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Пояснительная записка
Дополнительная общеразвивающая программа «Здоровый образ жизни» естественнонаучной направленности стартового уровня.

Здоровье людей относится к числу главных проблем, то есть тех, что имеют жизненно важное значение для всего человечества и для каждого из нас в отдельности. Проблема снижения уровня здоровья населения в новом тысячелетии стоит чрезвычайно остро. Особую тревогу вызывает ухудшение здоровья подрастающего поколения. Здоровье ребёнка формируется под влиянием совокупности социальных, экономических природных и генетических факторов. В детстве закладывается фундамент физического и психического здоровья. По данным Роспотребнадзора лишь 14% детей практически здоровы, 50 % имеют функциональные отклонения, 35-40% - хронические заболевания. У многих школьников наблюдается дисгармоничное развитие (дефицит массы тела, снижение показателей мышечной силы, ёмкости лёгких и др.), что создаёт проблемы с общей работоспособностью подрастающего поколения. Пагубное влияние на здоровье оказывают алкоголь, наркотики, табак. Около 7,5 млн. детей России страдают заболеваниями нервно-психической сферы. За время обучения в школе количество детей с той или иной хронической патологией увеличивается более чем в полтора раза и по самым оптимистическим прогнозам только 10% детей заканчивают школу относительно здоровыми.

      Информационное поле разработки программы

1. Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 № 273-ФЗ 3

 • ст. 2, п. 9 – «Образовательная программа – комплекс основных характеристик образования (объем, содержание, планируемые результаты), организационно-педагогических условий и форм аттестации, который предоставлен в виде учебного плана, календарного учебного графика, рабочих программ учебных предметов, курсов, дисциплин (модулей), иных компонентов, а также оценочных и методических материалов»;

 • ст. 2, п. 25 – «Направленность (профиль) образования – ориентация образовательной программы на конкретные области знания и (или) виды деятельности, определяющая ее предметно-тематическое содержание, преобладающие виды учебной деятельности обучающегося и требования к результатам освоения образовательной программы»;

 • ст. 2, п. 28 – «Адаптированная образовательная программа – образовательная программа, адаптированная для обучения лиц с ограниченными возможностями здоровья с учетом особенностей их психофизического развития, индивидуальных возможностей и при необходимости обеспечивающая коррекцию нарушений развития и социальную адаптацию указанных лиц»; 

• ст. 12, п. 5 – «Образовательные программы самостоятельно разрабатываются и утверждаются организацией, осуществляющей образовательную деятельность»; 

• ст. 13, п. 1 – «Образовательные программы реализуются организацией, осуществляющей образовательную деятельность, как самостоятельно, так и посредством сетевых форм их реализации»;

 • ст. 28, п. 3, п. 6 – «К компетенции образовательной организации относится разработка и утверждение образовательных программ»; 

• ст. 28, п. 6.1 – «Образовательная организация обязана… обеспечивать реализацию в полном объеме образовательных программ»; 

• ст. 75, п. 2 – «Дополнительные общеобразовательные программы подразделяются на общеразвивающие и предпрофессиональные, дополнительные общеразвивающие программы реализуются как для детей, так и для взрослых»; 

• ст. 75, п. 4 – «Содержание дополнительных общеразвивающих программ и сроки обучения по ним определяются образовательной программой, разработанной и утвержденной организацией, осуществляющей образовательную деятельность».

2. Федеральный закон от 24.07.1998 № 124-ФЗ «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации».

3. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
 • п. 9 – «Занятия в объединениях могут проводиться по дополнительным общеобразовательным программам различной направленности (технической, естественнонаучной, физкультурно- спортивной, художественной, туристско-краеведческой, социально- педагогической)»; 

• п. 10 – «Организации, осуществляющие образовательную деятельность, ежегодно обновляют дополнительные общеобразовательные программы с учетом развития науки, техники, культуры, экономики, технологий и социальной сферы»;

 • п. 17 – «Для учащихся с ограниченными возможностями здоровья, детей-инвалидов организации, осуществляющие образовательную деятельность, организуют образовательный процесс по дополнительным общеобразовательным программам с учетом особенностей психофизического развития учащихся»;

4. Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р;

5. Федеральная целевая программа «Развитие дополнительного образования детей в Российской Федерации до 2020года;

6. СанПиН 2.4.4. 3172-14: «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования».

Актуальность программы - в том, что она способствует воспитанию у школьников привычек здорового образа жизни, формированию навыков принятия самостоятельных решений в отношении поддержания и укрепления своего здоровья, на овладение способами оздоровительно-физкультурной деятельности.

Новизна программы «Здоровый образ жизни» - в том, что организация образовательной деятельности детей строится на основе валеологически структурированного занятия. Такой подход позволяет поддерживать умственную работоспособность обучающихся на оптимальном уровне в течение всего занятия, не вызывая утомления, что, в свою очередь, дает положительный оздоровительный эффект, создает условия для формирования мотивации здоровья.
       Отличительные особенности программы. Дополнительная общеразвивающая программа «Здоровый образ жизни» стартового уровня имеет естественнонаучную направленность. В ней изменено количество часов по модулям – «Полезные и вредные привычки» «Закаливание и оздоровительно-восстановительные   средства», «Психическое здоровье», «Экология здоровья», «Профилактика заболеваний» в связи с развитием компьютерных технологий и увлечением обучающихся компьютерными играми, что приводит к гиподинамии и ослаблению здоровья.

Цель программы: формирование здоровьесберегающей грамотности, овладение умениями и навыками укрепления здоровья на основе правил здорового образа жизни.

Задачи: формирование у обучающихся личностных результатов, регулятивных, познавательных и коммуникативных универсальные учебные действия.

Познавательные УУД
Обучающиеся будут учиться: 
· формировать первоначальные понятия из различных областей знаний о человеке; 

· формировать навыки безопасного и гигиенически правильного поведения; умение управлять своим психическим здоровьем;

· укреплять здоровье детей за счёт повышения их двигательной и гигиенической культуры.
Регулятивные УУД

Обучающиеся будут учиться:

· планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации;

· учитывать установленные правила в планировании и контроле способа решения;

· осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату;

· оценивать правильность выполнения действия на уровне адекватной оценки соответствия результатов требованиям данной задачи.

Коммуникативные УУД
Обучающиеся будут учиться:

· вести беседу;

· сотрудничать со сверстниками и взрослыми для реализации проектной деятельности;

· адекватно использовать речевые средства для решения коммуникативных задач. 
Для достижения личностных результатов у обучающихся будут формироваться: 
· ответственность за сохранение и укрепление своего здоровья;
· мотивация гигиенического поведения и физического саморазвития;
· навыки здорового образа жизни; отказа от вредных привычек; активную жизненную позицию в направлении здоровьесбережения.

Ценностные ориентиры содержания программы

Ценность жизни –  признание человеческой жизни и существования живого в природе в целом как величайшей ценности, как основы для подлинного экологического сознания.

     Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физическом, психическом и социально-нравственном здоровье.  

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности - любви.

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 

     Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, состояния нормального человеческого существования. 

     Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами общества, членом которого всегда по всей социальной сути является человек.

     Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению к себе и к другим людям. 
Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и государства.

Ценность патриотизма ( одно из проявлений духовной зрелости человека, выражающееся в любви к России,  народу, малой родине, в осознанном желании служить Отечеству. 

Возраст детей – 7-13 лет. Группы детей набираются без предъявления требований к базовым знаниям. Количество воспитанников в группе – 12 человек.
Срок реализации программы – 2 года. Программа 1 года обучения рассчитана на 144 часов: 44 теоретических и   100 практических занятий. Программа 2 года обучения рассчитана на 144 часов: 36 теоретических и 108 практических занятий. Второй год обучения разработан с учетом уже имеющихся знаний.
Формы занятий. Занятия проводятся в форме акций, викторин, бесед, лекций, экскурсий, наблюдений, выставок, конкурсов, тренингов, занятий-игр, игр-путешествий, сюжетно-ролевых игр, в ходе которых обучающиеся знакомятся с основными способами сохранения и укрепления своего здоровья. 

Режим занятий. Занятия проводятся два раза в неделю по два академических часа с перерывом в 10 минут:

· для учащихся 1 класса и с ОВЗ –  академический час равен 35 минут, 

· для учащихся 2-6 классов – 45 минут
Первый год обучения
Ожидаемые результаты:
По итогам изучения первого модуля: «Полезные и вредные привычки»
Обучающиеся будут знать:

· Факторы, укрепляющие и разрушающие здоровье;

· Значение двигательной активности и занятий спортом для укрепления здоровья;

· Правила личной гигиены, гигиены органов зрения, полости рта, ухода за одеждой и обувью;

· Правила здорового питания, культуру приёма пищи;

· Меры профилактики нарушений осанки, упражнения для укрепления правильной осанки, упражнения для коррекции нарушений осанки и стопы.

  Обучающиеся будут уметь:

· Выполнять комплекс упражнений утренней гигиенической гимнастики;

· Соблюдать правила личной гигиены: правильно ухаживать за полостью рта, волосами, ногтями, ушами;

· Выполнять гимнастику для глаз; упражнения для профилактики нарушений осанки

· Вести простейшие самонаблюдения за своим здоровьем;

· Выполнять различные приёмы массажа: поглаживание, разминание, растирание, выжимание; приёмы самомассажа;

· Подсчитывать пульс, давление;

· Использовать предлагаемую информацию с целью оздоровления организма.

