Введение.

В настоящее время остро встал вопрос о здоровье молодого поколения. Сберечь и увеличить резервы физического и психического здоровья подрастающего поколения - означает без всякого преувеличения приумножить потенциал могущества Родины. Медицина вообще и педиатрия в частности носят преимущественно лечебный характер. В медицинской науке и практике размылось, утратило ценность и цельность представление о здоровье. В сознании же многих людей оно связано с лечением. Между тем, здоровье человека и ребенка в первую очередь зависит, прежде всего, от условий и образа жизни. Устав Всемирной организации здравоохранения дает определение здоровью, как «состояние полного физического и социальное благополучия».
Для решения проблем здоровья подрастающего поколения нужна единая система знаний и практической деятельности, цель которых – сохранение, укрепление и развитие здоровья здоровых детей. Этим целям отвечает новая наука – валеология ( от латинского valeo – быть здоровым). Валеология аккумулирует в себе успехи экологии, биологии, генетики, педиатрии, возрастной физиологии, гигиены, диетики, физической культуры, иммунологии, психологии, социологии, педагогики, демографии и многих других наук ( и даже искусств), направленных к одной цели: физическому, психическому и социальному благополучию граждан).
Задача предмета – воспитание общей культуры здоровья, обучение основам укрепления и развития физического, эмоционально-психического здоровья.

Пояснительная записка
Предмет «валеология» преподается в V – XI классах 1 час в неделю (32 ч).
Программа разработана с учетом возрастных физиологических и психологических особенностей учащихся и представлена тремя разделами, в совокупности составляющие  область знаний, охватывающую теорию и практику профилактики различных заболеваний и различных отрицательных воздействий естественного и искусственного происхождения.
Каждый по отдельности раздел программы представляет собой самостоятельный блок, имеющий свои специфические задачи и структуру.

I раздел  Физиология человека и здоровый образ жизни.
Раздел не должен дублировать предмет «Человек и его здоровье» в IX классе. В V классе изучается организм человека с токи зрения режима дня.
В VI – VIII классах изучается поэтапно системы органов, начиная с более понятных и заканчивая в IX классе общей системой оздоровления, основанной на рекомендациях, как известных специалистов, так и на нетрадиционных методах лечения.

II раздел Основы сексологии.

В последнее время проблемы сексуального воспитания приобрели особую значимость. ВОЗ объявила последнее десятилетие XX века десятилетием репродуктивного здоровья подростка. Изучение курса проводится с V класса. Этот возрастной период является оптимальным для начального сексуального воспитания детей. 

В последующие годы, вплоть до IX класса, знания расширяются и углубляются. Часть тем ведется в однополых группах.

III раздел Окружающая среда и здоровье человека.

Этот раздел включает в себя вопросы экологии воздействия человека на природу и влияние факторов природы на человека. В этом разделе изучается экология жилища, лекарственные растения, распознавание и применение.

В каждом разделе уделяется место вопросам выработки устойчивого поведения в опасных и чрезвычайных ситуациях и бережного отношения к себе и окружающей среде.

Каждая тема раздела в той или иной степени должна быть связана с региональными особенностями; необходимо уделять внимание на изучение условий среды экстремальных климатических условий Якутии и их влиянию на физиологические процессы, особенности питания, а, следовательно, специфическим болезням. Особое внимание необходимо уделять влиянию алкоголя, наркомании и табакокурения на организм аборигенов Севера, а также психофизическим особенностям детей Севера.

На уроках «Валеологии» осуществляется межпредметная связь с биологией ( «Растения», «Животные», «Человек»), юкагирской национальной культурой, физической географией, охотой и охотпромыслами, физической культурой.  

Рекомендации к методике преподавания
Основная форма урок-лекция с беседой, но существуют и другие формы: семинары, мини-спектакли, уроки-состязания, практические работы.

Проверка и оценка знаний проводится на неделях биологии, днях здоровья, зачетных уроках четверти и в IX классе на экзамене по биологии выделяется 3-й вопрос по валеологии.

