Календарно-тематическое планирование  

по физической культуре
 «Уроки здоровья»
В рамках реализации программы школы

«Школа – как центр здоровья»

на 2014-2015 учебный год

Преподаватель: Щукина М.С.

Количество часов: 
Всего 34 ч., в неделю 1 час
Пояснительная записка
Курс программы  « Уроки здоровья» рассчитан на   год обучения для учащихся 5- 11классов.   На освоение программы отводится по 1 часу в неделю, за год 34 часа.

Всем нам хочется видеть детей здоровыми, жизнерадостными, счастливыми. Как сделать, чтобы ребёнок жил в ладу с самим собой, с окружающим миром? Секрет этой гармонии прост: здоровый образ жизни. Он включает в себя и поддержание физического здоровья, и отсутствие вредных привычек. Общепризнанным считается тот факт, что именно образ жизни определяет здоровье человека на 50-55%.  Здоровый образ жизни не занимает пока первое место в иерархии потребностей и ценностей человека в нашем обществе. Но 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, не информированность о существовании  различных видов физической культуры, которая заинтересовала бы учащегося, нарушение принципа правильного питания, и.т.д.  Если мы научим  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.
Цели и задачи:

·  реализация здоровье сберегающего  компонента 
 ФГОС ОО

· привлечение детей к систематическим занятиям физической культурой

·  создать интерес к различным видам физической культуры

· становление ценностного отношения   к здоровью и здоровому образу жизни

· сформировать основы гигиенических навыков питания
· вырабатывать отрицательное отношение к вредным привычкам
Цели и задачи достигаются через средства и методы обучения:
Рассказ, беседа, иллюстрация, игры, информационно-коммуникативные технологии, групповая работа, практическая работа с педагогом и без него, индивидуальный подход к ребёнку.

Актуальность
Данной программы продиктована необходимостью решения проблемы снижения показателей здоровья, как взрослого, так и детского населения нашей страны.

В основу программы  положены следующие принципы:
· совместная творческая деятельность.

· индивидуализация деятельности.

· позитивность.

· целостное развитие.

· сочетание воспитательного и оздоровительного материала.

· наглядность.
· от просто к сложному.
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	№ п/п
	Тема/Содержание
	Дата

Проведения


	Фактическая дата проведения

	1
	Все о здоровье. Классификация О.Р.У.  Хатха-Йога для школьника

Йога: модно или полезно? Изучение асанов.  Пульс.
	
	

	2
	Йога. Изучение асанов. Нагрузка. Рациональное питание. Составление индивидуальной карты энергозатрат.

Атлетическая гимнастика. Нагрузка.
	
	

	3
	Атлетическая гимнастика. Рациональное питание при занятиях А.Г. Сгонка веса.
	
	

	4
	Китайская система физических упражнений. Цыгун.  Ушу. Изучение комплекса.
	
	

	5
	Цыгун. Изучение комплекса.  

Дыхательная гимнастика. Виды дыхания.
	
	

	6
	Очищающее дыхание. Комплекс дыхательной гимнастики.

Голосовое дыхание. 
	
	

	7
	Дыхательная гимнастика Стрельниковой. Пульс.

Методика дыхания К. Бутейко. Комплекс гимнастики Бутейко. Пульс.
	
	


	8
	Гимнастика для глаз. Йоговские комплексы для глаз.

Шейпинг. Классификация. Комплекс упражнений.
	
	

	9
	Шейпинг. Комплекс упражнений.  Пульс.

Шейпинг для девушек и для юношей.
	
	

	10
	Рациональное питание при занятиях шейпингом.  Шейпинг.

Стретчинг.  Комплекс упражнений.
	
	

	11
	Стретчинг. Йога. Нагрузка. Пульс.
	
	

	12
	Осанка.

Комплекс упражнений для формирования правильной осанки.
	
	

	13
	Йога. Комплекс  упражнений для формирования правильной осанки.

Витамины.  Хатха-йога. Ведение дневника самоконтроля.
	
	

	14
	Витамины. Атлетическая гимнастика.

Белки. Жиры. Углеводы.  Цыгун.
	
	

	15
	Белки. Жиры. Углеводы. Цыгун. 

Пищевые волокна. Вода и жажда. Йога.
	
	

	16
	 Минеральные вещества. Йога. Контроль ведения дневника самоконтроля.

Пищевая и биологическая ценность овощей, зелени, кореньев, трав, фруктов и ягод. Шейпинг – Юни.
	
	

	17
	Механизмы пищеварения. Шейпинг – Юни.