По итогам изучения второго модуля: «Психическое здоровье»
Обучающиеся будут знать:

· Факторы, укрепляющие и разрушающие здоровье;

· Значение двигательной активности и занятий спортом для укрепления здоровья 

· Зависимость здоровья от состояния окружающей среды и привычного образа жизни; 

· Связь между головным мозгом и органами чувств;

· Строение нервной системы;

· Органы чувств человека;
  Обучающиеся будут уметь:

· Рационально использовать время, учитывая свой режим дня;

· Вести простейшие самонаблюдения за своим здоровьем;

· Выполнять различные приёмы массажа: поглаживание, разминание, растирание, выжимание; приёмы самомассажа;
· Выполнять упражнения дыхательных гимнастик, психологических тренингов;
· Использовать предлагаемую информацию с целью оздоровления организма.

По итогам изучения третьего модуля: «Закаливание и оздоровительно-восстановительные   средства»
Обучающиеся будут знать:

· Факторы, укрепляющие и разрушающие здоровье;

· Упражнения для глаз, способствующие сохранению зрения;

· Меры профилактики заболеваний органов дыхания и кровообращения.

Обучающиеся будут уметь:

· Выполнять различные оздоровительные упражнения, способствующие укреплению здоровья;

· Выполнять комплекс упражнений гимнастики, соблюдать правила личной гигиены;

· Выполнять действия по гигиене органов чувств;

· Соблюдать правила гигиены питания и гигиены полости рта;

· Вести самоконтроль за состоянием основных систем, простейшие самонаблюдения;

· Использовать предлагаемую информацию с целью здоровье сбережения. 

Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы.
 формы выявления ожидаемых результатов - тестирование, проверочные задания, педагогическое наблюдение, опрос, собеседование.

Спортивно-оздоровительная игра «Если хочешь быть здоров», выставка рисунков «Я ценю здоровье». 

Второй год обучения

Ожидаемые результаты

По итогам изучения четвертого модуля: «Профилактика заболеваний»
Обучающиеся будут знать:

· факторы, укрепляющими и разрушающими здоровье;

· правила укрепления осанки и коррекции опорно-двигательных нарушений;

· науки, изучающими организм человека;
· упражнения для глаз, способствующих сохранению зрения;

· зависимость здоровья от состояния окружающей среды и привычного образа жизни;

· связь между головным мозгом и органами чувств;

· строение нервной системы;

· органы чувств человека;

Обучающиеся будут уметь:

· Выполнять различные оздоровительные упражнения, способствующие укреплению здоровья;

· Выполнять комплекс упражнений гимнастики, соблюдать правила личной гигиены;

· Выполнять действия по гигиене органов чувств;

· Оказывать первую помощь при повреждениях кожи;

· Соблюдать правила гигиены питания и гигиены полости рта;

· Правильно выбрать тип зубной пасты и щётки;

· Оказывать первую помощь при кровотечениях;

· Вести самоконтроль за состоянием основных систем, простейшие самонаблюдения;

· Выполнять упражнения дыхательных гимнастик, психологических тренингов;

· Использовать предлагаемую информацию с целью здоровьесбережения. 

По итогам изучения пятого модуля: «Экология здоровья»
Обучающиеся будут знать:

· что такое симметрия;
· виды симметрии, спирали;
· зависимость особенностей внешнего строения организмов от среды обитания

Обучающиеся будут уметь:

· Выполнять различные оздоровительные упражнения, способствующие укреплению здоровья;

· Выполнять комплекс упражнений гимнастики, соблюдать правила личной гигиены;

· Выполнять действия по гигиене органов чувств;

· Оказывать первую помощь при повреждениях кожи;

· Соблюдать правила гигиены питания и гигиены полости рта;

· Правильно выбрать тип зубной пасты и щётки;

· Оказывать первую помощь при кровотечениях;

· Вести самоконтроль за состоянием основных систем, простейшие самонаблюдения;

· Выполнять упражнения дыхательных гимнастик, психологических тренингов;

· Использовать предлагаемую информацию с целью здоровьесбережения. 

Планируемые результаты освоения курса
Личностные результаты:


· развитие любознательности и сформированность интереса к изучению естественных наук;

· расширение кругозора учащихся в процессе самообразования;

· сформированность мотивации дальнейшего изучения правил сохранения собственного здоровья;

Метапредметные результаты:

· умение работать с информацией; 

· навыки самостоятельной исследовательской работы;

· умение применять полученные знания для решения практических задач в повседневной жизни;

· умение работать в коллективе;

· навыки ведения диалога.

Предметные результаты:

· освоение базовых естественно - научных знаний;
· умение определять представителей животного и растительного мира по определителям;
· умение ставить цели и задачи;
· активное участие просвещении сверстников.
Диагностика освоения программы.


Отслеживание результатов усвоение общеразвивающей программы осуществляется 
в течении всего учебного процесса в виде тестирования (предварительного, текущего, промежуточного, итогового). После изучения каждого модуля осуществляется промежуточный контроль знаний и умений викторина «Если хочешь быть здоров», выставка рисунков, «Я ценю здоровье», познавательная игра «Твое здоровье в твоих руках, тестирование по профилактике заболеваний «Не болей-ка!», выставка рисунков «Я, ты, он, она – вместе здоровая страна». Отслеживается личностный рост обучающегося (познавательные мотивы учения, коммуникативные умения, коммуникабельность, уровень творческой активности и социальной адаптированности.
Реализация программы педагогами учреждения

(из учебного плана 2017 – 2018 уч. год)

	Название программы
	1 год обучения
	2 год обучения
	Ф.И.О., педагогов, работающий по программе

	
	Кол-во групп
	Кол-во часов на группу
	Кол-во детей
	Кол-во детей на инд. обуч.
	Кол-во часов на инд.обуч.
	Кол-во групп
	Кол-во часов на группу
	Кол-во детей
	Кол-во детей на инд. обуч.
	Кол-во часов на инд.обуч.
	

	Здоровый образ жизни
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Сай Е.В.


Учебно-тематический план 1 год обучения
	№
	         МОДУЛИ
	Количество часов
	
	

	
	
	Всего
	Теоретические
	Практические
	Промежуточный контроль
(приложение 1)
	Аттестация
(приложение2)

	1

2
3 


	Полезные и вредные привычки

Психическое здоровье 

Закаливание и оздоровительно-восстановительные   средства

  ВСЕГО 
	88

24

32

144
	28

8

8

44
	60

16

24

100
	Викторина «Если хочешь быть здоров»
Выставка рисунков

 «Я ценю здоровье»
Викторина  «Твое здоровье в твоих руках»
	Предварительная

Промежуточная




Календарный учебный график
Срок реализации 1 год

	Этапы образовательного процесса
	1 год обучения

	Аудиторный
	01 сентября - 31 мая

	Предварительная  аттестация
	Последняя неделя сентября

	Промежуточная аттестация
	Последняя неделя мая

	Внеаудиторный
	Июнь-август
(Массовые мероприятия, экскурсии.)


Модуль

«Полезные и вредные привычки»

(теория 28ч., практика 60ч.).

Цель: формирование представления о вредных и полезных привычках, о здоровом образе жизни, как о средстве обеспечения духовного, физического и социального благополучия личности.
Задачи:

 -формировать здоровые установки и навыки ответственного поведения, снижающие вероятность приобщения к вредным привычкам;

- создать условия для формирования у учащихся потребности в здоровом образе жизни;
- углубить знания о правилах личной гигиены;

- расширить знания детей о привычках, которые вредят организму и мешают ему развиваться и расти;

- воспитать потребность в ведении здорового образа жизни.
Содержание.

Теория.
Введение. Формы работы объединения. Ознакомление с планом работы. Предварительная аттестация. Структура здорового образа жизни. Характеристика элементов ЗОЖ. Формирование здорового образа жизни. Повышение гигиенической культуры населения. 

Оптимальный двигательный режим. Двигательная активность и её влияние на состояние здоровья. Гиподинамия и её отрицательное воздействие на организм человека. Значение постоянных занятий физкультурой. Формы и методы обеспечения оптимального двигательного режима. Утренняя гигиеническая гимнастика. Особенности занятий при сколиозах, плоскостопии. Физ. упражнения для похудения. 

Личная гигиена. Значение правил личной гигиены для укрепления здоровья и повышения работоспособности. Гигиенические основы режима труда и отдыха. Рациональный суточный режим. Уход за телом. Гигиена одежды и обуви. Уход за одеждой и обувью.

Профилактика инфекционных заболеваний. Инфекционные болезни и пути их распространения. Эпидемический процесс и его звенья. Влияние природных и социальных факторов на распространение эпидемии. Понятие об иммунитете. Виды иммунитета. Меры личной и общественной профилактики.

Профилактика простудных заболеваний. Характеристика простудных заболеваний: причины возникновения, пути передачи. Правильное питание, как одно из способов укрепления иммунитета. Комплекс мероприятий по профилактике простудных заболеваний.
Гигиена зрения. Строение органа зрения. Работа глаза. Причины возникновения нарушений в работе органа зрения. 

Вредные привычки-разрушители. 

