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«О ТОМ, ЧТО МЫ МАЛО ЦЕНИМ, НО ЗА ЧТО ДОРОГО ПЛАТИМ»

Пояснительная записка.

Элективный курс «О том, что мы мало и за что дорого платим» рассчитан на 15 часов. Программа актуальна в условиях подготовки учащихся к осознанному выбору естественнонаучного профиля обучения.

Цель курса: сознание ориентационной основы для осознанного выбора названного профиля обучения.

Программа предусматривает рассмотрение вопросов сохранения здоровья, его улучшения, оценки состояния здоровья, овладения навыками гигиены, т.е. медицинские, социальные и гуманистические аспекты. В процессе реализации программы предусматриваются использование разнообразных форм и методов организации и деятельности учащихся: теоретические, практические занятия, экскурсии, встречи с врачом, наблюдения, исследования, приемы проектной деятельности. А так же элективный курс способствует формированию умений анализировать информацию, опыты, обобщать, делать выводы, разрабатывать проект. В ходе освоения программы элективного курса «О том, что мы мало и за что дорого платим», создаются условия для выбора профессии врача-гигиениста, медсестры, врача санэпидемстанции и др.

Об успешности реализации данной программы можно судить по выраженному интересу учащихся к самостоятельной работе, по результатам их деятельности.

Содержание программы.

I. Введение. Гигиена – наука о сохранении и укреплении здоровья. Валеология. О том, что мы мало ценим, но за что дорого платим.

II. О тебе самом. О том, что тебе известно. О чем  ты слышал, но знаешь не все. «Из лилипутов в великаны». Управляй ростом. Про живой секундомер. Тайны крохотных органов. На пороге больших перемен. Будь осторожен. Личный газопровод.

Практические работы:

№1 «Изменение длины тела и определения массы тела (антропометрические измерения). Определение гармоничности развития.

№2 «Изучение функционального состояния дыхательной системы».

№3 «Изучение функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы».

III. Профессиональные заболевания. Держи свое тело. Оценка за осанку. Интересный вопрос. Береги «зеркало души». Телохранители. Витамины. Фитонциды.

Практические работы:

№4 «Определение нарушения осанки».

IV. Без труда не вытащишь и рыбку из пруда. Комплекс Емели. Потомки Ильи Муромца и Добрыни Никитича. Сила твоих мышц. Про гибкость, ловкость, быстроту. Тропинка в большой спорт.

Практические работы:
№5 «Определение силы мышц кисти».

№6 «Анализ результатов бега на 60 метров».

V. Разговор о серьезном. Азбука работоспособности. Понедельник день тяжелый. Биологические часы. Главный ритм. От чего легче устать? Сон. Дары природы – против утомления. Главный источник бодрости.

·  Разработка проекта.

·  Защита проекта.

VI. Простые истины или правила здорового образа жизни. Лакомств тысячи, а здоровье одно. Стрессы бывают разные. Образ жизни. «Неприятность эту мы переживем». Эпидемия XX века. Варварский обман. Наркотик. СПИД.

Практические работы:
№7 «О чем говорят этикетки».

Примечания.
В течение курса предусматриваются:

1) ведение дневника самонаблюдения,

2) экскурсия в медицинскую лабораторию,

3) встреча с врачом-эндокринологом, врачом-гигиенистом.

Учебно-тематический план.

	Наименование

темы
	Количество

часов
	Форма 

проведения

занятия
	Образовательный продукт

	
	всего
	теория
	практика
	
	

	I. Введение. Гигиена – наука о сохранении и укреплении здоровья. Валеология. О том, что мы мало ценим, но за что дорого платим.
	1
	1
	
	Беседа
	Конспект

	II. О тебе самом. 1) О том, что тебе известно. О чем ты слышал, но знаешь не все.
	1
	0.5
	0,5
	Беседа

Практическая работа № 1
	Наблюдения. Результаты практической работы

	2) «Из лилипутов в великаны». Управляй ростом. Тайны крохотных органов.
	1
	1
	
	Семинарское занятие
	Сообщения учащихся на темы:

1. «Рост ребенка и образ жизни»

2. «Рекорды и прогнозы»

3. «Формулы определения роста»

4. «Пища и рост»

5. «Упражнения для увеличения роста»

6. «Взвесим здоровье»

	3) На пороге больших перемен. Будь осторожен.


