет, алкоголя, наркотических и токсических веществ, при простудных заболеваниях, переломах, кровотечениях (практические занятия), обморожениях.
Виды деятельности: познавательная, проблемно-ценностное общение, спортивно-оздоровительная деятельность.
Формы организации: проведение бесед по охране здоровья, практикум, разработка и защита презентаций, проектов.

тематический план

	№
	Содержание раздела
	Общее кол-во
Часов


	1
	Вводное занятие
	1

	2.I.
	Здоровье и физиологические критерии здоровья.
	7

	3.II.
	Самоконтроль, его основные методы, показатели, критерии оценки.
	9

	4.III.
	Здоровье как одна из главных ценностей человека и пути его формирования”.

	1

	5.IV.
	Вредные привычки, их профилактика.

	7

	6.V.
	Стресс.

	1

	7.VI.
	Первая медицинская помощь.

	7

	8.
	Итоговое занятие
	1

	
	Всего
	35



Календарно-тематическое  планирование
	№п/п
	Название разделов и тем
	Всего часов
	Теория
	Практика
	Дата

	1
	Вводное занятие
	1
	1
	
	

	2.I
	Здоровье и физиологические критерии здоровья.

	7
	5
	2
	

	2

	Что такое здоровье. Понятие «здоровье», «норма», «переходные состояния», «болезнь».
Факторы, способствующие развитию болезни.
	1
	1
	-
	

	3
	Критерии здоровья.
Физиологические критерии здоровья.
	1
	1
	
	

	4
5
6
	Исследование антропометрических показателей 
	3
	1
	2
	

	7
	Состояние сердечно-сосудистой системы, методы контроля.
	1
	1
	
	

	8
	Состояние дыхательной и нервной систем, методы контроля.
	1
	1
	
	

	3.II
	Самоконтроль, его основные методы, показатели, критерии оценки.
	9
	1
	8
	

	9
	Функциональные пробы, методика проведения
	1
	1
	-
	

	10
11
	Исследования функций сердечно-сосудистой системы
	2
	-
	2
	

	12
	Исследования функций дыхательной системы
	1
	
	1
	

	13
14
	Исследования функций нервной системы
	2
	
	2
	

	15
16
	Комплексная оценка уровня здоровья.
	2
	
	2
	

	17
	«Паспорт здоровья»
	1
	
	1
	

	4.III
	Здоровье как одна из главных ценностей человека и пути его формирования”.

	1
	
	
	

	18
	Пути формирования здорового образа жизни подростка.
	1
	1
	
	

	5.IV.
	Вредные привычки, профилактика.

	7
	
	
	

	19
	 Вред алкоголя.
	1
	1
	
	

	20
	Подросток и алкоголь.
	1
	1
	
	

	21
	Причины, приводящие к алкоголизму, профилактика и борьба с алкоголизмом.
	1
	1
	
	

	22
	Состав компонентов табачного дыма, влияние курения на системы органов подростка.
	1
	1
	
	

	23
	Наркотическая зависимость.
	1
	1
	
	

	24
	Психологическое и физиологическое влияние табакокурения на детский организм, организм подростка, новорождённого, девушки, последствия.
	1
	1
	
	

	25
	Токсикомания.
	1
	1
	
	

	6.V.
	Стресс.
	1
	
	
	

	26
	Понятие о стрессе, причины, влияние на организм подростка, пути снятия стресса, «экзаменационный стресс».
	1
	
	
	

	7.VI
	Первая медицинская помощь.
	7
	
	
	

	27
	Отравление ядами.
	1
	1
	
	

	28
	Алкогольное отравление.
	1
	1
	
	

	29
	Наркотическое и токсическое отравления.
	1
	1
	
	

	30
	Первая помощь при простудных заболеваниях.
	1
	1
	
	

	31
	Первая помощь при кровотечениях.
	1
	
	1
	

	32
	Первая помощь при переломах.
	1
	
	1
	

	33
	Первая помощь при обморожениях.
	1
	
	1
	

	34
	Итоговое занятие по теме.
	1
	
	1
	

	35
	Подведение итогов года.
	1
	
	1
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