Понятие о вредных привычках. Курение и его отрицательное влияние на организм, продолжительность жизни, работоспособность. Алкогольные напитки и их отрицательное влияние на организм. Социально-гигиенические аспекты алкоголизма. Наркомания, токсикомания.
Гигиенические требования к пище и питанию. Калорийность пищи. Расход энергии. Нормы калорийности пищи. Пищевые вещества. Значение белков, жиров, углеводов, витаминов, воды и минеральных веществ; потребность в них, содержание в различных продуктах. Авитаминоз, гиповитаминоз, гипервитаминоз.

Гигиеническая характеристика пищевых продуктов. Гигиеническая характеристика основных пищевых продуктов (молоко, мясо, рыба, хлеб, овощи и фрукты, крупы). Изменения в продуктах при хранении и переработке.

Пищевые рационы и режим питания. Основные варианты режима питания. Понятие о раздельном, смешанном питании. Вегетарианство. Диеты.

Особенности работы сердца. Строение и работа сердца. Давление и пульс: норма и причины отклонений. Состав крови. Значение эритроцитов, лейкоцитов, тромбоцитов.

Заболевания сердечно-сосудистой системы. Врождённые и приобретённые заболевания сердца. Кровотечения: их виды, отличительные черты, первая помощь.

Основные экологические факторы и их влияние на состояние здоровья человека. Основные факторы воздушной среды: физические свойства, химический состав, механические примеси, микроорганизмы. Значение температуры в состоянии здоровья человека. Механизмы адаптации человека к температуре. Значение влажности воздуха. Атмосферное давление и его значение для здоровья человека. Характеристика комплексного влияния физических свойств воздуха на организм. Значение химического состава воздуха. Угарный газ: его гигиеническая характеристика, профилактика отравлений.
Значение жилища и условий труда в формировании здорового образа жизни. Гигиенические требования к размещению, планировке, отоплению, вентиляции, освещению жилых помещений и школьных зданий. Значение этих показателей для состояния здоровья человека. Влияние комнатных растений на состояние здоровья человека и формирования микроклимата.

Практическая работа. 
Экскурсия «Экология и здоровье человека». Конкурс рисунков «Экология и здоровье человека». Подвижные игры «Час весёлых состязаний». Викторина «Здоровье в саду и на грядке». Викторина и конкурс рисунков «Внимание – дорога!».
Виды физкультминуток. Разработка комплекса утренней гимнастики. Соматоскопия опорно-двигательного аппарата: стопа, позвоночник. Гимнастика при сколиозах. Гимнастика при плоскостопии. Расчёт массы тела и обмена веществ. Физические упражнения для похудения.

Уход за одеждой и обувью. Гигиена полости рта. Определение правильности недельной нагрузки (расписание уроков, занятия в кружках, секциях, отдых). Составление распорядка дня. Аппликация «Предметы гигиены». Игра «Путешествие на поезде «Здоровье».

Комплекс мероприятий по профилактике простудных заболеваний (точечный массаж, закаливание, гимнастика).

Комплекс упражнений для снятия утомления и предотвращения близорукости.

Изготовление листовок «Скажи НЕТ вредным привычкам». Игра «Поле чудес» по теме «Вредные привычки». Игра «Спорт – вместо вредных привычек» (ребусы, кроссворды)
Определение содержания пищевых веществ в различных продуктах. Расчёт необходимых энергозатрат.

Правила работы с микроскопом. Изменения в продуктах при хранении и переработке (опыт с варённым картофелем, исследование плесневого хлеба).
Игра «Что, где, когда» по теме «Правила питания». Гигиеническая оценка суточного рациона питания (по вчерашнему дню). Составление суточного рациона (на завтрашний день).
Способы подсчёта пульса. Изучение строения эритроцитов человека. Подсчёт давления и пульса в различных состояниях: покой, нагрузка. Снятие ЭКГ. Первая помощь при кровотечениях. Непрямой массаж сердца.
Уход за комнатными растениями. Оценка состояния классной комнаты санитарно-гигиеническим нормам. Разработка проекта школьной комнаты или жилой комнаты.
ИТОГОВАЯ РАБОТА: викторина «Если хочешь быть здоров»
 Календарно-тематическое планирование

Модуль 1 «Полезные и вредные привычки»

	№ п/п
	Тема занятия 

(содержание теоретической части)
	Время 

	
	
	Общее кол-во
	теория
	практика

	
	Модуль 1 «Полезные и вредные привычки»
	88
	28
	60

	1
	Введение. Формы работы объединения.
	2
	1
	1

	2
	Ознакомление с планом работы. Предварительная аттестация.
	2
	
	2

	3
	Структура здорового образа жизни.
	2
	1
	1

	4
	Характеристика элементов ЗОЖ.
	2
	
	2

	5
	Формирование здорового образа жизни. 
	2
	
	2

	6
	Повышение гигиенической культуры населения.
	2
	1
	1

	7
	Оптимальный двигательный режим. 
	2
	
	2

	8
	Двигательная активность и её влияние на состояние здоровья. 
	2
	
	2

	9
	Значение постоянных занятий физкультурой. 
	2
	
	2

	10
	Формы и методы обеспечения оптимального двигательного режима.
	2
	1
	1

	11
	Утренняя гигиеническая гимнастика. 
	2
	
	2

	12
	Особенности занятий при сколиозах, плоскостопии. Физ. упражнения для похудения.
	2
	
	2

	13
	Личная гигиена. Значение правил личной гигиены для укрепления здоровья и повышения работоспособности.
	2
	
	2

	14
	Гигиенические основы режима труда и отдыха. Рациональный суточный режим.
	2
	1
	1

	15
	Уход за телом. 
	2
	1
	1

	16
	Гигиена одежды и обуви. Уход за одеждой и обувью.
	2
	1
	1

	17
	Профилактика инфекционных заболеваний. Инфекционные болезни и пути их распространения. 
	2
	
	2

	18
	Эпидемический процесс и его звенья. 
	2
	1
	1

	19
	Влияние природных и социальных факторов на распространение эпидемии. 
	2
	
	2

	20
	Понятие об иммунитете. Виды иммунитета. 
	2
	1
	1

	21
	Меры личной и общественной профилактики.
	2
	
	2

	22
	Профилактика простудных заболеваний. 
	2
	
	2

	23
	Характеристика простудных заболеваний: причины возникновения, пути передачи. 
	2
	
	2

	24
	Правильное питание, как одно из способов укрепления иммунитета. 
	2
	1
	1

	25
	Комплекс мероприятий по профилактике простудных заболеваний.
	2
	
	2

	26
	Гигиена зрения. Строение органа зрения. Работа глаза. 


	2
	1
	1

	27
	Причины возникновения нарушений в работе органа зрения. 


	2
	
	2

	28
	Понятие о вредных привычках. 
	2
	
	2

	29
	Курение и его отрицательное влияние на организм. Алкогольные напитки и их отрицательное влияние на организм. Социально-гигиенические аспекты алкоголизма. Наркомания, токсикомания.
	2
	
	2

	30
	Гигиенические требования к пище и питанию. Калорийность пищи. Расход энергии. Нормы калорийности пищи.
	2
	
	2

	31
	Пищевые вещества. Значение белков, жиров, углеводов, витаминов, воды и минеральных веществ; потребность в них, содержание в различных продуктах. Авитаминоз, гиповитаминоз, гипервитаминоз.


	2
	1
	1

	32
	Гигиеническая характеристика основных пищевых продуктов. Изменения в продуктах при хранении и переработке.


	2
	
	2

	33
	Пищевые рационы и режим питания. Основные варианты режима питания. Понятие о раздельном, смешанном питании. Вегетарианство. Диеты.


	2
	
	2

	34
	Строение и работа сердца. Давление и пульс: норма и причины отклонений. Состав крови. Значение эритроцитов, лейкоцитов, тромбоцитов.


	2
	1
	1

	35
	Заболевания сердечно-сосудистой системы. Врождённые и приобретённые заболевания сердца. Кровотечения: их виды, отличительные черты, первая помощь.


	2
	1
	1

	36
	Основные экологические факторы и их влияние на состояние здоровья человека. Основные факторы воздушной среды: физические свойства, химический состав, механические примеси, микроорганизмы. Значение температуры в состоянии здоровья человека.
	2
	
	2

	37
	Механизмы адаптации человека к температуре. Значение влажности воздуха. Атмосферное давление и его значение для здоровья человека. 


	2
	
	2

	38
	Характеристика комплексного влияния физических свойств воздуха на организм. 
	2
	
	2

	39
	Значение химического состава воздуха. Угарный газ: его гигиеническая характеристика, профилактика отравлений.
	2
	
	2

	40
	Значение жилища и условий труда в формировании здорового образа жизни. 
	2
	
	2

	41
	Гигиенические требования к размещению, планировке, отоплению, вентиляции, освещению жилых помещений и школьных зданий.
	2
	
	2

	42
	Значение этих показателей для состояния здоровья человека.
	2
	
	2

	43
	Влияние комнатных растений на состояние здоровья человека и формирования микроклимата.
	2
	
	2

	44
	ИТОГОВАЯ РАБОТА: викторина «Если хочешь быть здоров»
	2
	
	2


 Модуль

«Психическое здоровье» 

(теория 8ч., практика 16ч.).
Цель: формирование благоприятной образовательной среды для изучения психического здоровья человека.
Задачи:

-актуализация и расширение знаний о факторах, укрепляющих и разрушающих здоровье;

-углубить знания о функциях нервной системы;

- сформировать систему знаний и представлений о связи психического и физического здоровья;

- определить пути и условия для самореализации, раскрытия творческого и духовного потенциала ребенка.
Содержание
Теория.
Темперамент. Характеристика типа типов темперамента. Темперамент и профессиональная деятельность. Характер. Сильный и слабый тип нервной системы. Воля. Развитие волевых качеств. Внимание. Виды внимания. Устойчивость внимания. Память. Виды памяти. Понятие биоритм.
Практические работы. Психологическое тестирование.