	1
	1
	
	Беседа – встреча с врачом-эндокринологом
	Конспект, рекомендации врача

	4) Про живой секундомер. Личный газопровод
	1
	0,5
	0,5
	Практические работы № 2, 3
	Наблюдения, результаты практических работ № 2, 3

	III. Профессиональные заболевания. Держи свое тело. Оценка за осанку. Интересный вопрос. Береги «зеркало души». Телохранители. Витамины. Фитонциды.


	1


	0.5
	0.5
	Презентация

Практическая работа №4
	Конспект, наблюдения, результаты практической работы№4. Презентация темы. Сообщения учащихся о витаминах, фитонцидах, «зеркале души».

	IV. Без труда не вытащишь и рыбку из пруда. 1) Комплекс Емели. Потомки Ильи Муромца и Добрыни Никитича.
	1


	1


	
	Беседа с Мельниковой К. и Мельниковой М.
	Конспект, запись рекомендаций спортсменки, выпускницы МОУ «СОШ №86»

	2) Сила твоих мышц. Про гибкость, ловкость, быстроту. Тропинка в большой спорт.
	1


	0,5
	0,5
	Практические работы № 5, 6
	Наблюдения, результаты практических работ

	V. Разговор о серьезном.

1) Азбука работоспособности Понедельник – день тяжелый. Биологические часы.
	1
	1
	
	Беседа, тест
	Результаты теста

	2) Главный ритм. Сон. Дары природы – против утомления. Главный источник бодрости.
	1
	0,5
	0,5
	Беседа, презентация даров природы, против утомления; источников бодрости
	Опорный конспект. Презентация темы

	VI. Простые истины или правила здорового образа жизни.

1) Эпидемия XX века. Варварский обман. Наркотик.
	1
	
	1
	Встреча с врачом из центра профилактики СПИДА
	Конспект, рекомендации врача

	2) Лакомств тысячи, а здоровье одно. Стрессы бывают разные. «Неприятность эту мы переживем».
	1
	0,5
	0,5
	Проект – защита представления. Практическая работа № 7.
	Умение работать в группах. Материал для проекта. Презентация проекта.


Литература
1. Агеева И.Д. Веселая биология на уроках и праздниках: Методическое пособие. – М.: ТЦ сфера. 2004.

2. Алексеев С.В., Грузова Н.В. Практикум по экологии: учебное пособие. / Под редакцией С.В. Алексива. – М.: АО МФС. 1996.
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4. Куратовская З.И. Что надо знать каждому о СПИДе. – М.: Знание. 1989.

5. Кон С.И. Психология ранней юности. Книга для учащихся. – М.: Просвещение. 1989.

6. Колесов Д.В., Маш Р.Д. Основы гигиены и санитарии. Учебное пособие для 9-10 класса средней школы. Факультативный курс. – М.: Просвещение. 1989.

7. Татарникова Л.Г., Позднева М.В. Валеология подростка 5-7 классов. – Санкт-Петербург, изд.: Петербургский и К0. 1996. Книга адресована учащимся 5-7 классов, их родителям и учителям валеологии.

8. Шибкова Д.З. Наука быть здоровым. Учебное пособие для учащихся». – Челлябинск: Юж. Уральское книжное издательство. 1997.

Методические рекомендации.

Тема: «О чем ты много слышал, но знаешь не все»

Цель: раскрыть влияние физических упражнений, образа жизни на формирование ОДС, познакомить с методами самоконтроля и коррекции осанки.

Ход урока

I. Актуализация знаний

1. Знаешь ли ты, какие органы обеспечивают нам жизнь?

2. Почему твое тело легко движется?

3. Чьи приказы выполняют твои мышцы?

4. Как ты растешь?

5. От чего зависит твой рост?

6. Можно ли сказать, что ты развиваешься гармонично?

На все эти и другие вопросы мы должны получить ответы сегодня на уроке. В этом нам еще помогут исследования.

Учитель. Да, ты действительно довольно много знаешь о строении человеческого тела. Но согласись, что интересно было бы не просто знать строение любого человека, а познать самого себя. А что значит познать самого себя? Значит, знать точно, чем ты отличаешься от любого другого человека, твоего одноклассника – не только цветом волос, глаз, формой носа или размерами обуви. И ты, и твой друг или подруга – неповторимые, уникальные существа. Другого, подобного тебе, нет и никогда не будет на Земле. Это не только дает тебе право требовать уважительного отношения к себе, но и обязывает тебя уважать каждое живое существо. Важно знать свой организм, чтобы сохранить его, быть здоровым, сильным, смелым, а значит счастливым. Для того ты и рожден. Помнишь слова Сократа – великого мудреца древности: «Познай самого себя, и ты познаешь весь мир!»