Валеология 5 класс.
1. Введение /I час/.
Понятие о человеке, как о живом организме. Развитие знаний о природе человека.

Значение знаний о человеке для охраны его здоровья. Понятие здорового образа

жизни.

2. Общий план строения человеческого организма /2 часа/. Понятие об органах, системах органов, их расположение в организме. Клетка -структурная и функциональная единица живого. Ткани. Обобщение /I час/.
3. Факторы здорового образа жизни /12 часов/. Гигиена- наука о взаимосвязи человека и окружающей среды. Основные принципы личной гигиены. Режим дня. Физиология сна. «Совы» и «жаворонки». Роль физических упражнений для здоровья. Значение пребывания на свежем воздухе. Закаливание. Особенности питания. Состав пищи. Основные правила питания. Память. Правила умственного труда. Вредные привычки. Темперамент. Правила поведения особенности жизни на севере. Профилактика ОРЗ.

Практические работы.
Строение кожи. Выяснение моющих свойств мыла. Комплекс утренней гимнастики. Упражнения для закрепления памяти. Определение типа памяти. Определения типов темперамента. Моделирование рабочего места. Ролевые игры (общение).

4. Оказание первой помощи 11 часа/.
Определение пульса. Остановка кровотечений. Способы перевязки. Искусственное

дыхание. Отморожение.

Обобщение /I час/ по разделам «факторы здорового образа жизни», «оказания первой помощи».

5. Основы сексологии /4 часа/.
Начало жизни. Понятие о половых клетках. Оплодотворение. Почему дети похожи на

родителей. Красота человеческого тела. Понятие эстетики. Школа безопасности.

6. Человек- обитатель планеты Земля /З часа/.
Связи человека с окружающей средой. Понятие экологии. Здоровье, как реакция на

окружающую среду. Деятельность человека и его влияние на природу.

Обобщение /I час/. Валеология - наука о здоровом образе жизни.

Основные требования к знаниям и умениям учащихся.
Учащиеся должны знать:
что означает слово «валеология», «здоровый образ жизни», «калории», «белки»,

«жиры», «витамины», «углеводы», «профилактика».

строение человеческого организма и всех живых организмов /общее в строении/.

Отличие живого от неживого, растения от животного.

- основные принципы личной гигиены, питания, сна, умственной работы.

- об отрицательной роли вредных привычек. основные правила поведения.

- о причинах зарождения жизни, основах генетики.

что означает слово «экология». Взаимосвязь человека и окружающей среды. Учащиеся должны уметь:
показать на себе область основных органов.

- составить примерный распорядок дня, меню.

выполнять простейший комплекс утренней гимнастики.

оказывать первую медицинскую помощь при несложных травмах, обморожениях,

остановки дыхания.

Валеология 6 класс.
I. Введение /1час/.
Особенности развития организма подростка младшего школьного возраста. Понятие о

функциональных нарушениях и компенсации.

II. Физиология человека и здоровый образ жизни.
1. Опорно-двигательная система. /10 часов/.
Значение, функции органов, входящих в систему. Представления о красоте

человеческого тела в разные эпохи. Пропорция тела. Понятие антропометрии. Осанка.

Мышцы и условия их развития. Роль физических упражнений для развития о/д

системы. Болезни о/д системы, их профилактика. Переломы, вывихи, растяжения,

ушибы. Способы оказания первой помощи, первичное диагностирование.

Практические занятия:
а) Измерение правильности осанки. Комплекс упражнений.

б) Антропометрия; первоначальное измерение и расчеты (условные).

в) Упражнения, ускоряющие рост.

г) Способы наложения тугой повязки, шин, вправление н/челюстной кости при вывихе. 2. Дыхательная система. /9 часов/.
Значения, строения системы. Заболевания органов дыхания и их предупреждения. Болезни, передающиеся воздушно-капельным путем: ОРЗ, грипп, туберкулез. Профилактика полезней о/д системы на Крайнем Севере. Способы правильного дыхания. Вредное влияние никотина на органы дыхания. Первая помощь при утоплении, удушении, заваливании землей, электрошока. Влияние окружающей среды на органы дыхания. Гигиена жилища, рабочих помещений. Практические занятия:
а) Профилактический массаж против ОРЗ.