Определение темперамента. Определение типа «сова» - «жаворонок». Проведение тестов «Настроение», «Тревожность», «Мыслитель-художник», «Способности» и др. выставка рисунков «Я ценю здоровье»

ИТОГОВАЯ РАБОТА: выставка рисунков «Я ценю здоровье»
Календарно-тематическое планирование

Модуль 2 «Психическое здоровье»

	№ п/п
	Тема занятия 

(содержание теоретической части)
	Время 

	
	
	Общее кол-во
	теория
	практика

	
	Модуль 2 «Психическое здоровье»
	24
	8
	16

	1
	Темперамент. 
	2
	1
	1

	2
	Характеристика типа типов темперамента.
	2
	1
	1

	3
	Темперамент и профессиональная деятельность. 
	2
	1
	1

	4
	Характер. 
	2
	1
	1

	5
	Сильный и слабый тип нервной системы. 
	2
	1
	1

	6
	Воля. 
	2
	1
	1

	7
	Развитие волевых качеств. 
	2
	
	2

	8
	Внимание. Виды внимания.
	2
	1
	1

	9
	Устойчивость внимания.
	2
	
	2

	10
	Память. Виды памяти.
	2
	1
	1

	11
	Понятие биоритм.
	2
	
	2

	12
	ИТОГОВАЯ РАБОТА: выставка рисунков «Я ценю здоровье»
	2
	
	2


Модуль

«Закаливание и оздоровительно-восстановительные   средства»

(теория 8ч., практика 24.)
Цель: формирование представления о здоровье человека, как важнейшей жизненной ценности.
Задачи: 

- формировать представление учащихся о формах закаливании организма человека, 

- познакомить с основными правилами закаливания.
- развивать гигиенические умения и навыки учащихся;
- воспитать морально-волевые качества, трудолюбие, аккуратность, чистоплотность.
Содержание
Теория.
Основные принципы закаливания. Оценка эффективности закаливающих процедур.

Методики закаливания воздухом, водой, солнцем. Гигиеническая характеристика воздушных ванн и методика их применения. Закаливающее действие занятий спортом на свежем воздухе. Воздействие водных процедур на организм. Характеристика различных водных процедур и методика их применения. Закаливание солнцем. Характеристика воздействия солнечной радиации на организм. Отрицательное влияние чрезмерного облучения на здоровье. Понятие об оздоровительных средствах. Понятие об восстановительных средствах. Гигиеническая характеристика и методика проведения гидропроцедур. Значение массажа как оздоровительного и восстановительного средства Механизм и физиологическое действие массажа на организм. Механизм и физиологическое действие массажа на организм.

Виды массажа: лечебный, косметический, спортивный.  Формы массажа: частный, общий. Значение активного отдыха на природе. Промежуточная аттестация.
Практические работы. Викторина «О пользе закаливания» (ко Дню здоровья). Закаливание воздухом. Закаливание водой. Закаливание солнцем. Интеллектуальная игра «Да здравствует экология».

Навыки наложения компресса.

Методика овладения приемами массажа: поглаживание и выжимание. Методика овладения приемами массажа: разминание, растирание. Методика овладения приемами самомассажа.
Экскурсия «Окружающая среда и здоровье человека». Тестирование «Как сохранить и укрепить здоровье»
ИТОГОВАЯ РАБОТА: игра «Твое здоровье в твоих руках»

Календарно-тематическое планирование

Модуль 3 «Закаливание и оздоровительно-восстановительные   средства»

	№ п/п
	Тема занятия 

(содержание теоретической части)
	Время 

	
	
	Общее кол-во
	теория
	практика

	
	Модуль 3 «Закаливание и оздоровительно-восстановительные   средства»
	32
	8
	24

	1
	Основные принципы закаливания. Оценка эффективности закаливающих процедур.
	2
	1
	1

	2
	Методики закаливания воздухом, водой, солнцем
	2
	1
	1

	3
	Гигиеническая характеристика воздушных ванн и методика их применения. Закаливающее действие занятий спортом на свежем воздухе.
	2
	1
	1

	4
	Воздействие водных процедур на организм. Характеристика различных водных процедур и методика их применения.
	2
	
	2

	5
	Закаливание солнцем. Характеристика воздействия солнечной радиации на организм.
	2
	1
	1

	6
	Отрицательное влияние чрезмерного облучения на здоровье.
	2
	1
	1

	7
	Понятие об оздоровительных средствах.
	2
	
	2

	8
	Понятие об восстановительных средствах.
	2
	
	2

	9
	Гигиеническая характеристика и методика проведения гидропроцедур.
	2
	1
	1

	10
	Значение массажа как оздоровительного и восстановительного средства
	2
	1
	1

	11
	Механизм и физиологическое действие массажа на организм.
	2
	
	2

	12
	Механизм и физиологическое действие массажа на организм.
	2
	
	2

	13
	Виды массажа: лечебный, косметический, спортивный. 
	2
	
	2

	14
	Формы массажа: частный, общий.
	2
	
	2

	15
	Значение активного отдыха на природе. Промежуточная аттестация.
	2
	1
	1

	16
	ИТОГОВАЯ РАБОТА игра «Твое здоровье в твоих руках»
	2
	
	2


Учебно-тематический план

2 год обучения

	№
	Тематика модуля
	Общее кол-во часов
	Распределение

часов
	Формы промежуточного контроля (приложение 1)
	Виды аттестации (приложение 2)

	
	
	
	теория
	практика
	
	

	1. 
	Профилактика заболеваний       
	84
	24
	60
	Тестирование по профилактике заболеваний «Не болей-ка!»
	Текущая аттестация (тесты)

	2.
	Экология здоровья
	60
	12
	48
	Выставка рисунков «Я, ты, он, она – вместе здоровая страна»
	Итоговая аттестация (тесты)

	
	                                                                          ИТОГО:
	144
	36
	108
	
	


Календарный учебный график
Срок реализации 1 год

	Этапы образовательного процесса
	2 год обучения

	Аудиторный
	01 сентября - 31 мая

	Текущая  аттестация
	Последняя неделя сентября

	Итоговая аттестация
	Последняя неделя мая

	Внеаудиторный
	Июнь-август
(Массовые мероприятия, экскурсии.)


Модуль
«Профилактика заболеваний»
(теория 24ч.., практика 60ч.)
Цели: формирование ценностного отношение к своему здоровью, здоровому образу жизни, помогающему сохранить собственное здоровье на долгие годы.

Задачи:
-познакомить с профилактическими мероприятиями;
-формировать ценностное отношения к своему здоровью посредством реализации принципов субъектности и ценности;
- расширить знания об особенности строения и жизнедеятельности вирусов;

- формирование валеологических знаний о правилах личной гигиены;

-совершенствовать навыки безопасного поведения и действий в очагах инфекционного заболевания, развить навык работы в группах.
- сформировать потребность ведения здорового образа жизни;
Содержание
Теория.
Формы работы кружка. Ознакомление с планом работы. Инструктаж по ТБ. Текущая аттестация. Структура здорового образа жизни и характеристика его элементов. Формирование здорового образа жизни и повышение гигиенической культуры населения. 

История появления медицины. Великие ученые древности, средневековья, нового времени. Науки, изучающие строение человеческого организма.  Части тела и их взаимодействие. Органы пищеварения. Функции органов пищеварения. Зубы, их развитие, смена молочных зубов. Головной и спиной мозг. Функции глаза, уха, носа.

Болезнь и здоровье. Посещение врача. Личное здоровье, зависимость состояния здоровья от образа жизни. Профилактика заболеваний зубов, дёсен. Профилактика инфекционных заболеваний. Как мы видим, слышим. Как сохранить зрение, слух обоняние. Массаж. Самомассаж.
Роль двигательной активности в укреплении здоровья. Понятие о правильной осанке. Упражнения для формирования правильной осанки. Профилактика плоскостопия. Утренняя гимнастика – настроение на весь день. Влияние физкультминуток на умственную работоспособность. Значение ходьбы и бега для здоровья. 
Характеристика наиболее употребляемой пищи. Значение тщательного жевания для здорового человека. Режим питания. Роль витаминов, овощей и фруктов для здоровья человека. Полезные и вредные традиции питания.

Пути распространения инфекций. Чистота – залог здоровья. Гигиена рук, ног, тела. Систематичность принятия душа, посещения бани и т.п. Гигиена полости рта. Гигиена одежды и обуви. Гигиена спортивной одежды.

Положительные и отрицательные эмоции, их влияние на здоровье. Способы преодоления неприятных эмоций. Управление своими эмоциями. 
Практические работы:

Создание кроссвордов, ребусов по теме «Науки о человеческом организме. Учёные, изучающие организм человека». Топография органов пищеварения, создание аппликации «Органы пищеварения». Строение зубов (работа с макетами). Строение глаза, уха, носа (работа с макетами). Методика аутотренинга, создание аппликации «Головной и спинной мозг».

