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Здоровьесберегающие  технологии в преподавании элективного курса:
«Человек и его здоровье»
ЦЕЛЬ: 
· Формирование поведенческой мотивации к практическому применению здоровьесберегающих технологий.

ЗАДАЧИ:

· Раскрыть понятие  «здоровье» в концепции ортобиотики;

· Сформировать ценностную ориентацию на самосбережение здоровья;

· Обобщить знания по вопросам физического и психического здоровья школьников;

· Выработать практические умения  самоанализа и самооценки здоровья.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН
 «Человек и его здоровье» (18 часов)
	
	Наименование разделов, дисциплин,  тем
	Всего часов
	Лекции
	Практические

Лабораторные

Семинар

ВТЗ
	Круглый

стол

Деловые

игры
	Форма контроля

	1.
	Здоровье в концепции ортобиотики.
	2
	1


	
	1
	

	
	1. Составляющие здорового образа жизни. 
	
	1
	
	1
	

	
	2. Вклад ученый в разработку проблемы.
	
	
	
	
	

	2.
	Здоровье как состояние организма.
	9
	1
	8
	
	

	
	3. Ресурсное состояние человека.
	
	1
	
	
	

	
	4. Оценка индивидуального физического здоровья. Практическая работа № 1-3
	
	
	1
	
	

	
	5. Оценка физической и умственной работоспособности. 

Практическая работа № 4-6
	
	
	1
	
	

	
	6-8.Рациональное питание и здоровье школьника. Практическая работа № 7(1-2)
                    Исследовательская работа №1
	
	
	3
	
	

	
	9. Исследование биоритмов.
Практическая работа № 8
	
	
	1
	
	

	
	10.Влияние социально-психологических факторов на организм.
Практическая работа № 9
	
	
	1
	
	

	
	11. Определение типа темперамента.

Практическая работа № 10
	
	
	1
	
	

	3.
	Здоровьесберегающие технологии

в профилактике стресса.
	6
	3
	
	3
	

	
	12-13. Экологический стресс: работа по стратегии и тактике выхода
	
	1
	
	1
	

	
	14-15. Способы работы с эмоциональным стрессом.
	
	1
	
	1
	

	
	16-17. Учебный стресс и способы его нейтрализации.
	
	1
	
	1
	

	4.
	18. Итоговый контроль
	1
	1
	
	1
	Зачет

	
	                                                         Итого:
	18
	6
	9
	5
	


МЕТОДИЧЕСКИЕ  РЕКОМЕНДАЦИИ
Вводное занятие по теме: « Здоровье в концепции ортобиотики» имеет  важное  значение в формировании  учащихся мотивации к изучению данного курса. Начать его целесообразно с беседы, в ходе которой следует выяснить, как учащиеся понимают сущность категорий «здоровье», «заболевание; знают ли, какие факторы оказывают влияние на здоровье человека; понимают ли ценность здоровья. Затем следует познакомить учащихся с изменением понимания сущности понятия здоровья в историческом аспекте. По определению принятому Всемирной организации здравоохранения в 1957 году, «Здоровье – это состояние физического, духовного и социального благополучия, а не отсутствие болезней и физических дефектов». В медицине здоровье определяется,  как способность сохранять соответствующую его возрасту и полу  психофизическую устойчивость в условиях постоянного изменения состояния окружающей среды. Говоря о здоровье, мы будем рассматривать его в концепции ортобиоза (здорового образа жизни), которая отталкивается от единства трех составляющих: здоровье физическое, психическое и духовное ( Шепель В.М. «Ортобиотика: слагаемые оптимизма». Разрушение одной из составляющих грозит нарушением жизненной гармонии. 

Задачи по обучению основам ортобиоза выстраиваются следующим образом:

Во-первых, учащихся необходимо познакомит с теоретическими основами ортобиотики. 

