Министерство образования РТ

Муниципальное общеобразовательное учреждение лицей № 2

Путь к здоровью
Программа курса по выбору (элективного курса) для учащихся 9-х классов

 в предпрофильной подготовке

Автор-составитель:

Султанова Фирдаускай Мурзаевна,
учитель начальных классов

второй квалификационной категории

лицея № 2

г. Альметьевск

 Альметьевск, 2008
Пояснительная записка
Традиционному образу жизни соответствует мышление, в основу которого положено подсознательное предположение о том, что кто-то постоянно руководит человеком, заботится о нем и несет за него ответственность. Задача человека в таком случае – добросовестно выполнять все предписания и рекомендации. А естественному же образу жизни соответствует мышление, основу которого составляет собственная забота о себе. Он сам отвечает за свое здоровье. 
Согласно современным представлениям, на 50% и более наше здоровье зависит от социальных условий и образа жизни, на 20-25% - от уровня загрязнения окружающей среды, до 25% на него оказывают генетические факторы и на 8-10% уровень здравоохранения.

Организм человека – совершенная конструкция. Правильное отношение к нему позволяет успешно противостоять простуде, инфекциям, физическим и нервным перегрузкам.

Изучение курса способствует развитию выносливости, восстановлению и укреплению защитных сил организма. Предложенная программа курса позволит учащимся расширить свои знания, освоить умения использовать полученные знания в жизни, так как будущий специалист должен в первую очередь, быть сам здоровым и знать научный подход к системе оздоровления.

Предлагаемый курс позволит учащимся расширить свои знания в области физической культуры, освоить умения и навыки самостоятельных занятий физическими упражнениями и основы здорового образа жизни.
 Данный курс направлен на то, чтобы ознакомить учащихся с профессией преподавателя физической культуры.

Курс рассчитан на 10 часов.

Цели курса:

- создать ориентационную и мотивационную основы для осознанного     выбора оборонно-спортивного профиля обучения;
- способствовать расширению и углублению знаний о физической культуре;

Задачи курса:

- способствовать определению правильности выбора профессий – учителя физической культуры и тренера фитнеса;
- способствовать формированию умений по здоровьесберегающим технологиям;
Формы организации занятий:

1. Групповая

2. Индивидуальная

Технология обучения:

1. Личностно-ориентированный подход к учащимся.

2. Интегрированное обучение (связь с другими предметами: основами безопасности жизнедеятельности и культурой здоровья, химией, биологией, физической культурой).

Основные методы и приемы обучения:

1. Словесные и наглядные методы (объяснение методики выполнения и показ учителем основных упражнений, показ кино-видеофильмов по тематике и т.д.).

2. Практические методы (репродуктивные, творческие, диагностические упражнения).

3. Организация самостоятельной работы на занятиях.

4. Соответствующее музыкальное сопровождение.
Основные правила на занятиях:

1. Дозировать нагрузку, контролировать свое самочувствие.
2. Выполнять предложенные упражнения, следуя рекомендациям.

В результате изучения курса учащиеся должны:

- определиться в правильности выбора дальнейшего оборонно-спортивного профиля обучения;
- уметь использовать приобретенные знания в практической здоровьесберегающей деятельности;
-  управлять чувствами, эмоциями;

- самостоятельно принимать решения;

-  уважать, ценить собственный труд и труд других.

Учебный план
	№ п/п
	Тема
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1.
	Введение в курс. Цели и задачи курса. Профессия преподавателя физической культуры. Приемы самоконтроля. Работа над проектом.
	2
	1
	1

	2.
	Причины возникновения болезней. Новые стереотипы мышления. Работа над проектом (индивидуальные дневники наблюдения)
	2
	1
	1

	3.
	Комплексы упражнений. Работа над проектом
	2
	1
	1

	4.
	Закаливание. Экскурсия в клуб «Айсберг»
	2
	1
	1

	5.
	Круглый стол «Решение проблем сохранения здоровья». Спортивный праздник
	2
	1
	1

	6.
	Всего:
	10
	5
	5


Содержание программы
1. Введение в курс. Цели и задачи курса. Профессия преподавателя физической культуры. Приемы самоконтроля. Работа над проектом. Уровень физического состояния. Функциональные пробы самоконтроля.

     Практическая работа. Дневник самоконтроля. Результаты                 самоконтроля.
2. Причины возникновения болезней. Новые стереотипы мышления. Работа над проектом (индивидуальные дневники наблюдений). Реализация скрытых возможностей. Исцеление своего организма.
3. Комплекс упражнений. Работа над проектом. Здоровый образ жизни. Рациональное питание. Вредные привычки. Совместимость продуктов. Эмоциональная гармония.

     Практическая работа. Таблица совместимости продуктов.

4. Закаливание. Экскурсия в клуб «Айсберг». Закаливание солнцем. Закаливание воздухом. Закаливание водой.
5. Круглый стол «Решение проблем сохранения здоровья». Спортивный праздник. Защита проектов.
Темы для обсуждения:
· Здоровье- главный фактор качества жизни человека.