Профилактика заболеваний десён и зубов (ознакомление с различными видами паст и щёток). Профилактика заболеваний носа и уха. Гигиена зрения (проверка остроты зрения, упражнения для предотвращения близорукости). Самомассаж уха, носа, глаз. Игра «Верно-неверно».
Осмотр опорно-двигательного аппарата (позвоночный столб, стопа). Упражнения для формирования стопы. Упражнения для формирования правильной осанки. Комплекс упражнений для утренней гимнастики. Спортивные игры на воздухе. Конкурс рисунков «Мы выбираем здоровье». Игра «Что, где, когда» по теме «Движение». Содержание питательных веществ в продуктах питания. Процесс тщательного жевания. Расщепление крахмала ферментами слюны. Составление рациона питания с учётом времени. Гигиеническая оценка суточного питания (по вчерашнему дню). Составление суточного рациона питания.

 Гигиена рук, ног, тела. Гигиена одежды и обуви. Викторина «Кожа – зеркало здоровья».

Способы преодоления неприятных эмоций (психотренинг).

Управление своими эмоциями (психотренинг по Карнеги). Правила общения с людьми (психотренинг по Карнеги). Тестирование «Темперамент», «Какой вы собеседник». Как вырабатывать уверенность в себе (психотренинг по Карнеги).
ИТОГОВАЯ РАБОТА: тестирование по профилактике заболеваний «Не болей-ка!»

Календарно-тематическое планирование

Модуль 4 «Профилактика заболеваний»

	№ п/п
	Модуль. Тема занятия 

(содержание теоретической части)
	Время 

	
	
	Общее кол-во
	теория
	практика

	
	Модуль4 «Профилактика заболеваний»
	88
	28
	60

	1
	Формы работы кружка. Ознакомление с планом работы. Инструктаж по ТБ. Текущая аттестация.
	2
	1
	1

	2
	Структура здорового образа жизни и характеристика его элементов. Формирование здорового образа жизни и повышение гигиенической культуры населения.
	2
	1
	1

	3
	История появления медицины. Великие ученые древности, средневековья, нового времени. 
	2
	1
	1

	4
	Науки, изучающие строение человеческого организма.  
	2
	1
	1

	5
	Части тела и их взаимодействие. 
	2
	
	2

	6
	Органы пищеварения. 
	2
	1
	1

	7
	Функции органов пищеварения. 
	2
	1
	1

	8
	Зубы, их развитие, смена молочных зубов
	2
	
	2

	9
	Головной и спиной мозг. 
	2
	1
	1

	10
	Функции глаза, уха, носа.
	2
	1
	1

	11
	Болезнь и здоровье. 
	2
	
	2

	12
	Посещение врача. 
	2
	
	2

	13
	Личное здоровье, зависимость состояния здоровья от образа жизни. 
	2
	1
	1

	14
	Профилактика заболеваний зубов, дёсен. 
	2
	1
	1

	15
	Профилактика инфекционных заболеваний. 
	2
	1
	1

	16
	Как мы видим, слышим. 
	2
	1
	1

	17
	Как сохранить зрение, слух обоняние. 
	2
	1
	1

	18
	Массаж. 
	2
	1
	1

	19
	Самомассаж.
	2
	
	2

	20
	Роль двигательной активности в укреплении здоровья
	2
	1
	1

	21
	Понятие о правильной осанке. 
	2
	
	2

	22
	Упражнения для формирования правильной осанки. 
	2
	1
	1

	23
	Профилактика плоскостопия. 
	2
	
	2

	24
	Утренняя гимнастика – настроение на весь день. 
	2
	
	2

	25
	Влияние физкультминуток на умственную работоспособность. 
	2
	
	2

	26
	Значение ходьбы и бега для здоровья.
	2
	1
	1

	27
	Характеристика наиболее употребляемой пищи. 
	2
	1
	1

	28
	Значение тщательного жевания для здорового человека.
	2
	1
	1

	29
	Режим питания. 
	2
	1
	1

	30
	Роль витаминов, овощей и фруктов для здоровья человека. 
	2
	1
	1

	31
	Полезные и вредные традиции питания.
	2
	1
	1

	32
	Пути распространения инфекций. 
	2
	1
	1

	33
	Чистота – залог здоровья. 
	2
	
	2

	34
	Гигиена рук, ног, тела. 
	2
	1
	1

	35
	Систематичность принятия душа, посещения бани и т.п. 
	2
	
	2

	36
	Гигиена полости рта. 
	2
	1
	1

	37
	Гигиена одежды и обуви. 
	2
	1
	1

	38
	Гигиена спортивной одежды.
	2
	
	2

	39
	Положительные и отрицательные эмоции, их влияние на здоровье.
	2
	1
	1

	40
	Способы преодоления неприятных эмоций. 
	2
	1
	1

	41
	Управление своими эмоциями.
	2
	
	2

	42
	ИТОГОВАЯ РАБОТА Тестирование по профилактике заболеваний «Не болей-ка!»
	2
	
	2


Модуль
«Экология здоровья»
(теория 12ч., практика 48ч.)

Цель:
формирование здоровьесберегающей грамотности и получение умений и навыков в области укрепления здоровья;
Задачи:

-сформировать систему знаний и представлений о семье, семейных отношениях;

 -расширить и углубить знания учащихся о травмах и о правилах оказания первой  доврачебнойпомощи;

-формировать негативное отношение к употреблению вредных для здоровья веществ;
-формировать у школьников бережное отношение к своему здоровью.

Содержание

Теория.
Функции семьи. Семья – семь «я». Пути, по которым изменяется членство в семье. Этика поведения при болезни и смерти близкого человека.

Профилактика бытовых травм. Профилактика школьного травматизма. Поведение детей на улице. Ушибы. Первая помощь при ушибах. Переломы.  Первая помощь при переломах. Кровотечения. Виды кровотечений. Первая помощь при кровотечениях. Поведение человека при попадании инородных тел в глаз, горло, ухо, под кожу. Что делать при укусах животных. Что делать при отравлении ядовитыми растениями?
Опасность употребления незнакомых веществ. Правильное применение лекарств. Вредные для организма вещества: алкоголь, никотин, наркотики. Микроорганизмы – враги или друзья?

Экология жилых и общественных помещений. Чистота помещения. Свежесть воздуха. Экология транспорта. Роль зелёных насаждений в экологии воздуха. Охрана зелёных насаждений. Значение активного отдыха на природе. Прогулки и здоровье. Итоговая аттестация.
Практические работы:

Составление своей родословной. Конкурс рисунков «Я и моя семья». Тренинг «Уход за больным человеком». Ролевая игра «Семейные праздники». 

 Тренинг «Поведение дома». Как правильно падать. Помощь при ушибах. Поведение детей на улице. Конкурс рисунков «Дети на дороге». Удаление инородных тел из-под кожи. Экологическая игра «Эта волшебница вода!». Удаление инородных тел из глаза, уха, носа. Первая помощь при укусах животных. 
Интеллектуальная игра «Да здравствует экология!». Аптечка: правила составления, хранение. Подготовка и проведение ролевой игры «Суд над микробами».

Мини-исследования «Оценка чистоты школьных помещений, состав пыли». Охрана зелёных насаждений. Работа на школьных цветниках. Конкурс рисунков «Я ценю здоровье». Тестирование «Как укрепить и сохранить здоровье». Спортивные игры.

ИТОГОВАЯ РАБОТА: Выставка рисунков «Я, ты, он, она – вместе здоровая страна»
Календарно-тематическое планирование

Модуль 5 «Экология здоровья»

	№ п/п
	 Тема занятия 

(содержание теоретической части)
	Время 

	
	
	Общее кол-во
	теория
	практика

	
	Модуль 5 «Экология здоровья»
	60
	12
	48

	1
	Функции семьи. 
	2
	1
	1

	2
	Семья – семь «я». 
	2
	1
	1

	3
	Пути, по которым изменяется членство в семье (дочь – мать – бабушка, сын – отец – дедушка). 
	2
	
	2

	4
	Этика поведения при болезни и смерти близкого человека.
	2
	1
	1

	5
	Профилактика бытовых травм. 
	2
	1
	1

	6
	Профилактика школьного травматизма. 
	2
	
	2

	7
	Поведение детей на улице. 
	2
	
	2

	8
	Ушибы. 
	2
	1
	1

	9
	Первая помощь при ушибах. 
	2
	
	2

	10
	Переломы. 
	2
	1
	1

	11
	Первая помощь при переломах. 
	2
	
	2

	12
	Кровотечения. 
	2
	1
	1

	13
	Виды кровотечений. 
	22
	
	2

	14
	Первая помощь при кровотечениях. 
	
	
	2

	15
	Поведение человека при попадании инородных тел в глаз, горло, ухо, под кожу.
	2
	1
	1

	16
	Что делать при укусах животных?
	2
	1
	1

	17
	Что делать при отравлении ядовитыми растениями?
	2
	
	2

	18
	Опасность употребления незнакомых веществ. 
	2
	1
	1

	19
	Правильное применение лекарств. 
	2
	
	2

	20
	Вредные для организма вещества: алкоголь, никотин, наркотики. 
	2
	1
	1

	21
	Микроорганизмы – враги или друзья?


	2
	
	2

	22
	Экология жилых и общественных помещений. 


