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станицы Крыловской

муниципального образования 

Ленинградский район

Программа по курсу

«Валеология».
Ступень обучения, класс- основное общее образование, 5 класс  для детей с умственной отсталостью
Количество часов –  34            
Составитель – Штень Елена Анатольевна
Пояснительная записка.
        Состояние здоровья современного человека зависит не только от внешних условий, но и от его собственного отношения к здоровью. Понятно, что выработка такого отношения – важнейшее условие оздоровления общества. Негативные тенденции в состоянии здоровья подростков поставили перед школой задачи. Среди них – формирование у школьников смысловых основ здорового образа жизни, выработки у них индивидуального валеологически обоснованного способа жизнедеятельности. В связи с этим введена учебная дисциплина – валеология. 

Программа курса «Валеология»  рассчитана  на 35 часов,  1 час в неделю в 5 коррекционном классе для детей с умственной отсталостью.
Материал данного учебного курса  построен на чередовании лекционного, лабораторно - практического, аналитического материала. Одним из важных компонентов является практическая деятельность. Она включает в себя  измерение, эксперимент, тестирование, а также самоанализ. Он сможет помочь учащимся проанализировать своё дальнейшее поведение. Данная программа носит интегрированный характер, объединяя биологию, медицину, гигиену.
Цель  курса: Формирование здорового образа жизни, приобщение к нему учащихся.
Задачи курса:

· расширить знания об организме человека, системах органов, функциях систем организма, их значении для нормальной жизнедеятельности человека, о здоровье и его укреплении; 
· сформировать важность ведения здорового образа жизни для нормальной жизнедеятельности организма на протяжении длительного времени;
· ознакомить с простейшими методиками оценки состояния своего здоровья; 
·  закрепить  у школьников отрицательные личностные оценки в отношении употребления табака, алкоголя, наркотиков.
· научить правильно, анализировать свое поведение, поступки и делать выводы.
Деятельность учащихся может быть:


- индивидуальной;
- парной;
- групповой.
Учебно-тематический план
	
	Тема
	Кол-во часов

	Тема 1.
	 Здоровье.
	1 час

	Тема 2.
	Организм.
	2 час

	Тема 3.
	Клетки.
	1 час

	Тема 4.
	Обмен веществ.
	2 час

	Тема 5.
	Мозг и нервы.
	3 час

	Тема 6.
	Анализаторы.
	8 час

	Тема 7.
	Гортань. Трахея. Бронхи.
	1 час

	Тема 8.
	Легкие. 
	2 час

	Тема 9.
	Кровь и кровеносная система. 
	2 час

	Тема 10.
	 Желудок и кишечник.
	2 час

	Тема 11.
	Печень.
	1 час

	Тема 12.
	Железы внутренней секреции.
	1 час

	Тема 13.
	органы. 
	1 час

	Тема 14.
	Почки и мочевые пути.
	1 час

	Тема 15.
	Кожа.
	1 час

	Тема 16.
	Волосы и ногти.
	1 час

	Тема 17.
	Опорно - двигательная система. 
	2 час

	Тема 18.
	Иммунитет.
	2 час

	
	Итого:
	34 часа


Содержание курса «Валеология»
5 класс

(34 ч в год, 1 ч в неделю)

Твое здоровье: укрепление организма

Тема 1. Здоровье (1 час.)
Сущность здоровья в понимании учащихся. Здоровье как состояние полного благополучия. Компоненты здоровья. Чем чаще всего болеют  подростки. 
Материалы и оборудование: презентация.

Тема 2. Организм (2 час.)
Организм и резервные возможности организма. Органы и системы, входящие в состав организма, их основные функции. Как оценить развитие организма подростка. Что определяет нормальное развитие организма. 
Валеологический самоанализ «Как развивается твой организм?»

Материалы и оборудование: таблицы по анатомии, портреты И.И. Мечникова, И. П. Павлова, карточки с вопросами к самоанализу.