б) Упражнения для развития голоса.

в) Оказание первой помощи.

III. Основы сексологии /5 часов/.
Половое созревание у девочек. Понятие о гормонах. Норма полового созревания.

Интимная гигиена. Особенности психологии и физиологии девочек - подросток /1ч./-

для девочек.

Половое созревание у мальчиков. Понятие о гормонах. Никотин, алкоголь и

наркотические вещества, их влияние на половые гормоны. Особенности полового

созревания у мужчин. Девочки как «слабый пол» и бережное отношение к ним /1ч./

Гигиена девочек. Общегигиенические и косметические советы для девочек. Чистота,

физическое здоровье и рацион питания, как основа красоты. Женственность как стиль

поведения. Культура внешнего вида (одежда, прическа, украшения)/! ч./

Как беречь себя и друг друга. Опасность общения с незнакомыми людьми.

Представления о гомосексуалистах и эксгибиционистах. Как избежать опасности /1ч./

Общение. Культура общения. Речь как средство общения. Советы.

IV. Влияние окружающей среды на организм человека 11 часа/.
Изменения взаимоотношений человека и природы во времени, отражение этого

процесса на здоровье людей. Болезни века.

Практическая работа: Дискуссия на тему «Человек- хозяин природы, он ее часть».

Основные требования к знаниям и умениям учащихся.
Учащиеся должны знать:
особенности функциональных изменений своего возраста;

знать расположение и значение изученных органов;

- причины возникновения болезней и дефектов;

какое влияние оказывает никотин на органы дыхания;

- значение окружающей среды на организм человека;

объяснить особенности полового созревания;

- о возможных угрозах своей жизни. Учащиеся должны уметь:
- соблюдать профилактические меры против болезней о/д и дыхательной системы;

- определять правильность осанки, обнаруживать первичные признаки искривления позвоночника;

- выполнять упражнения для исправления осанки, дыхательные упражнения;

оказывать первую помощь при несчастных случаях о/д и дыхательной системы;

- соблюдать основные гигиенические правила интимного характера.

Валеология 7 класс.
I. Особенности развития организма подростка среднего школьного возраста /I час/. П. Физиология человека и здоровый образ жизни. 1. Пищеварительная система /15 часов/.
Значение пищеварения, органы пищеварения. Зуб. Гигиена, профилактика стоматологических заболеваний, гигиена питания, диета, особенности питания на Севере. Понятия о болезнях пищеварительной системы. Признаки, профилактика, первая помощь при острой боли живота. Первая помощь при отравлении. Глистные заболевания. Пути заражения, профилактика. Особенности национальной кухни северных народов. Ботулизм. Пищевой и питьевой режим в различное время года. Пищевая ценность различных продуктов. Потребность организма в питательных веществах и их влияние на растущий организм. Калорийность. Влияние алкоголя на организм. Эстетика питания. Практическая работа:
а) Измерение и проверка соотношения веса.

б) Исследование воды.

в) Распределение продуктов молока и продуктов питания по группам и калориям.

г) Размещение продуктов в холодильнике по срокам хранения.

д) Приемы упражнений для нормальной работы кишечника.

г) Проектирование места для приема пищи.

Обобщение /I час/.
2. Выделительная система. Кожа /7 часов/.
Значение, строение, органы. Кожа. Гигиена кожи. Тип кожи. Болезни кожи. Кожные

образования. Угри. Бородавки. Паразитические и аллергические заболевания кожи.

Уход за волосам и ногтями. Первая помощь при ожогах и обморожении, ударах.

Признаки и профилактика болезней мочевыделительной системы. Гигиена кожи в

условиях Крайнего Севера.

Практическая работа:
а) Определения типа кожи.

б) Наложение повязок.

