ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Здоровье – один из важнейших компонентов человеческого благополучия и счастья, одно из неотъемлемых прав человека, одно из условий успешного социального и экономического развития любой страны. В Конвенции по правам ребёнка прописаны его законные права – право на здоровый рост и развитие.

В современных условиях проблема сохранения здоровья подрастающего поколения чрезвычайно важна в связи с резким снижением процента здоровых  детей, увеличением числа имеющих хронические заболевания, неврозы. Причины такого состояния – нарушение экологии, гиподинамия, состояние социальной среды, незнание своего организма.
Огромную роль в становлении человека как личности играет образ его жизни, который, в свою очередь, зависит от образа мышления и сформированных жизненных установок.  Из всех факторов, влияющих на здоровье человека, 50% приходится на организацию здорового образа жизни, по 20% - на генофонд и экологию, и лишь 10% - на медицинское обслуживание. Именно поэтому формирование здорового образа жизни ребенка имеет первостепенное значение. 
   Если мы научим с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять своё здоровье, то можно надеется, что будущее поколение будет более здоровым и развитым не только личностно, интеллектуально, духовно, но и физически. Здоровый образ жизни должен стать потребностью каждого современного человека. В системе жизненных ценностей на первом месте должны стоять здоровье и необходимость его сохранения и укрепления.   Дети младшего школьного возраста наиболее восприимчивы к обучающемуся воздействию, поэтому целесообразно использовать школу для обучения детей здоровому образу жизни. Здоровый образ жизни несовместим с вредными привычками, которые входят в число важнейших факторов риска многих заболеваний. Только здоровый ребёнок может успешно учиться, продуктивно проводить свой досуг, стать в полной мере творцом своей судьбы.

Задача  кружка - помочь ребенку задуматься о своем здоровье. Решить ее путем простой передачи знаний невозможно. Ребенок должен научиться думать, рассуждать,  рассматривать рисунки, выполнять предлагаемые  задания и упражнения доступные для него, разбирать различные игровые ситуации. 

Работа  кружка рассчитана на  70 часов в год, 2 часа в неделю курс 6 -7 классы. 
Цели программы:

1. Организация благоприятных условий для  формирования здоровой и физически крепкой личности 

2. Воспитание у детей созидательного отношения к своему здоровью. 
3. Формирование  культуры    здоровья.

Задачи: 
1. Создать правильные представления о здоровом образе жизни.

2. Формировать у младших школьников ценностного отношения к здоровью.

3.Сформировать представление о рациональной организации режима дня;  научить ребенка составлять, анализировать и контролировать свой режим дня.
4.Сформировать представление о правильном ( здоровом ) питании, его режиме, структуре, полезных продуктах.

5. Вырабатывать отрицательное отношение к вредным привычкам.
6. Введение  подростка  в  пространство  человеческой  культуры  с целью  формирования  самим  индивидом  готовности  к  восприятию  окружающего  мира  через  проблему  собственных  ценностей.

7. Развитие  стремлений  к  получению  дополнительной  информации  по  вопросам  сохранения  и  укрепления  здоровья  своего  и   своих  близких.

8. Воспитание  потребности  в  здоровом  образе  жизни,  активной  гражданской  позиции,  любви  и  умении  жить  в  гармонии  с  самим  собой,  людьми  и  окружающем  мире.  

Цели и задачи достигаются через средства и методы обучения:

Рассказ, беседа, иллюстрация, игры, информационно-коммуникативные технологии, групповая работа, индивидуальный подход к ребёнку, исследовательские проекты (организация опроса среди сверстников для изучения вредных привычек в начальной школе);                                                                                                 творческие работы – санитарные бюллетени о здоровом образе жизни.

Результатом практической деятельности по программе формирования здорового и безопасного образа жизни можно считать следующее:
· Повышение уровня информированности учащихся о здоровом образе жизни.
· Повышение функциональных возможностей организма обучающихся. Развитие физического потенциала школьников.
· Повышение приоритета здорового образа жизни. 
· Повышение мотивации к двигательной деятельности, здоровому образу жизни. 
· Повышение активности учащихся в мероприятиях школы, класса, района.
· Сформированность первоначальных навыков по вопросам оказания доврачебной помощи себе и другому человеку.
СОДЕРЖАНИЕ
Критерии здоровья человека. Понимание сущности здоровья. Факторы среды, влияющие на здоровье. Показатели здоровья. Основные направления сохранения здоровья. Понятие о наследственных болезнях. Роль среды в возникновении мутаций. Влияние алкоголя на возникновение заболеваний наследственных заболеваний. Способы сохранения здоровья. Защита человека от воздействия загрязнителей из окружающей среды. Основные элементы ЗОЖ: двигательная активность, рациональное питание, отказ от вредных привычек, умение управлять своим здоровьем.