II. Выскажите свое отношение к заданию – высказывание Д.И. Писарева 

«Все усилия благоразумного человека должны направляться не к тому, чтобы чинить и конопатить свой организм, как утлую и дырявую ладью, а к тому, чтобы устроить себе такой образ жизни, при котором бы организм как можно меньше приходил в расстроенное положение, реже нуждался в починке».

Вывод:

Учитель. Мало знать организм, надо еще правильно вести здоровый образ жизни, чтобы сохранить здоровье. И действительно, ты много слышал о строении организма, но знаешь не все.

III. Учитель. Все растет, все изменяется. И ты растешь и развиваешься. 

Как проходят твой рост и развитие нам поможет выяснить практическая работа «Определение гармоничности физического развития по антропометрическим данным».

Оборудование: ростомер, напольные весы, сантиметровая лента.

Примечание (измерение роста лучше проводить утром, в течение дня рост человека может измениться на 1-2 см.)

1. Измерьте рост с помощью ростомера (обследуемый должен стоять на платформе ростомера, выпрямившись и касаясь вертикальной стойки пятками и ягодицами, межлопаточной областью и затылком).

2. Окружность грудной клетки измеряется с помощью сантиметровой ленты. Лента накладывается сзади по нижним углам лопаток при отведенных в сторону руках. Обследуемый опускает руки, и лента ложиться под углы лопаток. Спереди лента проходит по среднегрудинной точке. Лента должна плотно прилегать к телу.

3. Определите массу тела с помощью медицинских весов.

4. Пользуясь процентными величинами таблицы 1.1. и 1.2. найдите соответствующий «коридор» процентных величин, характеризующих встречаемость показателя данного признака в различных половых и возрастных группах. Чем больше значение «коридора», тем ближе ваши показатели к среднестатистическим данным.

Пример:

1. Возраст мальчика 15 лет, длина тела – рост – 160 см. «Коридор» № 4.

Таблица 1.1. Процентные величины длины тела, см

	Возраст, лет
	Пол
	«Коридор» и соответствующие ему показатели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	13 лет
	м

д
	140,2

139,5
	143,6

143,1
	147,4

148,0
	160,4

160,3
	165,8

164,3
	169,6

168,0

	14 лет
	м

д
	144,9

144,0
	148,3

147,4
	152,4

152,4
	166,4

164,2
	172,2

168,0
	176,0

170,5

	15 лет
	м

д
	149,3

148,1
	153,2

151,6
	158,0

156,3
	172,0

167,0
	178,0

170,0
	181,0

172,6

	16 лет
	м

д
	154,0

151,7
	158,0

155,0
	162,2

158,3
	177,4

169,0
	182,0

172,0
	185,0

174,1

	17 лет
	м

д
	159,3

154,1
	163,0

157,3
	168,1

161,2
	181,2

170,0
	185,1

173,1
	187,9

175,5


Таблица 1.2. Процентные величины массы тела, кг

	Возраст, лет
	Пол
	«Коридор» и соответствующие ему показатели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	13 лет
	м