III. Основы сексологии /7 часов/.
Интимный мир мужчины /2ч./ Онанизм и его причины. Профилактика.

Гомосексуалисты и их опасность для мальчиков. Феминизм и мускулистость.

Мужественность и воинственность. Эталоны мужского поведения. Насилие над

личностью и наказание. Бодибилдинг. Профилактика использование анаболитических

стероидов.

Интимный мир женщины /2ч./ Материнство. Образ мадонны в мировом искусстве.

Понятие о бесплодии. Профилактика вторичного бесплодия как следствие нарушения

питания, скрытых воспалительных заболеваний генитальной сферы.

Развитие представлений и женственности. Красота и косметика. Красота и мода.

Красота-спорт-диета. Роль женщины в профилактике конфликтов.

Тренинг общения /З часа/.
Понятие этикета. Предписание этикета. Речь как средство общения. Языковая скверна.

Коммуникативные игры.

IV. Окружающая среда и здоровье человека /З часа/.
Человек и климат, влияние климатических факторов на здоровье (зональные

особенности). Жизнь в экстремальных климатических условиях. Влияние изменение

погоды на здоровье человека. Магнитные бури. Метеочувствительность.

Практические занятия: Оценка климатических условий своей местности.

Основные требования к знаниям и умениям учащихся.
Учащиеся должны знать:
- расположения органов пищеварения, мочевыделительной системы;

- признаки «острого живота», отравления, глистных инфазий, ботулизма, болезней мочевыделительной системы;

чем полезны продукты питания, что такое калорийность, рациональность питания;

сроки годности (хранения) продуктов;

- причины возникновения кожных заболеваний;

основные правила поведения;

- особенности полового развития. Учащиеся должны уметь:
оказывать первую помощь при «остром животе», отравлениях, повреждениях

кожи;

ухаживать за своим внешним видом;

рассчитывать калорийность продуктов питания, составлять простейшую диету

(меню);

с точки зрения эстетики организовать прием пищи;

разбираться во влиянии климата на самочувствие.

Валеология 8 класс.
I. Физиология человека и здоровый образ жизни.
1. Сердечно- сосудистая система /З часа/.
Функции, расположения органов. Понятия гипотонии и гипертонии. Профилактика

сердечно- сосудистой системы. Роль движения и правильного питания. Первая помощь

при острых болях сердца. Первая помощь при артериальном и венозном кровотечении.

Влияние курения, алкоголя, наркотиков на сердце и сосуды.

Практическая работа:
а) Первая помощь при кровотечениях. Наложение повязок.

б) Измерение кровяного давления.

2. Нервная система. Анализаторы /З часа/.
Значение, функции, нарушение органов зрения (астигматизм, близорукость,

дальнозоркость). Гигиена чтения, телевизор, компьютерные игры. Шум. Болезни

зрения и слуха. Профилактика. Настроение. Типы характеров. Возможности человека.

Стресс. Сон. Гигиена сна.

Практические занятия:
а) Удаление инородных тел из глаз, носа, ушей.

б) Опыты со зрением. Гимнастика.

в) Травмы органов зрения, слуха.

г) Аутотренинговые упражнения для снятия напряжения.

II. Основы сексологии /8 часов/.
Половое созревание девочек /2ч./

Особенности полового созревания. Менструальный цикл и его физиологический

механизм. Понятия о контрацепции. Противозачаточные средства и механизм их

действия. Физиологический способ предупреждения беременности. Аборт как причина

бесплодия.

Любовь и ее влияние на жизнь людей. Богиня Исида.

Половое созревание юношей /2ч./

Сперматогенез и его физиологический механизм. Понятие о противозачаточных

средствах. Презерватив. Любовь и ее влияние на здоровье людей.

Ответственность мужчины перед обществом и женщиной. Система наказаний за

сексуальные преступления.

Представления о мужской физиологической и психологической организации (для

девочек)/1ч./

Анатомо- физиологическое строение мужского организма. Психологические

особенности мужского пола. Понятие о юношеской гиперсексуальности.