Тема 3.  Клетки (1 час.)
Строение клетки. Способности клеток организма человека к делению. Старение   рост заболевания как процесс уменьшения живых клеток. Каким ты хочешь быть в старости?

Тема 4.  Обмен веществ (2 час.)
Что такое обмен веществ. Питательные вещества: белки, жиры, углеводы, вода, минеральные соли, витамины. Для чего они нужны и в каких продуктах имеются.

Основные причины нарушения обмена веществ. К чему приводит переедание, и привычка есть много сладкого. Нарушение обмена веществ, связанное  с нехваткой витаминов.

Тема 5. Мозг и нервы (3 час.)
Строение нервной системы. Условные и безусловные рефлексы. Что случится с человеком при повреждении головного и спинного мозга.

Инфекции поражающие нервную систему. Что расшатывает нервную систему.

Стрессы, их предупреждение. Способы выхода из стрессовых состояний. Влияние на мозг алкоголя и курения.  Что укрепляет нервы?
Валеологический самоанализ:  «Оцените Вашу подверженность  стрессу».

Материалы и оборудование: таблицы «Строение спинного мозга человека»; муляж «Голов​ной мозг».

Тема 6.  Анализаторы  (8 час.)
Глаза  (2 час.)
Строение и работа глаза. Что защищает глаз. Инфекционные заболевания глаз. Нарушения зрения и причины, которые их вызывают.

Кому нужны очки. Уход за глазами (тренировка зрения, соблюдение правил при чтении).
Валеологический самоанализ «Какое у тебя зрение и как ты заботишься о своих глазах?»

Материалы и оборудование: таблицы по анатомии; влажный препарат «Глаз крупного мле​копитающего»; модели «Глаз. Строение»; объемная модель «Глазное ябло​ко».
Уши (1 час.)
Строение и работа слухового аппарата. Что ухудшает слух. Болезни уха и причины, которые их вызывают. Разминка ушной раковины. Чистка ушей. 

Материалы и оборудование: таблицы по анатомии; «Строение уха человека».
Рот. Язык  (1 час.)
Для чего нужны рот и язык. Что приводит к повреждению слизистой оболочке рта и языка. Гигиена полости рта.

Практическая работа «Определение расположения вкусовых рецепторов на поверхности языка».

Материалы и оборудование: Для практической работы необходимы: растворы лимонной кислоты, сахара, соли, ватные палочки. 

Зубы (1 час.)
 Строение зубов. Развитие зубов. Типы зубов. Причины болезней зубов. Дорог каждый зуб! Правила ухода за зубами и анализ собственного поведения, связанного с их соблюдением.

Валеологический самоанализ «Как ты ухаживаешь за своими зубами?».

Материалы и оборудование: модель и таблицы  «Зубы». Презентация.
Глотка  (2 час.)
Глотка – основная часть горла. Её роль в глотании, дыхании и защите организма от микробов. Неприятные ощущения, связанные с горлом.

Воспаления горла, причины и профилактика. «Комок в горле». Что делать, чтобы горло меньше болело. «Как ты заботишься о своем горле?»

Нос и придаточные пазухи  (1 час.)
Наружный и внутренний нос. Дыхание через нос. Ощущение запахов и их валеологическое значение. С чем связан тембр голоса человека. Почему надо учиться дышать носом?  Воспаление слизистых оболочки носа и придаточных пазух, причины, опасность осложнений, профилактика.
Тема 7. Гортань. Трахея. Бронхи (1 час.)
 
Для чего служат гортань, трахея и бронхи. Воспаления гортани, трахей и бронхов. Причины, последствия, профилактика.

Тема 8. Легкие (2 час.)
Строение легких и их предназначение. Объем и частота дыхания. От чего они зависят. Полное дыхание и овладение им. Что «разрушает» легкие? Легочное заболевание и причины, которые их вызывают. Как ты заботишься о своих легких.