Идея трехчастности здоровья и «Формула ортобиоза» должны быть теоретически усвоена школьниками. Во-вторых, на практическом уровне воспитаннику необходимо овладеть навыками рекреации, релаксации и катарсиса. Практическая часть курса также реализуется на занятиях раздела «Здоровье как состояние организма», которые помогут выяснить, по каким показателям (биологическим, физиологическим, психофизиологическим, социальным) можно судить об индивидуальном здоровье; охарактеризовать аспекты функционирования организма здорового человека. В заключение  работы над темой необходимо подвести учащихся к выводу о чрезвычайной важности сохранения здоровья, определив место желания  по сохранению здоровья в пирамиде потребностей человека. В конце занятий следует предложить оформить результаты своего исследования в виде реферата, защита которого будет проводиться по окончании изучения курса.   Примерные темы рефератов:
· Три составляющие здоровья человека;
· Здоровый образ жизни в реализации внутренних ресурсов организма;
· Рациональное питание и здоровье школьника;
· Понятие ресурсного состояния человека;
· Здоровьесберегающие технологии в профилактике экологического стресса;
· Способы работы с эмоциональным  стрессом;
· Учебный стресс и его нейтрализация;
· Индивидуальное здоровье как состояние собственного организма по результатам
      « Дневника здоровья».

· Образ жизни - фактор здоровья;

· Стрессы в современном мире;

· Идеальное жилье для здорового человека;

· Диеты и их влияние на организм;

· Лес- лекарство для городского жителя;

· «Совы» и «жаворонки», или природа биологических ритмов.

Раздел «Здоровьесберегающие технологии в профилактике стресса» знакомит учащихся с понятием и последствиями  стресса: физиологического, психологического, учебного, а так же  

с техникой по нейтрализации стресса. Структура занятий позволяет помочь  школьнику в реализации  базовых потребностей в процессе обучения, учит обрабатывать информацию быстрее и качественнее, чтобы, став взрослым, он также смог воспользоваться полученными навыками и быть успешным в профессии, личной жизни, своих  духовных исканиях.


Для решения задачи по созданию у учащихся мотивационной установки на изучение элективного курса «Человек и его здоровье» необходимо, чтобы его содержание и организация носила ярко выраженную эмоциональную окраску и ставила перед учащимися проблему: как организовать свою жизнедеятельность таким образом, чтобы сохранить собственное здоровье.


Большинство занятий могут быть организованы в форме обзорных лекций, круглых столов, семинаров, презентаций, в которые включены элементы беседы с учащимися. Вопросы беседы должны быть направлены на актуализацию знаний, полученных учащимися при изучении школьного курса биологии, психологии, ОБЖ, а также способствовать установлению взаимосвязей между  изученным и новым материалом, осознанию учащимися роли различных факторов в формировании и сохранении здоровья, развитию ценностных ориентаций и отношений. 

Организация работы в малых группах (по3-4 человека) предполагает следующие этапы:

· Введение в понятие; Постановка проблемы; 

· Работа над проблемой: для организации работы группы учителю необходимо сформулировать конкретные вопросы, ответить на которые помогут информационные раздаточные материалы;

· Обсуждение и оценивание результатов работы.

Проведение семинарских занятий предполагает предварительную самостоятельную работу 

учащихся над проблемой, результаты которой оформляются в виде сообщения,  характеризующего её. Учитель заблаговременно предлагает задания, указывает источники, с которыми они смогут работать в ходе подготовки к семинару. В начале семинара учитель обозначает проблему, учащиеся выступают с собственными сообщениями, характеризующими её отдельные аспекты, которые обсуждают в ходе дискуссии, направленной на оценку и поиск путей решения. Заканчивается семинар формулировкой общих выводов по рассмотренной проблеме.


Организация лабораторно-практических занятий может быть проиллюстрирована на примере занятия  «Оценка индивидуального физического здоровья».
План занятия:

I.  Вводная беседа, направленная на понимание учащимися, под физическим здоровьем

совокупности функциональных и морфологических показателей, характеризующих состояние организма;

II. Выполнение практических работ по оценке индивидуального физического здоровья:
Практическая работа №1  «Проведение антропометрических измерений»

Цель: научиться оценивать показатели физического здоровья, с помощью измерений и формул.
Материалы и оборудование: таблицы стандартов физического развития, напольные весы, тонометр, часы с секундной стрелкой, ростомер, сантиметр. 
Порядок работы:

· измерение роста (длины тела) стоя;

· измерение массы тела;

· измерение окружности грудной клетки (ОГК)

Практическая работа №2  «Проведение физиометрических измерений»    

Цель: освоить правила и технику исследования физического развития.

Оборудование: таблица стандартов физического развития, тонометр, ручные динамометры,

водяные спирометры. Порядок работы:

· жизненная емкость легких (ЖЕЛ) определяют водяным спирометром;

· частота сердечных сокращений (ЧСС) или пульс;

· артериальное давление (АД) производится тонометром;

· сила мышц кисти (кистевая динамометрия) (СМК).