Усвояемость и кулинарная обработка пищи. Шейпинг – Юни.
	
	

	18
	Энергетический обмен при физ.работе.  Бодибилдинг.

Составление  индивидуальной карты учета физ. активности за сутки
	
	

	19
	Суточные энергозатраты.  Бодибилдинг.

Питание и коррекция массы тела. Кросс 1 км. Пульс
	
	

	20
	Питание и  коррекция массы тела. Кросс 1,5 км. Пульс.

Питание спортсмена-любителя, физкультурника. Нормативы питания. Йога.
	
	

	21

21
	Ошибки питания занимающихся физ.культурой. Йога.

Пищевые добавки, разрешенные  в Р.Ф. Кросс 2 км.
	
	

	22
	Питьевой режим, не теряя спортивной формы. Кросс 2,5 км.

Контроль веса. Калипометрия. О.Ф.П.
	
	

	23
	Антропометрия. Оф.П.

Хатха-йога.  Контроль ведения дневника самоконтроля.
	
	

	24
	Хатха-йога. Контроль пульса.

Атлетическая гимнастика. Кросс.
	
	

	25
	Методика развития гибкости. Комплекс О.Р.У.

Комплекс О.Р.У. на развитие гибкости. Кросс.
	
	

	26
	Методика развития скоростных способностей. Кросс.

Комплекс О.Р.У. на развитие скоростных способностей. Шашки.
	
	

	27
	Методика развития силовых способностей. 
Комплекс О.Р.У. на развитие силовыспособностей.
	
	

	28
	Самомассаж после нагрузки.  Кросс 
 3 - 4 км.

Самомассаж. О.Ф.П. Контроль веса.
	
	

	29
	О.Ф.П. Кросс 4 км. Пульсограмма
	
	

	30
	Составление комплекса упражнений для формирования правильной осанки.  

Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия. Кросс 5 км.
	
	

	31
	ЛФК. Разучивание комплекса упражнений при  различных заболеваниях. Нагрузка.

Развитие координационных способностей. Шейпинг – Юни.
	
	

	32
	Развитие гибкости. Шейпинг – Юни.

Аэробика. Пульс.
	
	

	33
	Аэробика. Нагрузка. Проверка дневника самоконтроля.

Стретчинг. 
	
	

	34
	Самостоятельный контроль за состоянием здоровья. Бодибилдинг.

Здоровье: мода или необходимость? 
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Методическая разработка

по физической культуре
на тему:

«Уроки здоровья»

Составлено Щукиной Маргаритой Сергеевной,

учителем физической культуры МБОУ  Софринской СОШ №2
Важнейшим условиям  сохранения здоровья человека является множество факторов: правильное и рациональное питание, правильный режим труда и отдыха, необходимый режим двигательной активности, нормализованный сон, гигиена тела, духовное и физическое развитие.
Кто должен научить ребенка важнейшим условиям сохранения  своего здоровья? Ответ прост- это родители, образовательное учреждение (детский сад, школа, техникум, институт-как центр здоровья)и непосредственную роль  выполняет учитель физической культуры, который  и сам должен быть примером  для учеников по правилам сохранения своего здоровья.

Правильное и рациональное питание должно полностью удовлетворять потребность человека в энергии, пластическом материале, биологически активных компонентах и вызывать у него положительные эмоции. Кажется, очень просто- удовлетворяй свои потребности и будешь здоров и жизнерадостен. Но в действительности все сложнее: дело в том, что потребности в компонентах пищи меняются на протяжении жизни человека и зависят от целого ряда факторов, из которых  складывается то, что принято называть образом жизни (греческое – diaita).

Наша цель программы– научить, обучающихся, соблюдать адекватную схему питания, помочь  выбрать режим и рацион питания, чтобы потребности в пище были удовлетворены, что бы питание максимально способствовало решению конкретных жизненных задач человека. Именно такое питание и называется рациональным, сбалансированным и адекватным.

Чтобы помочь обучающемуся  попробовать  самому приблизиться к пониманию своих потребностей, на уроках дается информация  об основных компонентах пищи, источниках энергии и  рассказывается  об их биохимическом и физиологическом значении для организма человека.

Одним из важных компонентов здоровья сбережения является двигательная активность,поэтому  наша задача познакомить учащихся  с различными направлениями в области физической культуры, помочь ребенку найти  понравившийся вид занятий физической культуры: аэробика, йога для детей, ЛФК по заболеваниям, стрейтчинг, шейпинг для мальчиков и девочек, атлетическая гимнастика  и привить желание заниматься  современными физическими упражнениями.
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