Валеологический самоанализ «Оцените Ваше отношение к табакокурению».

Материалы и оборудование: таблица и модели «Строение легких».

Тема 9. Кровь и кровеносная система (2 час.)
Состав крови и её назначение.  Сердечно-сосудистые заболевания и их причины. Профилактика болезней сердца. Группы крови. Переливание крови.
Валеологический самоанализ «Как работает твое сердце?»

Материалы и оборудование: микроскоп и набор микропре​паратов; объемная модель «Сердце»; фрагменты ЭКГ; результаты общих анализов крови.
Тема 10. Желудок и кишечник (2 час.)
Как работают желудок и кишечник, для чего они нужны?  Болезненные реакции желудка и кишечника Причины их вызывающие.

Режим питания.

Валеологический самоанализ «Оцените правильно ли вы питаетесь?».

Материалы и оборудование: модель торса человека, таблицы «Схема органов пищеварения», Демонстрационные меню, диет – карты. Презентация.
Тема 11. Печень (1 час.)

Для  чего нужна печень и как она работает. Вирусный гепатит и его последствия. Какие продукты и вещества вредны печени. Как предупредить заболевания печени.

Тема 12. Железы внутренней секреции (1 час.)

Какие железы называют железами внутренней секреции. Что такое гормоны. Какие есть гормоны и как они участвуют в регуляции  жизнедеятельности организма. Болезни, связанные с нормальным функционированием желез. Профилактика болезней.

Тема 13. Половые органы. (1 час.)

Половые органы. Половое созревание и перестройка организма. Уход за половыми органами. Правила, которые необходимо соблюдать для нормального развития половых органов.
Венерические заболевания и СПИД.
Тема 14. Почки и мочевые пути (1 час.)

Для чего служат почки и мочевые пути. Их строение. Болезни почек. Почему они встречаются у подростков.

Материалы и оборудование: модель «Строение почки млекопитающего». 

Тема 15. Кожа (1 час.)

Строение и функции кожи. Что угрожает коже. Поражения и болезни кожи. Уход за кожей. Закаливание. Точечный массаж.


Материалы и оборудование: крема, лаки для ногтей, маникюрный набор, косметические средства, лупы. Таблица «Кожа».

Тема 16. Волосы и ногти (1 час.)

Предназначение и строение волос и ногтей.  Почему выпадают волосы. Уход за волосами и ногтями.

Валеологический самоанализ «Как ты заботишься о своей коже, волосах, ногтях?»

Тема 17.  Опорно - двигательная система. (2час.)
Значение скелет. Кости и суставы. Осанка. Сколиоз. Лордоз. Кифоз. Искривление позвоночника и его последствия.  Плоскостопие. Заболевания костной системы и их профилактика.

Мышцы. Занятия физкультурой и спортом. Гиподинамия. 

Валеологический самоанализ «Тест на правильность осанки», «Тест на плоскостопие».

Валеологический самоанализ «Самооценка двигательной активности».
 
Материалы и оборудование: «Строение скелета», модель «Скелет человека», таблицы «Мышцы».
Тема 18. Иммунитет (2 час.)

Что такое иммунитет? Органы иммунной системы.  Что ослабляет иммунитет. Прививка, вакцина, лечебная сыворотка. Профилактика инфекций.) Энергетическое истощение, стрессовое напряжение, вредные привычки, холодовое воздействие.

Валеологический самоанализ : «Тест оцените Ваш иммунитет», «Иммунитет».     