Теневая сторона сексуальной жизни человека /2ч./

Порнография и эротика. Эротика и сексуальность. Эротика и вульгарность.

Венерические заболевания и их профилактика. СПИД, пути его передачи,

профилактика.

Этика поведения в общественных местах /1ч./

III. Лекарственные растения и их значение /4 часа/.
Лекарственные растения нашей местности. Технология сбора, сушки. Лекарственные

средства, приготовленные из трав. Изготовление отваров. Понятие о витаминах.

Способы сохранения витаминов. Консервирование. Грибы. Растения и косметика.

Практическая работа:
а) Изготовление отваров.

б) Методы оптимальной технологии приготовления блюд, консервантов, сушка, засол.

IV. Окружающая среда и здоровье человека.
1. Химические вещества и здоровье человека /5 часов/.
Химические загрязнения окружающей среды. Источники загрязнения. Понятия

допустимых концентраций. Примеры влияния химических веществ на здоровье.

Источники загрязнения атмосферы. Образование смога. Озоновая дыра.

Учащиеся должны знать:
расположение органов и взаимосвязь с н.с.;

влияние различных бытовых приборов на зрение и слух;

о влиянии наркотических веществ на с-с систему и н.с.;

- особенности полового созревания;

о венерических болезнях и их причинах;

значение лекарственных растений и л/р своей местности;

- о влиянии химических веществ на здоровье человека. Учащиеся должны уметь:
оказывать первую помощь при повреждениях, травмах;

- готовить отвары, собирать и различать травы своей местности, простейшие технологии заготовки трав.

Валеология 9 класс.
I. Особенности физиологического развития подростка школьного возраста /I час/.
П. Здоровье человека. Понятие здоровья /2 часа/.
Физическое здоровье. Основы регуляции здоровья. Самооценка здоровья. Психическое

здоровье. Нравственность. Общение. Пороки человека. Значение умеренности и

воздержания для психического здоровья. Понятие о психологии.

Практическая работа:
а) Тесты по психологии.

б) Аутотрениг.

III. Болезни человека /5 часов/.
Классификация болезней. Причины, вызывающие болезни. Признаки болезней (по

Аюрведе). Симптомы болезней (простейшие). Профилактика заболеваний.

Инфекционные болезни. Причины, их вызывающие. Профилактика. Болезни передающиеся через воздух, пищу, кровь и поврежденную кожу. Признаки инфекционных заболеваний.

Лекарственные болезни. Классификация болезней. Действия лекарств на системы органов и органы. Наркомания. Аллергия. Правильное использование лекарств. Наследственные  болезни.  Классификации  и  причины,  их  вызывающие. Наследственная предрасположенность. Медико-генетическая консультация. Практическая работа:
а) Точечный массаж (основные правила).

б) Лечение насморка без лекарств. Обобщение /I ч./
IV. Основы сексологии /13 часов/. Сексуальная физиология и психология человека. /2ч./ Особенности сексуальной физиологии мужчин и женщин. Понятие об эрогенных зонах. Мужские сексологические типы. Интимная гигиена женщины (мужчины). Строение молочной железы и особенности ухода за ней, как профилактика. Спорт-основа сексуального здоровья мужчины. Спорт и рациональное питание как основа красоты тела и сексуального здоровья. Психологические особенности женской сексуальности. Социальная ответственность мужчины за здоровье потомства. Психологические основы мужской сексуальности. Любовь /1ч./Любовь как психологический феномен. Любовь как человеческий феномен. Секс и любовь (взаимосвязь и различия). Межличностные отношения в семье /Зч./

История семьи в мировой культуре. Мотивация вступления в брак. Супружеские роли. Тренинг профилактики конфликтов и освоении простейших приемов семейной психологии.