	2
	
	2

	23
	Чистота помещения. 
	2
	
	2

	24
	Свежесть воздуха
	2
	
	2

	25
	Экология транспорта. 
	2
	
	2

	26
	Роль зелёных насаждений в экологии воздуха. 
	2
	1
	1

	27
	Охрана зелёных насаждений. 
	2
	
	2

	28
	Значение активного отдыха на природе. 
	2
	
	2

	29
	Прогулки и здоровье. Итоговая аттестация.
	2
	
	2

	30
	ИТОГОВАЯ РАБОТА: Выставка рисунков «Я, ты, он, она – вместе здоровая страна»
	2
	
	2


Методическое обеспечение программы

Практические работы: «Рассматривание под микроскопом нормальных и патологических мазков крови человека». «Составление дневника самоконтроля». «Оценка показателей физического развития с помощью расчётных формул». «Оценка гибкости тела». «Наблюдение явлений утомления мышц». «Определение пропорций телосложения и правильной осанки». «Определение наличия плоскостопия». «Определение кровяного давления у человека.» «Исследование пульса в спокойном состоянии и после десяти приседаний». «Измерение скорости кровенаполнения капилляров ногтевого ложа». «Определение времени задержки дыхания на глубоком вдохе и после дозированной нагрузки». «Составление пищевого рациона школьников». «Изучение внимания при разных условиях». «Выявление объёма кратковременной памяти. Образная память» «Определение остроты зрения». «Исследование чувствительности органов обоняния на различную концентрацию пахучих веществ». «Обнаружение чувствительности отдельных участков языка к горькому, сладкому и соленому». «Первая помощь при кровотечениях», «Правила наложения повязок», «Первая помощь при переломах, вывихах, растяжениях», «Первая помощь при ожогах», «Первая помощь при тепловом и солнечном ударе», «Первая помощь при остановке дыхания и сердечной деятельности».  «Умение накормить и напоить больного», «Смена постельного и нательного белья», «Постановка согревающих компрессов, банок, горчичников, грелок, холодных компрессов». 

  Экскурсия «Структура городской поликлиники»

Оборудование

•
тонометр для измерения кровяного давления;

•
фонендоскоп; 

•
микроскоп;

•
мазки крови человека с нормальными эритроцитами; лейкоцитами, с    патологическими эритроцитами, лейкоцитами;

•
набор гистологических препаратов по теме «Ткани»;

•
скелет человека;

•
бинты разных размеров,

•
вата;

•
йод; 

•
пинцет; 

•
марля; 

•
шины; 

•
булавка английская; 

•
рентгенограммы.

Дидактический материал

•
Комплект таблиц по «Анатомии, физиологии и гигиене человека»;

•
Атлас по «Анатомии человека»;

•
Фрагментарный видеофильм по анатомии и физиологии человека;

•
Фрагментарный видеофильм по гигиене человека;

•
 Фрагментарный видеофильм по оказанию первой медицинской помощи;

•
Транспаранты: «Рефлекторные дуги рефлексов»; 

•
«Структура органоидов клетки»;

•
Набор моделей органов человека;

•
Набор влажных препаратов.

Требования к квалификации.

Высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование в области, соответствующей профилю кружка, секции, студии, клубного и иного детского объединения без предъявления требований к стажу работы либо высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование и дополнительное профессиональное образование по направлению "Образование и педагогика" без предъявления требований к стажу работы.
Список литературы (для педагога)

1. Алексеев С.В., Груздева Н.В., Муравьев А.Г., Гущина Э.В. «Практикум по экологии»: Учебное пособие. – М.: АО МДС, 1996.

2. Анастасова Л.П., Иванова Н.В. «Ты, твоё здоровье и твоё окружение». Пособие для начальной школы. – Дрофа, 1997.
3. Андреева Р.В. «Энциклопедия здоровья».  - Воронеж, Центрально-чернозёмное книжное издательство, 1995г.

4. Андреев Ю.А. «Три кита здоровья». - Санкт-Петербург, издательства «Респекс», 1996г.

5. Аникин Л.С., Вайнер Э.Н. «Профилактика и лечебная физкультура при нарушениях осанки и сколиозах у детей».– Липецк, 1994г.

6. Балабанова В.В., Максимцева Т.А. «Предметные недели в школе: биология, экология, здоровый образ жизни» - Волгоград: Учитель, 2003.

7. Бесова М.А. «В школе и на отдыхе. Познавательные игры для детей» Популярное пособие для родителей и педагогов. – Ярославль: «Академия развития», 1997.

8. Воротников А.А. «Универсальная энциклопедия школьника. Биология и анатомия».– Минск, ТОО «Харвест», 1995г.

9. Грицак Е. «Энциклопедия массажа». – М.: РИПОЛ классик, 2007.

10. Дежникова Н.С. «Школьный экологический календарь: Пособие для учителя» - М.: Просвещение, 2003.

11. Дейл Карнеги. «Как завоёвывать друзей». Перевод с английского. «Прогресс» - 1989.

12. Жариков Е.С., Крушельницкий Е.Л. «Для тебя и о тебе».– Москва, Просвещение, 1991г.

13. Журналы «Биология в школе»

14. Журнал «Практика» №1, 2006г.

15. Зверев И.Д. «Книга для чтения по анатомии, физиологии и гигиене человека». – Москва, Просвещение, 1989г. 

16. Иванов А. «Азбука безопасности. Как неразлучные друзья в воде не тонули». – АСТ-пресс, 1996.

17. Иванов А. «Азбука безопасности. Как неразлучные друзья дом охраняли». – АСТ-пресс, 1996.

18. Ильин О.В. «Зелёные лекари».– Москва, 1990г.

19. Кенеман А.В. «Подвижные игры народов СССР» Пособие для воспитателя детского сада. – М.: Просвещение, 1989.

20. Ковалько В.И. «Игровой модульный курс по ПДД или школьник вышел на улицу? 1-4 классы. – М.: ВАКО, 2004.

21. Криксунов Е.А., Пасечник В.В., Сидорин А.П. «Экология. 9 класс» - М. Дрофа, 1995.

22. Минскин Е.М. «Игры и развлечения в группе продленного дня»: Пособие для учителя. – М.: Просвещение, 1985.
23. Орлова Е.Н. «Когда начинается здоровье…»– Липецк, 1995г.

24. Поляков В.В. «Основы безопасности жизнедеятельности» 1класс. – Дрофа. 1996.
25. Поляков В.В. «Основы безопасности жизнедеятельности» 2-4 класс (в трёх частях). – Дрофа. 1996.
26. Рей Гибсон «Папье-маше. Бумажные цветы» - Москва, «РОСМЭН», 1996.

27. Сухин И.Г. «Мойдодыр, Черномор, Снеговик и другие. Литературные викторины для школьников»- М.: Новая школа, 1996.

28. Федотов Г. «Сухие травы, Основы художественного ремесла» - М.: АСТ_ПРЕСС, 1999.

29. Хрипкова А.Г. «Анатомия, физиология и гигиена человека». – Москва, Просвещение, 1995г.

30. Цузмер А.М., Петришина О.Л. «Биология. Человек и его здоровье». – Москва, Просвещение, 1994г.

31. Чернова Н.М. «Основы экологии. Учебник для 9 класса общеобразовательной школы» - М.: Просвещение, 1995.

Список литературы (для воспитанников)

1 Анастасова Л.П., Иванова Н.В. «Ты, твоё здоровье и твоё окружение». Пособие для начальной школы. – Дрофа, 1997.
2 Большая книга вопросов и ответов о природе вещей и явлений. – М.: Изд-во Эксмо, 2004.

3 Воротников А.А. «Универсальная энциклопедия школьника. Биология и анатомия».– Минск, ТОО «Харвест», 1995г.

4 Зверев И.Д. «Книга для чтения по анатомии, физиологии и гигиене человека». – Москва, Просвещение, 1989г. 

5 Иванов А. «Азбука безопасности. Как неразлучные друзья в воде не тонули». – АСТ-пресс, 1996.

6 Иванов А. «Азбука безопасности. Как неразлучные друзья дом охраняли». – АСТ-пресс, 1996.

7 Исмаилова С., Майсурян А. «Энциклопедия для детей. Биология» 2 том. – М.: «Аванта +», 1995.

8 Поляков В.В. «Основы безопасности жизнедеятельности» 1класс. – Дрофа. 1996.
9 Поляков В.В. «Основы безопасности жизнедеятельности» 2-4 класс (в трёх частях). – Дрофа. 1996.
Приложение 1

1 год обучения

Итоговая работа модуль 1. Полезные и вредные привычки

Форма: викторина «Если хочешь быть здоров».

Цель: пропаганда здорового образа жизни, воспитание личной ответственности за сохранение своего здоровья.

Задачи: расширить и актуализировать знания учеников о пагубном влиянии вредных привычек на личное здоровье, дать возможность учащимся проявить свои творческие способности, вызывать позитивные эмоции, способствующие поднятию духа и сплочению команд.

Ход викторины:

Под задорную, бодрую музыку В. Соловьёва-Седого «Если хочешь быть здоровым» команды занимают места за игровыми столами.
Ведущий: У наших команд символические названия - «Женьшень» и «Лотос».
Женьшень – буквально переводится как «корень жизни», а лотос в Индии и Китае издавна почитается как священное растение, цветок мудрости. Пусть эти растения поделятся с вами своими волшебными свойствами. Поприветствуем участников игры и пожелаем им море энергии, азарта, смекалки и рассудительности.