 Материалы и оборудование: санэпидемологические  – памятки. Презентация. 
Требования к уровню подготовки учащихся  по курсу «Валеология» 

Учащиеся должны знать:

- цели и задачи науки "Валеология";

- компоненты здоровья;

- факторы, обусловливающие здоровье;

- рациональный распорядок дня - режим дня;

- гигиену как основу профилактики заболеваний;

- питание как главный фактор жизнедеятельности организма че​ловека;

- двигательную активность как предупреждение гиподинамии; 

- жизненно-важные органы и предупреждение их заболеваний; 

- стрессовые ситуации, защиту психологического статуса;

- адекватное социально-гигиеническое поведение;

Учащиеся должны уметь:

объяснять: 

- практическое применение валеологических знаний для здоровья; 

- причины и факторы, отрицательно влияющие на здоровье;

- здоровый образ жизни - как ориентацию деятельности на со​хранение и укрепление здоровья;

- положительное действие физической культуры и спорта на укрепление здоровья;

- главные составляющие компоненты рационального питания;

- значение для жизнедеятельности организма человека: органических веществ, неорганических веществ и  витаминов;

- принципы закаливания;

- режим дня;

- вред, наносимый организму никотином, алкоголем, наркотическими и токсическими  веществами;

- причины и признаки инфекционных заболеваний;

- санитарно- противоэпидемические требования;

- профилактику инфекций, передаваемых половым путем; 


изучать  биологические объекты и процессы: 
-  выявлять причины нарушения осанки и развития плоскостопия;

-  проводить самонаблюдения, ставить простейшие опыты.
-  осуществлять контроль за состоянием здоровья.


анализировать и оценивать: 

- факторы, разрушающие здоровье;

- конфликтные, стрессовые ситуации;

- вредные пристрастия: табакокурение, употребление нарко​тических и токсических  веществ;


использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни: 

- для здорового образа жизни,  для сохранения и укрепления здоровья; 

- закаливающие процедуры;

- личную гигиену;

- самоконтроль за питанием и продуктами;

- правила профилактики инфекционных болезней;

владеть приемами первой медицинской помощи:

- при открытых ранах;

- при кровотечениях;

- при отравлениях;

- при ожогах;

- при отморожениях;

- при укусах ядовитых насекомых и змей;

 - при солнечном и тепловом ударах.

 
выполнять:

- утреннюю зарядку;

- закаливающие процедуры;

- гигиенические правила личного и общественного порядка;

- чередование умственного и физического труда;

- правила и требования правильного питания;

- гигиенические правила предупреждения инфекционных заболеваний;

- упражнения, сохраняющие здоровье;

Литература:
1. Губарев А.В. и др. «Вопросы эпидемиологии». – Краснодар, 2007

2. Журнал «Биология в школе»
3. Зайцев Г.К. Школьная валеология: Педагогические основы обеспечения здоровья учащихся и учителей. – СПб, 2001.
4. Семенцова В.Н  «Поурочные разработки по биологии. Человек». – СПб, 2002
5. Тарасов В.В. «Иммунитет. История открытий». – М., 2004.

6. Д. Шваб «Настольная книга для преподавателей биологии»
Электронные ресурсы:
http://www.medikov.net/massag/index.html
http://ru.wikipedia 
http://www.zdorovih.net
http://www.ebio.ru/index.html
http://bioword.narod.ru/
Способы контроля.
Примерные валеологические тесты для самоанализов и контроля.
1. ВАЛЕОЛОГИЧЕСКИЙ САМОАНАЛИЗ
Как развивается твой организм?
Подчеркни ответы, которые соответствуют твоему поведению и состоянию, или напиши собственные варианты ответов.

Вопросы
              Ответы
1. Как ты относишься к играм и заня-                               Занимаюсь много и охотно. Ленюсь,
тиям на улице?
                             Не люблю. 
2. Нравятся ли тебе уроки физкультуры?                          Нравятся. Равнодушен к ним. Не нравятся.  
 3. Как ты относишься к другим школьным урокам?        С интересом. Как требуют учителя,
 

                                                                                                Без  интереса     

 4. Имеешь  ли  ты  любимое  занятие,                               Имею. Хочу найти. Не имею,
(хобби)?

5. Как ты занимаешься своим любимым                           Регулярно. Не регулярно. С полной

 делом?  (Вопрос для тех, кто имеет                              отдачей. 