Оздоровительные системы народов мира. Занятие спортом - основа ЗОЖ. Упражнения, релаксация, самоконтроль.

Иммунная система человека на защите здоровья. Виды иммунитета. Механизм аллергического процесса. Как включить защиту от рака. Методы профилактики аллергии.

Понятие о вирусных инфекциях. Пути передачи, способы защиты организма от вирусных инфекций.

Экологическая медицина. Аспекты воздействия окружающей среды на здоровье человека. «Средовые » заболевания. Факторы, разрушающие здоровье. Курение и его вред для здоровья. Влияние вредных факторов на здоровье женщин и потомство. Злокачественные новообразования. Алкоголь, стадии опьянения, возникновение алкогольной зависимости. Этапы образования алкогольной зависимости. Несовместимость алкоголя и семьи. Алкогольная деградация личности.

Наркотическая зависимость. Наркотики и преступления, их взаимосвязь. Профилактика подростковой наркомании. 

Навыки противостояния и сопротивления употреблению и распространению наркотиков.

Активный образ жизни, хобби, занятия спортом, музыкой, туризмом - возможность противостоять вредным привычкам. Болезни «поведения». Профилактика СПИДа. Пути передачи. Как не заболеть - советует доктор. 

Тренинги: «Я умею сказать – «нет», «Я - особенный и себя уважаю», «Выбор решения», «Антиреклама», «Быстрый круг», Дыхательные упражнения на ходу.

Точечный массаж при ОРЗ. Народные способы лечения ангины. Лекарственные растения дома: алое, коланхое и т. д. 

Этическое отношение к здоровью. Усилия человека по сохранению и укреплению здоровья. Факторы риска здоровья: гиподинамия, вредные привычки, избыточная масса тела. Неправильное питание - одна из причин сердечно-сосудистых заболеваний. Болезни неправильного питания- гастрит, ожирение, гипертония, сахарный диабет.

Диета и культура питания. Практические советы на кухне. Профилактика желудочно – кишечных заболеваний. Гигиена питания. Состояние возрастного соотношения веса и роста подростков.

Духовность – как основа психического здоровья. Понятие о психике. Сознание и его роль в развитие личности. Нравственное здоровье. « Письма к дочери» В.Д. Сухомлинского. 
Стресс- состояние психического напряжения. Стресс, виды стресса, стадии  развития. Способы преодоления стресса. Вред психоактивных веществ. Эмоциональное состояние и чувства других людей. Регуляция собственных эмоций, умение контролировать свои желания.

Тренинги:  « Признаки уверенного  человека», «Придумай эмоцию». 

Стратегия твоей жизни. Внутренняя гармония – основа психического здоровья. Психологические портреты «птиц». Тренинги: «Волшебный стул». «Общение жестами». «Разговор через стекло», « Убить дракона». «Рефлексия». «Испорченный  телефон». «Психологический портрет».

ЗОЖ – основа устойчивости к негативным влияниям среды. Спорт и здоровье. Активный отдых. Рекреационные зоны нашей местности.

Правило поведения в природе. Гармония человека и природы.
Деловая игра : « Мы выбираем мир, мы выбираем здоровье».

Выставка творческих работ: «антиреклама», «мой портрет в лучах солнца», «остров сокровищ».
КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№ п/п
	Тема занятия
	Кол –во

часов
	Дата

	1.  Гигиенические правила и предупреждение инфекционных   заболеваний (5ч.)


	1.
	Периоды работоспособности. Режим учёбы, отдыха и сна. 
	1
	

	2.
	Механизмы защиты организма – иммунитет. «Активные» и «Пассивные» способы его повышения
	1
	

	3.
	Правила выбора гигиенических средств ухода за телом.
	1
	

	4.
	Уход за кожей лица и рук, ногами. Типы волос, уход за ними.
	1
	

	5.
	Профилактические осмотры у стоматолога
	1
	

	Питание и здоровье (22 ч.)