Беременность и профилактика бесплодия /2ч./

Устройство женской половой сферы. Матка и ее слизистые оболочки. Овогенез. Симптомы беременности. Развитие плода. Влияние алкоголя, никотина, наркотических веществ, лекарств на развитие плода. Роды и проблемы недоношенности. Аборт. Последствия аборта. Ответственность мужчины за беременную женщину. Проблемы незаконорожденнсти. Несовершеннолетняя мать, ее права и обязанности. Репродуктивное здоровье и его сохранение. /2ч./ Понятие о репродуктивном здоровье. Влияние алкоголя, никотина, наркотических веществ на половые клетки. Профилактика СПИДа и венерических заболеваний. Проституция. Проблемы гомосексуализма. Половые извращения. Проблемы гомосексуализма. Правовая и уголовная ответственность за различные формы сексуального поведения Основы межличностных отношений /Зч./

Познание людьми друг друга. Сотрудничество. Умение слушать, убеждать. Умение властвовать собой.

V. Окружающая среда и здоровье человека /б часов/. Значение воды в жизни человека. Загрязнение вод Мирового океана - одна из причин заболеваний. Загрязнение пищевых продуктов. Норма содержание химических веществ в продуктах. Ядохимикаты. Альтернативные методы защиты растений. Опасность избыточного содержания нитратов. Способы уменьшения нитратов в растениях - во время выращивания и кулинарной обработки. Экология в быту. Источники экологической опасности. Микроклимат в квартире. Материальное использование для обустройства в квартире. Обращение с бытовыми химическими веществами. Практические занятия:
а) Анализ внутреннего обустройства школы. Оценка степени и характер озеленения в школе и вокруг.

б) Оценка экологической обстановки в квартире. Учащиеся должны уметь:
пользоваться лекарствами, некоторыми простыми способами точечного массажа;

оценивать (распознавать) причины некоторых болезней;

общаться с людьми разных психологических характеров;

оценивать причины экологической опасности в быту. Учащиеся должны знать:
- причины некоторых болезней;

- причины последствий беременности;

- в чем причины заботы о своем здоровье.

Сохраняешь свое здоровье - сохраняешь здоровье будущих поколений.

Валеология 10 класс
I.

1. Психодиагностика. История вопроса.

2. Художник или мыслитель.

3. Темперамент,

4. Характер

5. Психологическая ориентация.

6. Три я.

7. Контакт,

8. Способности. Моя будущая профессия.

9. У входа в науку.

10. Аттестат и зрелость.

11. Возвращаю ваш портрет. Обобщение.

II.

1. Азбука делового человека. С чего начать,

2. Память.

3. Законы памяти. Ассоциации.

4. Тренировка мышления,

5. Учимся читать

6. Условия успеха.

7. Условия успеха.

8. Умение убеждать.

9. Советы тем, кто против.

10. Умение убеждать,

11. Учитель властвовать собой. 12 Учитель властвовать собой

13. Аутотренинг

14. О людях «хороших» и «плохих».

15. О людях «хороших» и «плохих».

16. Слабые сигналы - сильные решения.

17. Слабые сигналы - сильные решения.

18. В чем секрет лидера.

19. В чем секрет лидера.

20. Работа в коллективе.

21. Слово на прощанье. Обобщение.

2 часа - резерв.

Валеология 11 класс
1. Введение в предмет «Мы-семья»

2. Формула любви. Первое знакомство.

3. Психологическая совместимость.

4. Знакомство. Игровые ситуации.

5. Первая любовь и семья.

6. Неожиданное прибавление

7. Добрачные отношения,

8. Мы выбираем - нас выбирают.

9. Брачный договор

10. Свадебные обряды.

11. Свадебные обряды.

12. Молодожены. Медовый месяц.

13. В единой упряжке.Супружество. 
14. С/п тренинг.

15. С/п тренинг,

16. Новые родственники.

17. Новые родственники.

18. Желанный ребенок,

19. Ждем аиста.

20. Ждем аиста.

21. Готовимся к отцовству.

22. Маленькие пришельцы

23. Маленькие пришельцы

24. Маленькие пришельцы

25. Маленькие пришельцы

26. Отцовская рука.

27. Многодетная семья.

28. Многодетная семья.

29. Бабушки и дедушки.

30. Семейная экономика.

31. Семейная экономика.

32. Развод по-человечески.
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