увлечение.)
 
6.
Как ты питаешься?
                             Хорошо. Ем много, но все время хочу

                             есть. Плохо.

7.
Какое у тебя здоровье?
                             Крепкое. Среднее. Слабое

Проведи анализ своих ответов. Это поможет тебе правильно ответить на основной вопрос урока — как ты развиваешься? Подчеркни ответ, который ты считаешь верным.

	Нормально
	Отстаю в своем развитии
	Односторонне


2. ВАЛЕОЛОГИЧЕСКИЙ САМОАНАЛИЗ

1. Какое у тебя зрение?
Оцени остроту своего зрения, используя для этого данные медицинского осмотра

_______________

Подумай, почему зрение у тебя именно такое?_____________________________________
2. Как ты заботишься о своих глазах?
Все ли ты делаешь, чтобы сохранить (улучшить) свое зрение? Подумай, на что надо обратить особое внимание? Отметь эти пункты:
Оберегать глаза от попадания в них инфекции, вирусов.
Оберегать глаза от попадания в них инородных тел.
Чаще бывать на свежем воздухе.
Употреблять в пищу достаточное количество растительных продуктов
(морковь, зеленый лук, петрушку, помидоры, сладкий красный перец).
Делать гимнастику для глаз.

Укреплять глаза, глядя на восходящее (заходящее) солнце.

Оберегать глаза от ударов.

Улучшить освещение своего рабочего места.

Изменить цветовой фон своего рабочего места.

Перестать читать в транспорте.

Перестать читать лежа.

Сократить просмотр телепередач до двух часов в день.

Заниматься на компьютере не более 40 минут за один сеанс.

Не употреблять спиртных напитков.

3. ВАЛЕОЛОГИЧЕСКИЙ САМОАНАЛИЗ
Тест  «Самооценка двигательной активности» (по М.Я. Виленскому, В.И. Ильиничу)

	Виды нагрузок


	Баллы

	
	Регулярно


	Нерегулярно (более 3-х раз в неделю)
	Не выполняю

	1. Утренняя гимнастика или другие движения
	10
	5
	0

	2   2.Физкультура во время самостоятельной работы
	10
	5
	0

	3. Физкультурные занятия в выходные дни.
	15
	7
	0

	4.Участие в спортивных и физкультурно-оздоровительных мероприятиях.
	10
	5
	0

	5. Закаливающие мероприятия
	5
	3
	0

	6. Выполнение физической работы на дому
	5
	3
	0

	7.Занятие спортом и физкультурой в свободное время 
	30
	10
	0

	8. Ходьба в школу пешком
	5
	3
	0

	9. Ходьба из школы пешком
	5
	3
	0

	Итого баллов:
	
	
	


Штрафные баллы:

Нарушение режима дня: изредка – 10, регулярно – 15;

Отсутствие завтрака – 5;

Приём пищи реже 3-х раз в день – 5;

Курение – 15.
Итоги штрафных баллов:  
Вычтите из суммы баллов двигательной активности сумму штрафных баллов. Если итоговая сумма составляет 65 и более баллов – ваши резервы здоровья оцениваются на отлично, от 50 до 64 – на хорошо, от 30 до 49 – удовлетворительно.
При сумме баллов ниже 30 – у вас высокий риск ухудшения здоровья и снижения работоспособности. При сумме баллов свыше 50 – проанализируйте отдельные ваши недочёты и пожелания себе сформулируйте сами.
4. ВАЛЕОЛОГИЧЕСКИЙ САМОАНАЛИЗ
Тест  «Оцените, правильно ли вы питаетесь»

По каждому вопросу выберите один из предложенных вариантов ответа и в соответствии с таблицей просуммируйте очки.

1. Как часто в течение дня Вы питаетесь?

а) три раза и более;

б) два раза;

в) один раз.

2. Всегда ли Вы завтракаете?

а) каждое утро;

б) от случая к случаю;

в) очень редко,  почти никогда.