Практическая работа № 3 « Гигиеническая оценка осанки»

Цель: используя метод соматоскопии, исследовать осанку и дать гигиеническую оценку. 

Порядок работы:
· соматоскопический осмотр спереди, сбоку, со спины и при ходьбе;

визуальный осмотр при соприкосновении тела с вертикальной поверхностью

III. Подведение итогов: 

· каждая группа озвучивает полученные результаты, обсуждаются наблюдаемые 
несоответствия  в подростковом возрасте между морфофизиологическими данными, что обусловлено физиологическими процессами, связанными с развитием вторичных половых признаков. 
ПРОГРАММА КУРСА
       «Человек и его здоровье»
· Раздел I. Здоровье в концепции ортобиотики.

Занятие № 1
ТЕМА:   Составляющие  здорового образа жизни.
Образ жизни.  Разумный образ жизни. Здоровый образ жизни.
Единство трех составляющих здоровья. Ортобиотика о технологиях самосбережения здоровья.
Критерии здоровья в анализе индивидуального, социального состояния и оценки жизненного оптимизма.

Занятие № 2

ТЕМА:  Вклад ученых в разработку проблемы здорового образа жизни.

Учение И.И.Мечникова об ортобиозе. 

Технология самосбережения (ортобиотика) в работах  В.М.Шепеля.

В.М.Бехтерев о здоровье как идее личностного развития. 

И.Г.Назаров и первые рекомендации по формированию здорового образа жизни.

· Раздел II. Здоровье как состояние организма.
Занятие №3
ТЕМА:  Ресурсное состояние человека.
Ресурсосбережение. Потребности личности (физические, духовные, психические) и последствия их неудовлетворения. Физические и психические особенности ресурсного состояния личности.
Занятие №4
ТЕМА:  Оценка индивидуального физического здоровья.
Практическая работа №1  «Проведение антропометрических измерений»

Цель: научиться оценивать показатели физического здоровья, с помощью измерений и формул.
Материалы и оборудование: таблицы стандартов физического развития, напольные весы, тонометр, часы с секундной стрелкой, ростомер, сантиметр. 
Порядок работы:
1.измерение роста (длины тела) стоя;

2.измерение массы тела;

3.измерение окружности грудной клетки (ОГК)

Практическая работа №2  «Проведение физиометрических измерений»    

Цель: освоить правила и технику исследования физического развития.
Оборудование: таблица стандартов физического развития, тонометр, ручные динамометры,

водяные спирометры.
 Порядок работы:
    1.жизненная емкость легких (ЖЕЛ) определяют водяным спирометром;

2.частота сердечных сокращений (ЧСС) или пульс;

3.артериальное давление (АД) производится тонометром;

4.сила мышц кисти (кистевая динамометрия) (СМК).
Практическая работа № 3 «Гигиеническая оценка осанки»

Цель: используя метод соматоскопии, исследовать осанку и дать гигиеническую оценку. 
Порядок работы:
1.соматоскопический осмотр спереди, сбоку, со спины и при ходьбе;

2.визуальный осмотр при соприкосновении тела с вертикальной поверхностью.

Занятие № 5
ТЕМА: Оценка физической и умственной работоспособности.  
Практическая работа № 4  « Исследование физической работоспособности путем определения дыхательных возможностей организма.
Цель: формирование умений и навыков проведения функциональных наблюдений за работой дыхательной системы. Оборудование: секундомер. 
Порядок работы:

1.проба с задержкой дыхания; проба Серкина.

Практическая работа № 5  « Исследование внимания».

Цель: формирование умений и навыков определения умственной работоспособности с помощью исследований внимания. Оборудование: таблица Анфимова, плакат «Перепутанные линии», секундомер, рисунки с двойными изображениями. 
Порядок работы:

1.исследование внимания с помощью корректурной пробы;

2.исследование концентрации внимания;

3.переключение произвольного внимания.

Практическая работа № 6  «Исследование памяти».

Цель: формирование умений и навыков определять умственную работоспособность.
Оборудование: тесты с 13 смысловыми единицами, бланки с цифрами. Порядок работы: 
1.исследование кратковременной памяти;

2.исследование смысловой памяти;

3.тест на определение темпа мыслительной деятельности;

Занятие № 6-8
ТЕМА: Рациональное питание и здоровье школьника
Практическая работа № 7(1-3) «Расчет энергетического баланса в организме»; «Составление меню дневного рациона школьника»; «Исследование питания и здоровья школьника».

