«РЕСПУБЛИКАНСКÖЙ ВЕЛÖДАН ШÖРИН»
КОМИ РЕСПУБЛИКАСА КАНМУ ВЕЛÖДАН УЧРЕЖДЕНИЕ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ
РЕСПУБЛИКИ КОМИ
«РЕСПУБЛИКАНСКИЙ ЦЕНТР ОБРАЗОВАНИЯ»

ЛÖЗЫМСКÖЙ ФИЛИАЛ
ЛОЗЫМСКИЙ ФИЛИАЛ

УЧЕБНО-КОНСУЛЬТАЦИОННЫЙ ПУНКТ
«РЕСПУБЛИКАНСКАЯ ДЕТСКАЯ БОЛЬНИЦА»
	УКП «РДБ»	



	Принята педагогическим советом
Протокол от 27.08.2020 г. № 1
	           Cогласовано
       Заместитель директора
            Булышева Е.В.
	Утверждена 
приказом ГОУ РК «РЦО» 
от 31.08.2020 № 175







ПРОГРАММА
ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
                                                                                                                               
«Человек и его здоровье»

Направление - спортивно-оздоровительное

Возраст обучающихся - 16-17 лет
	Срок реализации программы - 1 год	
             






Составитель: Пилипавичене В.А. учитель географии и биологии УКП «РДБ»







г. Сыктывкар
2020 г.
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа внеурочной деятельности «Человек и его здоровье» Лозымского филиала и УКП «РДБ» ГОУ РК «РЦО» составлена на основе:
- Федерального закона от 29.12.2012 г. № 237-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации;
- Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования, утвержденного Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 г. № 413; 
- Положения о рабочей программе учебного предмета (курса) в ГОУ РК «РЦО», утвержденного приказом ГОУ РК «РЦО» от 29.08.2019 № 01 -12/158.
Программа разработана с учётом:
- СанПиН 2,4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» (утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29.12.2010 г, № 189, зарегистрированы в Минюсте России 03.03.2011 г. № 199993);
- учебного плана внеурочной деятельности для 10-11 классов;
- требований к результатам освоения основной образовательной программы среднего общего образования и программы формирования универсальных учебных действий.
        Программа внеурочной деятельности «Человек и его здоровье» разработана на основе авторской программы элективных курсов для основной и средней школы «Экологические аспекты здоровья человека» С.А. Цветкова, Ф.Н. Салахова (Экология. 8-11 классы: программы для общеобразовательных учреждений/сост. Г.М.Пальдяева.-М.: Дрофа,2011).
[bookmark: _GoBack]       Данная программа имеет спортивно-оздоровительную направленность, которая создает условия для полноценного физического и психического здоровья ребенка, помогает ему освоить гигиеническую культуру, приобщить к здоровому образу жизни.
Новизна, актуальность курса состоит в ориентированности курса на жизненные, интересующие молодых людей проблемы, решение которых создает условия для адаптации обучающихся в обществе и ориентира на здоровый образ жизни, формирование активного отношения к укреплению своего здоровья.
Цель программы: сформировать представления о взаимосвязи состояния здоровья человека и среды обитания. Умение сохранить свое здоровье, как компонент общечеловеческой культуры. 
Задачи: 
 - воспитывать осознанное отношение к собственному здоровью; 
 - формировать устойчивые представления о здоровье и здоровом образе жизни, факторах, оказывающих позитивное и негативное влияние на здоровье;
 - развивать личные убеждения, качества и привычки, способствующие снижению риска здоровью в повседневной жизни;
 - формировать экологическую культуру.
В реализации данной программы внеурочной деятельности участвуют учащиеся 10-11 классов.
Формы и режим занятий
Программа рассчитана на 17 часов и предполагает проведение регулярных занятий по 0,5 часа в неделю. В виду специфики организации обучения в Лозымском филиале и УКП «РДБ» внеурочные занятия проводятся 1 раз в две недели (по 1 часу) согласно утверждённому расписанию.
Формы организации учебных занятий: групповая, работа в парах, индивидуальная практика, беседа, проектная деятельность.
Основные виды учебной деятельности: слушание объяснений учителя, слушание и анализ выступлений своих товарищей, систематизация учебного материала, наблюдение за демонстрацией учителя, индивидуальная работа, работа в группе.
Промежуточная аттестация в рамках внеурочной деятельности не проводится.


















































ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ

Обучение учащихся по программе внеурочной деятельности «Человек и его здоровье» направлено на достижение личностных и метапредметных результатов освоения содержания.
[bookmark: _Hlk42206514]Личностными результатами изучения данного курса являются:
- формирование ответственного отношения к учению, готовности к саморазвитию и самообразованию;
- осознание роли знаний в жизни человека, видение личной учебной перспективы, умение совершенствовать и применять свои знания. 
- формирование умения самостоятельно мотивировать свою учебную деятельность;
- знание основных принципов и правил отношения к своему здоровью и здоровью окружающих, основ здорового образа жизни и здоровье- сберегающих технологий;
- формирование культуры здоровья – отношения к здоровью как высшей ценности человека; 
- формирование понимания ценности здорового и безопасного образа жизни; усвоение правил индивидуального и коллективного безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей.
- способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа жизни как целевой приоритет при организации собственной жизнедеятельности;
- формирование познавательных интересов и мотивов, направленных на изучение здорового образа жизни;
- участие в школьной общественной жизни в пределах возрастных компетенций;
- формирование нравственных чувств и нравственного поведения,
- формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности.
Метапредметными результатами изучения данного курса является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД):
Регулятивные УУД:
Определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя.
Проговаривать последовательность действий на уроке.
Учить высказывать своё предположение (версию) на основе работы с иллюстрацией, учить работать по предложенному учителем плану.
Учиться совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку деятельности класса на занятиях.
Познавательные УУД:
Делать предварительный отбор источников информации: ориентироваться в дополнительной литературе (на развороте, в оглавлении, в словаре).
Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя средства ИКТ, свой жизненный опыт и информацию, полученную на занятиях по основам здорового образа жизни.
Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всего класса.
Преобразовывать информацию из одной формы в другую: составлять рассказы на основе моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков, схем); находить и формулировать решение задачи с помощью моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков).
Умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, влияющих на здоровье; знания о возможном негативном влиянии компьютерных игр, телевидения, рекламы на здоровье человека; 
Умение рационально организовать физическую и интеллектуальную деятельность, оптимально сочетать труд и отдых, различные виды активности в целях укрепления физического, духовного и социально-психологического здоровья.
Коммуникативные УУД:
Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль в устной и письменной речи.
Слушать и понимать речь других.
Совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и следовать им.
Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика).

Способ оценки уровня достижения планируемых результатов: беседа, наблюдение, выполнение практических работ, защита творческого проекта и т. д.









































СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Сущность здоровья и его показатели
Валеология – наука о сохранении и укреплении здоровья. Критерии здоровья человека. Методы самодиагностики состояния здоровья. Определение гармоничности физического развития по соматометрическим, физиометрическим, соматоскопическим данным. Прогнозирование состояния здоровья. Потребность быть здоровым.
Сущность здоровья. Функции и показатели здоровья. Народные традиции и культура здорового образа жизни. 
Среда жизнедеятельности человека и здоровье 
Поселение как среда жизни. Среда жилого поселения
Квартира как экосистема. Факторы, влияющие на качество среды жилища: наружный воздух; продукты неполного сгорания газа; вещества, возникающие в процессе приготовления пищи; вещества, выделяемые мебелью, книгами, одеждой и т.д.; продукты табакокурения; бытовая химия и средства гигиены; комнатные растения; соблюдение санитарных норм проживания (количество людей и домашних животных); электромагнитное загрязнение. Химические, биологическое, физическое загрязнение квартиры. Основные группы знаков на упаковках.  Микроклимат квартиры. Влажность, температура и движение воздуха. Экологичность посуды. Чистота и уют в квартире. Химия в быту. Комнатные растения. Эстетическая и гигиеническая роль. Растения и аллергия. Фауна квартиры. Польза и вред. Насекомые-вредители. Домашние животные.
Практическая работа «Оценка внутренней отделки помещения. Экологическая маркировка.
Практическая работа. Заменители химии в быту. Чистящие средства.
Практическая работа. Фитодизайн моего жилища. «Ознакомление с фитонцидными растениями и выявление возможности их использования в интерьере».
Проекты: 1. Вторая жизнь ненужных вещей. 2. Синдром нездорового помещения. 3.Экологически чистая квартира. 4. Экология дома. 5. Посёлок без отходов.
Химические загрязнения среды и здоровье человека 
Определение загрязнения. Кумулятивный эффект. Классификация загрязнений. Особенности влияния химических загрязнений на здоровье человека. Пестициды. Мутагены. Канцерогены.
Последствия химических отравлений.
Биологические загрязнения среды и здоровье человека
Природная среда – источник инфекционных заболеваний.
История борьбы человечества с инфекционными заболеваниями. Инфекционный процесс. Вирулентность микроорганизмов. Инфекционная цепь. «Входные ворота инфекции». Периоды инфекционного заболевания: инкубационный период, острый период, выздоровление. Иммунитет, иммунная система, иммунная реакция, иммунная память. 
Инфекционные заболевания дыхательной системы: туберкулез, ОРВИ, грипп.
Статистика, причины появления заболевания, клиническая картина, меры профилактики. 
Инфекционные заболевания пищеварительной системы. Бактериальные кишечные инфекции: холера, дезентерия, сальмонеллез, бутулизм. 
Вирусные инфекции пищеварительной системы: гепатит А. 
Глистные инвазии: аскаридоз, описторхоз. 
Грибковые загрязнения. Паразитологическая обстановка в РФ и регионе.
Медицина без лекарств. Массаж. Основные приёмы, рекомендации и противопоказания. Парная баня, рекомендации и противопоказания. Криотерапия. Основы гелиотерапии. Морские купания. Свето-воздушные ванны. Обливания. Обтирания водой. Рекомендации и противопоказания. Техника этих целебных приёмов.
Практическая работа «Массаж. Основные приёмы, рекомендации и противопоказания».
Физические загрязнения среды и здоровье человека 
Виды физических загрязнений. Шум. Влияние шума. Шкала интенсивности шума. Влияние ультразвуков и инфразвуков. Шумовая болезнь. Влияние электромагнитных излучений на здоровье человека.
Радиоэкология. Радиоэкология организма (дозы облучения). Естественный радиационный фон. Искусственные источники радиации. Радиационная безопасность. Радиационная обстановка в России и регионе.
Проект «Компьютеры, сотовая связь и здоровье человека» Последствия влияния электромагнитного излучения на организм человека.
Питание как фактор здоровья человека
Рациональное питание. Калорийность, надлежащий состав и режим питания. Индивидуальный подход к рациональному питанию. Условия и возможности раздельного питания. Оптимальный вес человека. Польза и вред голодания. Психология еды: влияние овощей на настроение и способности. Диета от депрессий. Диета, основанная на сухофруктах. Полезен или вреден хлеб.
Проекты: 1. Польза и вред голодания. 2. Психология еды: влияние овощей на настроение и способности. 3. Диета от депрессий. 4. Полезен или вреден хлеб.
Движение как фактор здоровья 
Двигательная активность подростков в современном мире. Нормы двигательной активности. Как учиться и не уставать?
Вредные привычки как фактор риска здоровью 
Психоактивные вещества. Легальные (алкоголь, табак) и нелегальные (наркотические) вещества. Психостимуляторы. Понятие о зависимости, средствах, её вызывающих. Психическая и физическая зависимость.
Человек и наркотики.  История пристрастия человека к наркотическим веществам Причины возникновения пристрастий к наркотикам. Признаки наркотического опьянения. Юридический и нравственный аспекты потребления наркотиков. Наркомания. Нейро- и психотропные свойства наркотиков. Группа опиоидных препаратов (морфин, героин), препараты конопли (гашиш, марихуана, анаша). Кокаин. Экстази. Амфетамин. Абстиненция («ломка»). Профилактика наркомании и токсикомании.
Курение и его вред для здоровья. История распространения табака. Свойства никотина. Последствия курения для организма. Курение и онкозаболевания. Психология и мотивы курения. Физиологические последствия отвыкания от курения. Профилактика курения.
 Алкоголь и его вред для здоровья. История пристрастия человека к алкогольным напиткам. Русские антиалкогольные бунты. Токсичность алкоголя. Механизм и стадии алкоголизма. Последствия употребления алкоголя и суррогатов алкоголя для нации. Профилактика алкоголизма.
Проблемы адаптации человека к окружающей среде 
Адаптация. Адаптация организма человека к действию широкого спектра природных условий. Физиологические реакции и защитные средства цивилизации. Биореакция живого организма на геохимические факторы. Природно-географические факторы, социально-экономические условия жизни.
Стресс как экологический фактор. Причины стресса. Организационные факторы стресса. Личностные факторы. Адаптационные способности к стрессогенному событию или жизненной ситуации. Стрессовое напряжение, его признаки. Способы борьбы со стрессом. Реакции организма на стресс: пассивность, релаксация, активная защита.  Стрессовый и нестрессовый стили жизни. 
Биологические ритмы. Хронэкология, биоритмология. История и достижения биоритмологии. Классификация биоритмов: физиологические, экологические (сезонные, суточные, приливные, лунные). Ритмические явления природы.  Влияние биоритмов на физическую работоспособность «Голубь», «жаворонок», «сова». Их совместимость в общежитиях. Учѐт и использование биоритмов в повышении производительности труда, лечении и профилактике заболеваний. 
Практическая работа «Методы профилактики стресса: релаксация, противострессовая «переделка» дня, оказание первой помощи при остром стрессе, аутоанализ личного стресса».













































ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	№ п/п
	Тема занятия
	Количество часов
	Форма проведения занятия

	
	Тема 1. Сущность здоровья и его показатели (2 часа)

	1.
	Валеология – наука о сохранении и укреплении здоровья. Критерии здоровья человека
	1
	Диспут «Нравственное и безнравственное отношение к здоровью»

	2.
	Сущность здоровья. Функции и показатели здоровья.   Народные традиции и культура здорового образа жизни. 
	1
	Изучение методик 
 самодиагностики состояния здоровья

	
	Тема 2. Среда жизнедеятельности человека и здоровье

	3.
	Поселение как среда жизни. Среда жилого поселения.  Факторы, влияющие на качество среды жилища:
	1
	Практическая работа: «Оценка внутренней отделки помещения. Экологическая маркировка.» Проект «Вторая жизнь ненужных вещей»

	4.
	Микроклимат квартиры. Чистота и уют в квартире. Химия в быту.
	1
	Практическая работа. Заменители химии в быту. Чистящие вещества. 
Проект «Экологически чистая квартира»

	5.
	Флора и фауна в квартире. Польза и вред.
	1
	Практическая работа. Фитодизайн моего жилища. «Ознакомление с фитонцидными растениями и выявление возможности их использования в интерьере»

	6.
	Химические загрязнения среды и здоровье человека. Определение загрязнения. Кумулятивный эффект. Классификация загрязнений. 

	1
	 Беседа с просмотром презентации «Особенности влияния химических загрязнений на здоровье человека. Пестициды. Мутагены. Канцерогены.
Последствия химических отравлений»

	7.
	Биологические загрязнения среды и здоровье человека. Природная среда – источник инфекционных заболеваний.
	1
	Беседа «История борьбы человечества с инфекционными заболеваниями. Иммунитет, иммунная система, иммунная реакция, иммунная память» 


	8.
	Инфекционные заболевания дыхательной системы. Заболевания пищеварительной системы. Грибковые заболевания.
	1
	Беседа «Плюсы и минусы антибиотиков.
Перенасыщение организма лекарствами и последствия для генофонда»

	9.
	Медицина без лекарств.
 Массаж. Парная баня, рекомендации и противопоказания. Криотерапия, гелиотерапии. Морские купания. Свето-воздушные ванны. Обливания. Обтирания водой.
	1
	Практическая работа «Массаж. Основные приёмы, рекомендации и противопоказания»

	10.
	Физические загрязнения среды и здоровье человека Виды физических загрязнений
	1
	Проект «Компьютеры, сотовая связь и здоровье человека» Последствия влияния электромагнитного излучения на организм человека.

	11.
	Тема 3. Питание как фактор здоровья человека. Рациональное питание.  Каллорийность и режим питания. Индивидуальный подход к рациональному питанию. Оптимальный вес человека.
	1
	Проекты: 
1. Польза и вред голодания. 
2. Психология еды: влияние овощей на настроение и способности.
3. Диета от депрессий. 
4.Полезен или вреден хлеб.

	12.
	Тема 4. Движение как фактор здоровья 
Двигательная активность подростков в современном мире. Нормы двигательной активности. Как учиться и не уставать?
	1
	Тестирование. Арсенал наших двигательных возможностей

	13.
	Тема 5. Вредные привычки как фактор риска здоровью. Человек и наркотики.
	
	Беседа. Профилактика наркомании и токсикомании. тестирование.

	14.
	Курение и его вред для здоровья 
	1
	Беседа. Психология и мотивы курения.

	15.
	Алкоголь и его вред для здоровья 
	1
	Беседа. Последствия употребления алкоголя и суррогатов алкоголя для нации. Профилактика алкоголизма.

	16.
	Тема 6. Проблемы адаптации человека к окружающей среде. Адаптация организма человека к действию широкого спектра природных условий
Стресс. Биологические ритмы
	1
	Практическая работа
«Методы профилактики стресса: релаксация, противострессовая «переделка» дня, оказание первой помощи при остром стрессе, аутоанализ личного стресса».

	17.
	Подведение итогов. Анкетирование.
	1
	Тестирование.
Оценка образа жизни. Оценка своих привычек. Оценка здоровья. Оценка степени
физической подготовки. Оценка правильности питания.



2