3. Из чего состоит Ваш завтрак?

а) каша и какой-нибудь напиток;

б) жареная пища;

в) только напиток.

4. Часто ли Вы перекусываете между завтраком и обедом, обедом и ужином?

а) никогда;

б) один-два раза в день;

в) три раза и более.

5. Как часто Вы едите овощи, салаты, фрукты?

а) три раза в день;

б) один-два раза в день;

в) два-три раза в неделю.

6. Как часто Вы едите жареную пищу?

а) один раз в неделю;

б) три-четыре раза в неделю;

в) каждый день.

7. Как часто Вы едите торты и пирожные?

а) один раз в неделю;

б) три-четыре раза в неделю;

в) каждый день.

8. Как часто Вы едите хлеб с маслом?

а) почти никогда;

б) иногда не отказываю себе в этом;

в) ем почти каждый день.

9. Сколько раз в неделю вы едите рыбу?

а) три-четыре раза;

б) один-два раза;

в) один раз и реже.

10.Как часто вы едите хлебобулочные изделия?

а) менее трех раз в неделю;

б) от трех до шести раз в неделю;

в) за каждой едой.

11. Сколько чашек чая или кофе выпиваете за день?

а) одну-две;

б) от трех до пяти;

в) шесть и более.

12. Прежде чем приступаете к приготовлению мясного блюда, Вы:

а) убираете весь жир;

б) убираете часть жира;

в) оставляете весь жир.

1. Сколько раз в неделю Вы употребляете алкогольные напитки?

а) ни разу;

б) один-два раза в неделю 200мл красного вина или пива;

в) ежедневно различные напитки.

Оценка результатов:

а – 2 очка, б – 1 очко, в – 0 очков.

Ваш результат: ____
Если Вы набрали:

0 – 13 очков       - будьте внимательны, есть опасность для здоровья, срочно измените режим и качество питания;

14 – 18 очков       - Ваше питание нуждается в корректировке;

19 – 21 очков       - хорошая диета;

22 – 26 очков       - отличный режим и качество питания, старайтесь соблюдать его постоянно.

5. ВАЛЕОЛОГИЧЕСКИЙ САМОАНАЛИЗ
Тест  «Оцените Ваше отношение к табакокурению»
Необходимо помнить, что "безопасного" уровня табакокурения не существует. В связи с этим, поведение, связанное с курением, не подлежит степенной оценке – всякое употребление табака должно рассматриваться как чрезмерное и вызывать озабоченность.

Если Вы никогда не употребляли табака ни в какой форме, ставьте себе 10 очков, если курите – 0. Далее суммируйте очки в соответствии с ответом.
	Вопросы
	Почти

всегда
	Обычно
	Почти

никогда

	1. Я пытаюсь избегать ситуаций, когда мне приходится дышать дымом сигарет, выкуриваемых другими
	2
	1
	0

	2. Я стараюсь отговаривать людей курить в моём присутствии
	2
	1
	0

	3. Я пытаюсь отговаривать людей от употребления табака при любых обстоятельствах
	2
	1
	0


Ваш результат: ____ очков

Оценка результатов:
14 – 16 очков: Превосходно. Не употребляя табака в любом виде, Вы сохраняете своё здоровье, лучше выглядите и лучше себя чувствуете. Уговаривая других не курить, Вы демонстрируете свою заботу об их здоровье.

10-13 очков: Хорошо, что Вы не курите. Но Вы склонны недооценивать вредные последствия "чужого" дыма.

Менее 10 очков: Чем скорее Вы перестанете употреблять табак в какой-либо форме, тем лучше. Многие вредные последствия проходят через несколько месяцев после прекращения курения.

6. ВАЛЕОЛОГИЧЕСКИЙ САМОАНАЛИЗ
Тест  «Оцените Вашу подверженность  стрессу» Тест Э. Ховарда

Попробуйте оценить, насколько Вы подвержены стрессу? Прочитайте каждое из утверждений, обведите в кружок тот ответ, который больше соответствует Вашему поведению и состоянию, просуммируйте баллы.