Цель: формирование умений составлять пищевой рацион с учетом правил рационального питания. Оборудование: таблицы определения основного обмена по возрасту, росту, массе, таблицы затрат энергии при различных видах работы, таблицы калорийности, питательной ценности и содержания витаминов в продуктах.
Порядок работы:

1.расчет пищевого рациона школьника;

2.расчет энергетического баланса; 

3.составление меню дневного рациона;
4.исследование питания и здоровья школьников.

Занятие №9
ТЕМА: Исследование индивидуальных биоритмов.

Практическая работа № 8 «Исследование биоритмов».

Цель: научиться изучать особенности индивидуальных биоритмов с целью оптимизации работоспособности. Оборудование: таблица «Биоритмотест»

Порядок работы:

1.биоритмотест;

2.тест на определение типа работоспособности;

3.исследование менструального цикла.

Занятие №10
ТЕМА: Влияние социально-психологических факторов на организм.

Практическая работа № 9  «Изучение влияния социально-психологических факторов на организм ребенка». Цель: научиться анализировать социально-психологические факторы.
Форма: тестирование. Порядок работы:

1.анализ нервно-психического состояния ребенка;

2.выявление трудностей при обучении за счет неправильной его организации;

3.анализ взаимоотношений в семье.
Занятие №11
ТЕМА: Определение типа темперамента.
Практическая работа № 10  «Определение типа темперамента».

Цель: научиться определять тип темперамента. 
Порядок работы:

1.анкетирование;

2.подведение результатов;

3.оценка результатов.

· Раздел III. Здоровьесберегающие технологии в профилактике стресса.
Занятие №12-13

ТЕМА: Экологический стресс: работа по стратегии и тактики выхода.

Понятие экологический стресс. Факторы, провоцирующие стресс. Высокие технологии, моделирующие естественные природные явления и процессы. Способы выхода из стресса.  Потребности человека в магнитном поле земли. Синдром хронической усталости.

Занятие №14-15
ТЕМА: Способы работы с эмоциональным стрессом.

Понятие эмоционального стресса. Факторы противоречивых установок. 

Способы развития уверенности в себе.

Занятие № 16-17
ТЕМА: Учебный стресс и способы его нейтрализации.

Последствия учебного стресса. Состояние избыточного напряжения. Снижение эмоционального и интеллектуального потенциала.  Психосоматические заболевания. Психофизиологическая  саморегуляция.

Занятие № 18 Итоговый контроль по курсу: «Человек и его здоровье»
СПИСОК  РЕКОМЕНДУЕМОЙ  ЛИТЕРАТУРЫ
· Анастасова Л.П., Кучменко В.С., Цехмистренко Т.А. «Формирование здорового образа жизни подростков на уроках биологии». Методическое пособие 6-9 классы 

      \- М.: «Вентана - Граф» 2004;
· Бакштанский В.Л., Жданов О.И. « Менеджмент вашего здоровья».- М.:  «ПЕР СЭ» 2000;
· Баныкина С.В. «Конфликтология  в школе»: Часть1-3: Учебно-методическое пособие для   средних общеобразовательных учреждений \ -М: Московская школа прав человека, 1999;
· Башмакова Е.А. «Формирование здоровьесберегающих ценностных ориентаций педагога»

Автореферат. Москва-2007;

· Выгодский Л.С. «Психология подростка» \ Собр. соч. Т.4 М: «Педагогика»;

· Кулагина И.Ю. «Возрастная психология: развитие ребенка от рождения до 17 лет»;

2-изд.- М.: «УРАО», 2001;

· Кучменко В.С., Федорова М.З., Лукина Т.П. «Экология человека. Культура здоровья».

      \- М.: «Вентана - Граф» 2003;

· Онишина В.В. «Технология  здоровьесбережения  школьников в процессе учебной деятельности»,  М. Педагогическая академия последипломного образования
Кафедра человековедческих технологий, 2009;

· Онишина В.В. «Учебный стресс и способы его нейтрадизации»

     М. Педагогическая академия последипломного образования  Кафедра человековедческих   

     технологий, 2007;

· Онишина В.В. «Психологическое напряжение». М.: Кафедра человековедческих   

технологий ИПК и ПРНО МО», 2003;

· Шепель В.М. «Как жить долго и радостно». - М. «Антиква»,2006;

· Шелтон Г. «Основы правильного питания». – СПб: Невский проспект, 1998;
· Шклярова О.А., С.Е. Мансурова «Здоровье человека и окружающая среда».

Санкт- Петерург, 2006;