Ведущий: Продолжительность жизни измеряется годами, а её качество — здоровьем. Быть здоровым — естественное желание человека, и он рано или поздно задумывается о своём здоровье. Один мудрец сказал: «Здоровье человека во многом зависит от образа жизни, поведения и умения помочь себе и другим в трудных ситуациях». ЗОЖ - это способ жизнедеятельности, направленный на сохранение и улучшение здоровья, это основа профилактики заболеваний. Давайте сейчас вместе с вами определим составляющие элементы ЗОЖ.
Команды получают по «ромашке», в серединке которой аббревиатура «ЗОЖ».

На лепестках ромашки напишите составляющие, по вашему мнению, части понятия «здоровый образ жизни», на каждом лепестке по одному элементу ЗОЖ. (Даётся 3 минуты на обдумывание и выполнение задания.)

Избранные капитаны команд продемонстрируют выполненное задание.

Ведущий подводит итоги.

Итак, здоровый образ жизни составляют:
· отказ от вредных пристрастий (курение, употребление алкогольных напитков и наркотических средств);

· оптимальный двигательный режим;

· закаливание;

· рациональное питание;

· личная гигиена;
· положительные эмоции.
 Интеллектуальная разминка «Альтернатива»
Ведущий: Это игра в слова. Командам предлагается разгадать по две анаграммы (слово, образованное перестановкой букв).

Первое загаданное слово означает «вид массовых состязаний, соревнований», второе - «болезнь, вызванная вредными пристрастиями».

Анаграммы команде «Женьшень»:

· ТАРПИДАСАКА (спартакиада)

· ГОЗИЛАКОЛМ (алкоголизм)

Анаграммы команде «Лотос»:

· ДАЛИПОМИА (олимпиада)

· ИМЯНАКРОНА (наркомания)

«Здоровье в порядке — спасибо зарядке»
Ведущий:
Со здоровьем дружен спорт,

Стадион, бассейны, корт,

Зал, каток — везде вам рады.

За старание в награду

Будут кубки и рекорды,

Станут мышцы ваши твёрды!

Только помните: спортсмены

Каждый день свой непременно

Начинают с физзарядки!

Предлагаю командам провести зарядку «Карусель здоровья».
Члены команды встают в круг, кладут руки на плечи друг другу и приседают одновременно в данном положении. Выпрямляясь одновременно, играющие подпрыгивают и совершают в воздухе перелёт на 1 шаг по часовой стрелке. Таким образом, дети должны совершить 10 прыжков-перелётов. Задача — не разорвать круг и синхронно выполнять приседания, прыжки и перелёты. Для каждой команды звучит фонограмма песни «Чёртово колесо» слова Е. Евтушенко, музыка А. Бабаджаняна. (Максимальная оценка 10 баллов)

Конкурс «Хорошая пословица поднимет любого молодца»
Ведущий: Это конкурс пословиц о здоровье. Наши участники готовились к этому конкурсу — они искали пословицы о здоровье. Сначала мы проверим, как вы выполнили домашнее задание.

Сейчас в течение 3-х минут поочерёдно игроки из каждой команды будут громко называть найденные ими пословицы о здоровье.

За каждую пословицу команда получает один балл.

Конкурс «Закончи пословицу».

Ведущий: «И что нам горе, когда пословиц море».

На самом деле пословиц о здоровье — множество. Сейчас я буду начинать пословицу, а вы должны её закончить (пословицы не повторяют названные).

(Обращается по очереди к командам)

· Двигайся больше — проживёшь (дольше);

· Профилактика старенья— в бесконечности (движенья);

· Чисто жить — здоровым (быть);

· Кто аккуратен — тот людям (приятен);

· Не в меру еда — болезнь и (беда);

· Ешь да не жирей — будешь (здоровей);

· Зелень на столе — здоровье на (сто лет);

· Кто рано встаёт — тому (Бог даёт);

· Не пеняй на соседа, когда спишь (до обеда);

· Слабеет тело без (дела);

· Без дела жить — только небо (коптить);

· Хлеб на ноги ставит, а вино (валит);

· Кто курит табак, тот сам себе (враг);

· Табак здоровье разрушает и ума (не прибавляет);

· Курильщик — сам себе (могильщик);

· Если хочешь долго жить — (брось курить);

· Кто спортом занимается — тот силы (набирается);

· Спорт — эликсир (жизни);

· Здоровье сгубишь — новое (не купишь);

· Береги платье снову, а здоровье (смолоду).

(Ведущий подводит итоги конкурса)

Зачитывается стихотворение: 

И вот пришёл прощанья час, 

Игра закончилась у нас. 

Мы все надеемся, что с ней 

Ты стал немножечко умней.

Подумай, оглянись вокруг, реши –

Что важно в жизни для твоей души:

Дом, словно крепость, уважение, любовь

Иль неизвестности пленительный покров?

Чтобы быть всегда здоровым, 

Бодрым, стройным и весёлым, 

Дать совет мы вам готовы, 

Как прожить без докторов.

Надо кушать помидоры,

Фрукты, овощи, лимоны,

Кашу — утром, суп — в обед,

А на ужин — винегрет.

Надо спортом заниматься,

Умываться, закаляться,

Лыжным бегом увлекаться

И почаще улыбаться!

Подведение итогов игры и награждение победителей.

1 год обучения

Итоговая работа модуль 2. Психическое здоровье

Форма – выставка рисунков «Я ценю свое здоровье».

Цель: - Формирование у учащихся активной жизненной позиции в вопросах здорового образа жизни.
Задачи: - раскрытие творческого потенциала, заложенного в детях, через создание художественных образов;

               - развитие представления об ответственности человека за свое здоровье.
Место проведение выставки- образовательное учреждение
1 год обучения

Итоговая работа модуль 3. Закаливания и оздоровительно-восстановительные средства

Викторина «Твое здоровье в твоих руках»
Цель: проверка знаний учащихся о закаливаниях и оздоровительно-восстановительных средствах.

Задания:

1) Что понимается под закаливанием
 а. купание в холодной воде и хождение босиком      

 б. приспособление организма к воздействию внешней среды   

 в. сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и подвижными играми
2) Закаливающие процедуры следует начинать с обливания
а. горячей водой

б. теплой водой        

в. водой, имеющей температуру тела

г. прохладной водой
3) От чего зависит физическое здоровье человека? 
а. от рационального питания         

б. от отказа от вредных привычек   

в. от соблюдения правил личной гигиены и безопасного поведения      

г. от оптимального сочетания умственного и физического труда     

д. все ответы верны
4)  Что из перечисленного является видом закаливания?

а. Солнечные ванны        

б. Воздушные ванны    

в. Закаливание водой     

г. Хождение босиком.      

д. все ответы верны
5)К чему может привести неправильное принятие солнечных ванн?
а. к ожогу          

б. к солнечному удару      

в. к перегреванию      

г. к отморожению

6) Закаливание организма нужно начинать с…

а. раннего детства         

б. подросткового возраста        

в. взрослого возраста

7) В какое время года уместно моржевание?
а. летом         

б. зимой
8) Сколько должно пройти времени после приема пищи для купания в открытых водоемах?
а. 5-10 минут          

б. 45 минут      

в. 1,5-2 часа       

г. 3 часа

9) О каком виде закаливания говорится: губкой обтирают плечи, шею, грудь, спину и ноги. Постепенно снижают t воды до 18 градусов. После – тело энергично растирают сухим полотенцем до ощущения теплоты.

а. обтирание       

б. солнечные ванны       

в. хождение босиком
10) Появление белых пятен на коже и потеря чувствительности кожи. Часто бывает зимой. 

а. ожог         

б. обморожение     

в. нет ни одного правильного ответа

Проверочные работы по модулям 2 года обучения.

Итоговая работа Модуль 4. Профилактика заболеваний

Форма – тест

Цель: проверка знаний учащихся об организме человека.

Задания:

1)Какая из этих наук изучает строение человеческого организма

 а. анатомия          б. физиология     в. психология

2)Сколько раз в жизни человека происходит смена зубов?

а. 2 и более раз         б. ни разу     в. 1 раз

3) Что из перечисленного не относится к органам чувств? 

а.  нос         б. ногти      в. язык        г. ухо  

4) Из скольких позвонков состоит шейный отдел позвоночника?
а.  10         б. 4     в. 24      г. 42       д. 7

5) В каком из этих фруктов и овощей содержится витамин С?
а.  цветная капуста         б. лимон     в. апельсин      г. зеленый горошек

д. все ответы верны      г. нет ни одного правильного ответа    

6) Какая из представленных эмоций благоприятно влияет на организм?

а. волнение         б. радость        в. страх

7) Где начинается процесс пищеварения?
а. в желудке          б.  в пищеводе     в. в ротовой полости

8)  Продолжите пословицу:
«Когда я ем, я…»
«Чистота – залог…»
«Здоровье в аптеке…»
9) Чтобы быть здоровым, обязательно надо… (выберите правильные ответы):
а. Выполнять физические упражнения 
б. Высыпаться 
в. Совершать прогулки на свежем воздухе 
г. Заниматься экстремальными видами спорта 

д. Сытно питаться (утверждение не верно, главное соблюдать принципы рационального питания)

е. Уметь радоваться жизни 

10) Что назвал Леонардо да Винчи «соком жизни»?
а. овощной сок       б. фруктовый сок        в. воду 
Итоговая работа Модуль 5. Экология здоровья

Форма – выставка рисунков «Я, ты, он, она, вместе - здоровая страна».