	Утверждения
	Обычно 
	Иногда
	Редко

	1. Я легко раздражаюсь и обижаюсь
	3
	2
	1

	2. Я ненавижу проигрывать
	3
	2
	1

	3. Если кто-то нападает на меня или критикует, я злюсь, но не показываю своих чувств
	3
	2
	1

	4. Я страдаю от нетерпения, когда приходится стоять в очереди
	3
	2
	1

	5. Я могу взять на себя больше ответственности, хотя знаю, что буду чувствовать себя дискомфортно
	3
	2
	1

	6. Мне трудно обратиться за помощью, когда мне требуется
	3
	2
	1

	7. Я прибегаю к лекарственным препаратам, чтобы снять стресс
	3
	2
	1

	8. Я обсуждаю проблемы с людьми, которым доверяю
	1
	2
	3

	9. Мне трудно извиниться, если я сделал ошибку
	3
	2
	1

	10. Я сильно переживаю и виню себя, если совершаю ошибку
	3
	2
	1

	11. Если другие задевают мои чувства, я даю им  понять это
	1
	2
	3

	12. Я считаю, что отдаю друзьям больше, чем получаю от них
	3
	2
	1

	1  13. Я отвожу себе время для отдыха и получаю удовольствие от развлечений
	1
	2
	3

	14.Я нахожу время для систематических занятий физкультурой
	1
	2
	3

	15. Я часто смеюсь и улыбаюсь
	1
	2
	3


Ваш результат: _____ баллов

Анализ результатов:
В соответствии с полученным результатом определите, к какой группе Вы относитесь:

15-25 баллов – слабо подвержен стрессу;

26-35 баллов – умерено подвержен стрессу;

36-45 баллов – сильно подвержен стрессу.
7. ВАЛЕОЛОГИЧЕСКИЙ САМОАНАЛИЗ
Тест   «Оцените Ваш иммунитет»
С каждым утвердительным ответом вычитайте из 100 указанное число баллов:
1. Сколько раз в течение года Вы болели острыми вирусными респираторными инфекциями (ОРВИ)?

 а) ни одного – 0

 б) один раз – 10

 в) два-три раза – 25

 г) четыре-пять раз – 40

 д) более пяти раз – 60

2. Продолжались ли у Вас ОРВИ больше недели? – 10

3. Переходили ли ОРВИ в бронхит или пневмонию? – 15

4. Бывает ли у Вас аллергия? – 15

Ваш результат: ___ баллов
Оценка результатов:
Оптимальный результат – 100 баллов. При частоте острых вирусных респираторных заболеваний 4-5 и более раз в год, осложнении ОРВИ бронхитом, пневмонией можно заключить, что у Вас резкое снижение иммунитета.

8. ВАЛЕОЛОГИЧЕСКИЙ САМОАНАЛИЗ
Тест на плоскостопие. 
Наступив на чистый лист бумаги мокрой стопой, остается след с сухой выемкой, которая соответствует внутреннему рессорному своду стопы. Степень плоскостопия зависит от величины этой сухой выемки. Чем она больше, тем меньше плоскостопие. Если же отпечаток сплошной, это означает, что стопа плоская.

Основной признак продольного плоскостопия – уменьшение или полное исчезновение продольной выемки стопы. Первое следствие этого – быстрая утомляемость ног не только во время ходьбы, но и при длительном стоянии (особенно при работе в положении стоя). Второе – это наличие болей в икроножных мышцах, а так же  в своде стопы или частое подвертывание стоп. Опора на внутренний край стопы приводит к косолапости, вследствие чего обувь деформируется, изнашивается ее внутренний край не только по длине всей подошвы, но и на каблуке. К сожалению, на это зачастую не обращают должного внимания, а зря.