д
	31,0

32,0
	33,4

35,3
	39,8

40,0
	49,0

51,8
	56,2

56,8
	63,6

64,2

	14 лет
	м

д
	34,0

36,1
	35,2

39,9
	42,2

44,0
	54,6

55,0
	62,6

60,9
	70,6

70,0

	15 лет
	м

д
	37,8

39,4
	40,8

43,7
	46,9

47,6
	60,2

58,0
	65,1

63,9
	76,5

73,6

	16 лет
	м

д
	41,2

42,4
	45,4

46,8
	51,8

51,0
	65,9

61,0
	73,0

66,2
	82,5

76,1

	17 лет
	м

д
	46,4

45,2
	50,5

48,4
	56,8

52,4
	70,6

62,0
	78,0

68,0
	86,2

79,0


Таблица 1.2. Процентные величины окружности груди, см

	Возраст, лет
	Пол
	«Коридор» и соответствующие ему показатели

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	13 лет
	м

д
	64,7

64,3
	66,9

66,8
	70,2

70,0
	78,2

80,9
	87,2

85,0
	87,0

88,0

	14 лет
	м

д
	67,0

67,0
	68,6

69,6
	73,1

73,0
	81,8

83,5
	86,2

87,6
	91,0

91,0

	15 лет
	м

д
	70,0

70,0
	72,6

72,9
	76,3

76,2
	85,7

85,5
	90,1

89,3
	94,2

92,6

	16 лет
	м

д
	73,3

73,0
	76,1

75,9
	80,0

78,8
	89,9

87,1
	93,6

90,6
	97,0

93,9

	17 лет
	м

д
	77,0

75,4
	80,1

78,0
	82,9

80,7
	92,2

88,0
	95,5

91,1
	98,4

94,6


IV. Обработка результатов и выводы.

V. Полученные результаты занесите в таблицу.

Таблица 1.4.

	Показатель
	Величина показателя
	«Коридор»

	Длина тела, см (рост)
	
	

	Масса тела, кг
	
	

	Окружность груди, см
	
	


Сделайте вывод о гармоничности своего физического развития, учитывая 

следующие данные:

· развитие гармонично, если разность номеров «коридоров» между любыми двумя из трех показателей не превышает 1;

· развитие дисгармонично, если эта разность составляет 2;

· если разность составляет 3 и более, необходимо обратить внимание на свое физическое развитие.

VI. Из «лилипутов в великаны».

«Я самый маленький в классе, помогите вырасти!»

Мне уже 16 лет, а рост всего 148 см. Что делать? 

Можно ли помочь этим подросткам?

(дискуссия учащихся)

Учитель. Чтобы помочь надо знать причину. Известно, что рост ребенка зависит от роста его родителей. Ученые даже формулы определили, по которым можно вычислить показатель роста во взрослом состоянии.

	Для мальчиков

(рост отца + рост матери * 1,08) / 2 = ? 

(180см + 160 см * 1,08) / 2 = 176,4 см
	Для девочек

(рост отца *0,923 + рост матери) / 2 = ?

(180 * 0,923 + 160) / 2 = 163 см


Можно ли рост увеличить?

Да, можно, т.к. рост:

1) зависит не только от наследственности;

2) в период развития зависит и от образа жизни.

Доказательства: известный прыгун Рустам Ахметов.

«В 12 лет (рассказывает он сам) я пришел в ДСШ к тренеру Лонскому В. Учился я тогда в 6 классе, ростом ниже среднего. Два года тренировался в прыжках в высоту. К 14 годам я перестал расти, достигнув 164 см. Мои родители были невысокими отец – 166 см, мама – 162 см. Но я мечтал стать чемпионом. Сказал о своей мечте тренеру, а он подумал и говорит серьезно: «Пиши расписку!» Спрашиваю: «Какую расписку?» 

- «Расписку о том, что через год вырастешь на 8 см. Пошел домой, написал расписку. Через год мой рост был 172 см. Потом вторая расписка и опять 8 см прибавка роста. Третья расписка – и мой рост достиг 185 см. А в 20 лет – 187 см».

Как же такое могло случиться?

Помогла расписка? В какой-то степени, но главное он изменил свой образ жизни (летом плавал в речке брассом – вытягивание рук и ног), пил молоко каждый день, ел овощи, сок моркови, выполнял физические упражнения, висел на перекладине, прыгал. В итоге Рустам Ахметов увеличил свой рост на 23 см и стал чемпионом прыгнув на 2 м 23 см.

· Самым высоким мужчиной был Роберт Першинг Уозлоу из США – рост 272 см, размах рук – 288 см. Прожил – 22 года.

· Самая высокая женщина в мире Зенг Джин-лиан из Китая, в 1982 г. ее рост был 247 см.

· Самая маленькая женщина в мире Полин Мастере, 19 лет – ее рост    59 см.

Управление ростом.

· Продукты питания (белок, витамины А, В, С, D, P; сахар, шоколад снижают рост);

· Физические нагрузки (комплекс упражнений выполнять систематически);

· Гормон роста (гипофиз) 

Эндокринология.

Домашнее задание 

· Приготовить презентацию сообщений

· Книга рекордов Гиннеса

· И.Д. Зверев «Человек, организм и здоровье» и др.

Закрепление:

· Главный вопрос, который мы рассматривали на уроке?

· Как можно узнать будущий свой рост?

· Можно ли управлять ростом?

· Гармонично ли развиваешься?

Вывод урока:

С основными показателями здоровья вы не только познакомились, но и смогли определить их, узнали, что надо делать, чтобы твои рост и вес были гармоничными, соответствовали возрасту.
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