Цель: - Формирование у учащихся активной жизненной позиции в вопросах здорового образа жизни.
Задачи: - раскрытие творческого потенциала, заложенного в детях, через создание художественных образов;

               - развитие представления об ответственности человека за свое здоровье.

Место проведение выставки –образовательное учреждение
Приложение 2

Предварительная аттестации 
по программе «Здоровый образ жизни». 

1.Здоровый образ жизни – это

· Занятия физической культурой

· Перечень мероприятий, направленных на укрепление и сохранение здоровья

· Индивидуальная система поведения, направленная на сохранение и укрепление здоровья

· Лечебно-оздоровительный комплекс мероприятий

2. Что такое режим дня?

· порядок выполнения повседневных дел

· строгое соблюдение определенных правил

· перечень повседневных дел, распределенных по времени выполнения

· установленный распорядок жизни человека, включающий в себя труд, сон, питание и отдых

3. Что такое рациональное питание?

· питание, распределенное по времени принятия пищи

· питание с учетом потребностей организма

· питание набором определенных продуктов

· питание с определенным соотношением питательных веществ

4. Что такое витамины?

· Органические химические соединения, необходимые для синтеза белков-ферментов.

· Неорганические химические соединения, необходимые для работы организма.

· Органические химические соединения, являющиеся ферментами.

· Органические химические соединения, содержащиеся в продуктах питания.

5. Что такое закаливание?

· Повышение устойчивости организма к факторам среды, путем систематического их воздействия на организм

· Длительное пребывание на холоде, с целью привыкания к низким температурам

· Перечень процедур для воздействия на организм холода

· Купание в зимнее время

6. Что такое личная гигиена?

· Перечень правил для предотвращения инфекционных заболеваний

· Совокупность гигиенических правил, выполнение которых способствует сохранению и укреплению здоровья

· Правила ухода за телом, кожей, зубами

· Выполнение медицинских мероприятий по профилактике заболеваний

7. Одним из важнейших направлений профилактики, является

· ЗОЖ

· охрана окружающей среды

· вакцинация

· экологическая безопасность

8. ЗОЖ включает:

· охрану окружающей среды

· улучшение условий труда

· доступность квалифицированной мед. помощи

· все ответы верны

9.Что является обязательным компонентом ЗОЖ?

· чтение книг

· посещение лекций

· занятия спортом

· употребление в пищу овощей

10. Здоровье – это состояние полного…

· физического благополучия

· духовного благополучия

· социального благополучия

· все ответы верны

Промежуточная аттестация по программе «Здоровый образ жизни».
1. В каком ряду все перечисленные условия относятся к показателям здорового образа жизни?

· Рациональное питание, несоблюдение режима труда и отдыха.

· Занятия физическими упражнениями и спортом, курение.

· Рациональное питание, соблюдение режима труда и отдыха, занятие спортом.

2. Что дает человеку соблюдение правильного режима дня?

· Много времени для отдыха и развлечений.

· Рациональное использование каждой минуты своего времени.

· Получение высокой зарплаты.

3. Какие из перечисленных привычек нельзя отнести к здоровому образу жизни?

· Занятия спортом, соблюдение режима дня.

· Употребление алкоголя и наркотиков.

· Употребление фруктов и молочных продуктов.

4. Кто такой закалённый человек?

· тот, у которого огромные мышцы тела, и он может поднимать тяжёлые штанги

· закалённый человек рождается таковым и всю жизнь может не бояться болезней

· тот, кто легко переносит жару и холод, резкие перемены температуры, его организм устойчив к болезням

5. Какие из перечисленных факторов оказывают наибольшее влияние на индивидуальное здоровье человека?

· Биологические

· окружающая среда

· служба здоровья

· индивидуальный образ жизни

6. Наиболее важным слагаемым здорового образа жизни является:

· двигательный режим;

· рациональное питание;

·  личная и общественная гигиена;

·  закаливание организма.

7. Какие элементы включает в себя здоровый образ жизни:

· активный отдых; закаливание организма; раздельное питание; гигиена труда; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений;

· двигательный режим; закаливание организма; рациональное питание; гигиена труда и отдыха; личная и общественная гигиена; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношении;

· двигательный режим; молочное питание; гигиена труда и отдыха; личная и общественная гигиена; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений;

· двигательный режим; закаливание организма; вегетарианское питание; гигиена тела; гармонизация психоэмоциональных взаимоотношений

8. С какой целью планируют режим дня:

· с целью организации рационального режима питания;

·  с целью четкой организации текущих дел, их выполнения в установленные сроки;

· с целью высвобождения времени на отдых и снятия нервных напряжений;

· с целью поддержания высокого уровня работоспособности организма.

9. В какое время суток работоспособность человека наиболее низкая?

· с 17 до 21

· с 21 до 1

· с 1 до 5

· с 5 до 9

10.Влияет ли неблагоприятная внешняя среда на здоровый образ жизни?

· Частично влияет, например, выхлопные газы от машин.

· Конечно, ведь все взаимосвязано: воздух, которым дышим, воду, которую пьем и т.д.

·  При современном уровне развития защитных средств – не влияет.

Текущая аттестация по программе «Здоровый образ жизни».
Здоровье человека примерно на 50% зависит от:

· образа жизни;

· экологических факторов;

· состояния муниципального обслуживания населения;

· наследственности.

2. Группа, которая состоит из учащихся, имеющих отклонения в состоянии здоровья, при которых противопоказаны повышенные физические нагрузки, называется:

· специальной медицинской группой;

· оздоровительной медицинской группой;

· группой лечебной физической культуры;

· группой здоровья.

3. Алкоголизм — это:

· заболевание на почве пьянства, в большинстве случаев с неблагоприятным прогнозом;

· кратковременное состояние алкогольного опья​нения;

· умеренное потребление спиртных напитков.

4. Пассивный курильщик — это человек:

· находящийся в одном помещении с курильщи​ком;

· выкуривающий до двух сигарет в день;

· выкуривающий одну сигарету натощак

5. Все продукты питания могут быть поделены на группы:

· животного и растительного происхождения;

· минеральные и искусственные;

· мясные и молочные.

6. Какие основные функции выполняет питание в жизни человека:

· поддерживает биологическую жизнь и обеспечивает постоянный обмен веществ и энергии между организмом человека и окружающей средой;

· снижает психологические и физические нагрузки;

· осуществляет необходимое взаимодействие меж​ду духовным и физическим здоровьем.

7.Правильное чередование периодов работы и отдыха, их продолжительность, рациональное распределение времени в течение одного дня, недели, меся​ца, года — это:

· режим;

· жизнедеятельность человека;

· динамика работоспособности.

8. Основной причиной умственного утомления яв​ляется:

· длительная и интенсивная умственная деятельность;

· длительная и интенсивная деятельность опорно-двигательного аппарата;

· нарушение деятельности системы кровообращения.

9. Для предупреждения развития плоскостопия надо соблюдать следующие профилактические меры:

· не носить слишком тесную обувь, обувь на высоком каблуке или на плоской подошве;

· для уменьшения деформации свода стопы пользоваться супинаторами, постоянно выполнять корригирующие упражнения, укрепляющие мышцы стопы и голени;

· выполнять общеразвивающие упражнения, упражнения для нижних конечностей;

· все перечисленные.

10. На состояние здоровья человека оказывают влияние:

· экология

· наследственность (генетика)

· национальность

· индивидуальный образ жизни

· религиозные убеждения
Итоговая аттестация по программе «Здоровый образ жизни».

1. Является ли здоровый образ жизни залогом долголетия и сохранения молодости?

· Отчасти, да.

· Нет, это только один из способствующих факторов, но все индивидуально

· Скорее, наоборот: насилие над организмом может укоротить жизнь.

2.Какие вредные привычки, на ваш взгляд, не сочетаются со здоровым образом жизни?

· Курение и алкоголь.

· Алкоголь, курение, наркотики, переедание.

· Наркотики.

3. С какого возраста важно соблюдать личную гигиену?

· Со школьного возраста.

· Это надо прививать еще маленьким детям.

· Пожилым людям это особенно необходимо.

4.Что включает в себя понятие «здоровое питание»

· Сбалансированное, из натуральных продуктов, с учетом индивидуальности организма.

· Любая еда, съеденная с удовольствием, идет на пользу здоровью.

5.Какое значение для здорового образа жизни играет физическая активность?

· Как минимум, зарядка по утрам для этого нужна.

· Это одна из его составляющих, ведь движение – это жизнь.

· Никакого. Гораздо важнее до старости сохранять умственную активность.

6.Какие люди больше других склонны к вредным привычкам?

· трудолюбивые и энергичные

· самостоятельные и ответственные

· плохо организованные, безвольные

7.Как влияют физические упражнения на настроение?

· Улучшается

· ухудшается

· никак не влияет

· подавляет

8. Для осуществления движения в организме человека с первых дней его развития формируется:

· опорно-двигательный аппарат;

· центральная нервная система;

· сердечно-сосудистая система.

9. Последствием недостатка движения является:

· снижение умственной и физической деятельности;

· ухудшение сна;

· полная остановка роста;

· некоторое улучшение работоспособности;

· частичная потеря слуха.

10. Одной из составляющих здорового образа жиз​ни является:

· оптимальный уровень двигательной активности;

· малоподвижный образ жизни;

· небольшие и умеренные физические нагрузки.