	6-7


	Состав нашей пищи. Белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные соли, их функции в организме. Разнообразное питание - обязательное условие здоровья.
	2
	

	8-9

	Энергетическая ценность питания, физиологические нормы, потребности в основных пищевых веществах и энергии
	2
	

	10-11
	Болезни, передаваемые через пищу
	2
	

	12-13
	Правила хранения продуктов и блюд
	2
	

	14-15
	Что нужно есть в разное время года. 
НРК Особенности питания народов Крайнего Севера 
	2
	

	16-17
	Неправильное  питание  -  одна  из  причин  сердечно-сосудистых  заболеваний.  Болезни  неправильного  питания- гастрит,  ожирение,  гипертония,  сахарный  диабет.
	2
	

	18-19


	Как правильно питаться, если занимаешься спортом. Роль питания и физической активности для здоровья человека. 
	2
	

	20-21


	Диета  и  культура  питания. Состояние  возрастного   соотношения  веса  и  роста  подростков.
	2
	

	22-23


	Где и как готовят пищу. Правила гигиены на кухне. Устройство кухни –разграничение готовых и сырых продуктов; навыки осторожного поведения на кухне, предотвращающие травмы.
	2
	

	24-25


	Правильная сервировка стола  - проявления уровня культуры человека.
	2
	

	26-27


	Кулинарное путешествие по России. 
НРК Кулинарные традиции  культуры своего народа.
	2
	

	Основы личной безопасности и профилактика травматизма (14 ч.)

	28-29


	Пересечение улицы по пешеходному переходу или на перекрёстке без светофора
	2
	

	30-31
	Переход улицы на регулируемом перекрёстке
	2
	

	32-33
	Правила безопасности на экскурсиях, в походах
	2
	

	34-35
	Экипировка туриста. Походная аптечка
	2
	

	36-37
	Правила безопасности при обращении с открытым огнём
	2
	

	38-39
	Поведение при аварийных ситуациях в жилище (пожар, затопление, разрушение)
	2
	

	40-41
	Поведение в незнакомой природной среде. 

НРК Рекреационные  зоны  нашей  местности.
	2
	

	Культура потребления медицинских услуг (6ч.)

	42-43
	Ответственность за ложные вызовы медицинских учреждений
	2
	

	44-45
	Критическое отношение к рекламе и выбору медицинских услуг и товаров
	2
	

	46-47
	Правила употребления лекарственных препаратов. Опасность самолечения
	2
	

	«Нет!» –вредным привычкам. 

Предупреждение употребления психоактивных веществ (23ч.)

	48-49
	Что  такое привычка? Привычки вредные и полезные
	2
	

	50-51
	Зависть и жадность, ложь
	2
	

	52-53
	Капризы. Воспитание в себе сдержанности
	2
	

	54-55
	Вежливое общение – показатель воспитанности человека
	2
	

	56-57
	Чувства: Формирование познавательных, эстетических и нравственных чувств. Поступки: хорошие и плохие поступков
	2
	

	58-59
	Понятие «стресс». Как избежать негативных  эмоций.
	2
	

	60-61
	Жизненный стиль человека , зависимого от психоактивных веществ
	2
	

	62-63
	Употребление психоактивных веществ как слабость воли, зависимость, болезнь
	2
	

	64-65
	Как противостоять групповому давлению и не употреблять психоактивные вещества
	2
	

	66-67
	Понятие  о  наследственных  болезнях.  Влияние  алкоголя  на  возникновение  наследственных  заболеваний
	2
	

	68-69
	Несовместимость  алкоголя  и  семьи. Алкогольная  деградация  личности.

Духовность – как  основа  психического  здоровья.  Понятие  о  психике.  Сознание  и  его  роль  в  развитие  личности.  Нравственное  здоровье
	2
	

	70
	Экологическая  медицина.  Факторы,  разрушающие  здоровье. 

НРК Влияние  окружающей  среды  на здоровье  населения РК
	2
	


Изучив программу, учащиеся должны знать:

*   Биологические основы жизнедеятельности организма человека и составляющие здорового образа жизни.

*  Способы сохранения и укрепления здоровья.

*  Принципы правильного построения режима труда и отдыха в течение дня.

*  Правила гигиены кожи, полости рта, слуха, зрения, дыхания, питания, одежды, сна.

* Факторы, разрушающие здоровье и мероприятия по их устранению.

*  Основные приемы и методы психической релаксации.

Изучив программу, учащиеся должны уметь:

* Давать научно-обоснованные рекомендации по ведению здорового образа жизни.

* Правильно распределять время в соответствии с внешними обстоятельствами и состоянием здоровья.

* Определять уровень физического развития, осуществлять простейшие  физиологические измерения, определять отклонения от физиологической нормы.

* Соблюдать правила личной гигиены.

* Применять приемы и методы психической релаксации.

* Применять способы восстановления умственной и физической работоспособности человека. 
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