· Профилактика простудных заболеваний.

· Профилактика наркомании.

· Туризм- красота и здоровье.
Приложение 
Дневник самоконтроля
	Дата проведения занятия
	Продолжительность занятия
	Показатель веса
	Оценка самочувствия
	Показатели пульса
	Примечание

	
	Начало и окончание занятия
	Общая продолжительность занятия
	Вес до начала и после занятия
	Потеря  веса в граммах
	До занятия
	После занятия
	До занятия
	В течение занятия и после занятия
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Суммарные показатели за неделю


                                                    Нормальная масса тела

	Рост см
	Грудная клетка
	Рост

см
	Грудная клетка

	
	узкая
	нормальная
	широкая
	
	узкая
	нормальная
	широкая


                            Мужчины                                                                                                     Женщины
               156             49 кг           56 кг                  62 кг         152          48 кг                  54 кг                     59 кг 

               158             52                58                       64             155          49                       55                         62

               160             54                60                       66             158          51                       57                         64

               162             55                62                       68             160          52                       58                         65

               165             57                64                       70             162          54                       60                         66

               168             59                66                       72             165          55                       62                         68

               170             60                68                       74             167          57                       63                         69

               172             63                70                       77             170          58                       64                         70

               175             65                72                       78             172          59                       65                         71

               178             67                74                       80             175          60                       66                         72

               180             69                75                       81             177          61                       68                         74

               182             71                77

       83             180          63                       69
             75
                                            Комплекс упражнений  

(по системе М.Норбекова)

	
	Содержание учебного материала
	Описание упражнений
	Дозировка
	Методические указания

	1.
	Аутомануальный комплекс – (массаж)


	1-точку на лбу между бровями, 2-по краям крыльев носа, 3-срединная линия между нижней губой и верхним краем подбородка, 4-в височной ямке (парные) 5- чуть выше роста волос под основанием черепа, 6-в области козелка (парные)
	6-8 раз в каждую сторону


	Разогреть ладони энергичным потиранием. Указательными пальцами осуществлять вкручивающие движения по часовой и против часовой стрелке

	2.
	Массаж ушных раковин
	1–потягивание ушных раковин сверху вниз, 2– назад, 3–вперёд, 4– круговые движения по часовой стрелке, 5– против часовой стрелки
	6-8 раз


	Разогреть ушные раковины, чтобы они «горели» с умеренной силой.



	3.
	Гимнастика для глаз.


	1 – поднять глаза: а) вверх, б) вниз, в) вправо, г) влево.

2 – вращение глаз по кругу: а) по часовой, б) против часовой стрелке.

3 – пальминг.
	10-15 раз

3-5 раз


	Упражнения выполнять без напряжения,  не щурясь, играючи. Ладонями закрыть глаза, всматриваться в темноту

	4.
	Упражнения для шейного отдела позвоночника.


	1-скольжение подбородком по грудине вниз.2-«черепаха»: - наклон головы вперёд, наклон головы назад. 3-наклоны головы вправо, влево. 4- «собачка»: вращение головы вокруг воображаемой оси, проходящей через нос и затылок. 5-«сова»: поворот головы вправо-влево. 6- «тыква»; круговые движения головой в одну и в другую стороны.
	6-8 раз


	Как бы «чистить пёрышки». Действие с каждым разом усиливаем до упора.



	5.
	Упражнения для верхнего грудного отдела позвоночника
	1- поднимание и опускание плеч вверх и вниз, 2-круговые движения плечами вперёд и назад, 3-наклоны туловища вправо, влево.
	6-8 раз
	Движения выполнять энергично, с полной амплитудой.



                           ТАБЛИЦА СОВМЕСТИМОСТИ ПРОДУКТОВ


	Белки
	Жиры
	Живые продукты
	Углеводы

	Мясо

Рыба

Сыр

Молоко

Орехи

Семечки

Грибы

Бобовые

Маслины
	Жирное

мясо

Сливки

Масла:

оливковое

соевое

подсолнечное

хлопковое

ореховое

кукурузное

сливочное
	Зелень

Овощи

(кроме картофеля)

Ягоды


	Хлеб

Мед

Картофель

Сахар (чай, компот, варенье)



совместимые 

                                             
совместимые


несовместимые


Дыхательный тест 

(по М. Мореву)

Сидя сделать небольшой вдох и задержать дыхание как можно дольше. 

Оценка: более 60 секунд – отлично

               40 – 60 – хорошо

               20 -  40 – удовлетворительно

               менее 20 секунд - неудовлетворительно 

Пульс в покое

Сидя в спокойной обстановке замерить пульс в течение 1 минуты.

Оценка: отлично – менее 50 ударов в минуту

                хорошо – 50-65

                удовлетворительно – 66-75

                неудовлетворительно – более 75

(У женщин – на 7-10 ударов в минуту больше)  
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