Для борьбы с этим дефектом можно набить по длине подошвы и на каблук кусочки кожи или резины: стопы будут иметь правильную нагрузку.

Тест на правильность осанки

Осанка зависит от многих причин. Она связана, во-первых, с состоянием мышечного аппарата, то есть со степенью развития мышц шеи, спины, груди, живота и нижних конечностей, а также с функциональными возможностями мускулатуры, ее способностью к длительному статическому напряжению. На осанку влияют эластические свойства межпозвонковых дисков, хрящевых и соединительно-тканевых образований суставов позвоночника (с этим, в свою очередь, связана подвижность позвоночника), а также таза и нижних конечностей. Важную роль играет форма стопы и ноги в целом.

Простейший способ оценить свою осанку заключается в следующем. Встаньте вплотную спиной к шкафу или стене. Сомкните стопы, смотрите прямо вперед (голова должна касаться шкафа). Руки опущены. Если ваша ладонь с трудом проходит между поясницей и стеной, то осанка хорошая; в противном случае мышцы брюшного пресса слабы и живот оттягивает позвоночник вперед – развивается лордоз.
При правильной осанке голова и туловище расположены на одной вертикали, плечи развернуты, слегка опущены и находятся на одном уровне, рельеф шеи (от козелка уха до края плеч) с обеих сторон симметричен.  Лопатки не должны выпирать, физиологическая кривизна позвоночника нормально выражена, грудь приподнята (слегка выпячена), живот втянут, стопа без деформаций с хорошо видимой выемкой со стороны внутреннего свода.

Оценивая осанку, фиксируют следующие моменты:

1) положение головы: находится ли она на одной вертикали с туловищем, или подана вперед, или наклонена набок (вправо или влево);
2) состояние плечевого пояса:

• рельеф шеи – линия от козелка уха до края плеча одинаково выгнута с обеих сторон или одна сторона длиннее другой;

• плечи – на одном уровне или одно плечо приподнято, а другое опущено; разведены плечи или поданы вперед, и если поданы, то одинаково или одно больше другого;

• лопатки – на одном уровне или одна выше; выступают ли, и если выступают, то одинаково или одна больше;

3) позвоночник: имеет нормальные физиологические изгибы или наблюдаются лордоз (выпуклость вперед), кифозы (выпуклость назад).

9. ВАЛЕОЛОГИЧЕСКИЙ САМОАНАЛИЗ
«Как работает твое сердце?»

Сравни частоту сокращений своего сердца  в покое с показателями нормы для детей твоего возраста. 

10. ВАЛЕОЛОГИЧЕСКИЙ САМОАНАЛИЗ
Как ты ухаживаешь за своими зубами?

Внимательно прочитай  правила  по уходу зубами (в скобках сказано, почему их надо соблюдать). 

Если ты выполняешь то или иное правило, напротив него поставь «плюс», если нет — «минус».

 
1. Чистить зубы 2 раза в день — после завтрака и ужина.  (Понижается кислотность и уничтожаются микробы во рту)
2. Чистить зубы со всех сторон не менее 3 минут. (Обеспечивается снятие зубного налета)
3. Для чистки зубов использовать пасты, содержащие фтор. (Укрепляется эмаль)

4. Чистить зубы щеткой с искусственной щетиной.  (В такой щетке заводится меньше микробов)
5. Хранить щетку на открытом воздухе щетиной вверх, предварительно намылив. (Не заводятся микробы)

6. Менять щетку 4 раза в год. (Лучше чистятся зубы)

7. После чистки зубов делать массаж десен вращательными движениями пальцев. (Улучшается питание зубов)

 8. Использовать после еды зубочистки. (Удаляются остатки пищи)

 9. Полоскать рот после сна и после любой еды.  (Понижается кислотность во рту)
 
10. Использовать после еды жевательную резинку без сахара. (Понижается кислотность во рту, нагружаются жевательные мышцы)
  
11. Интенсивно пережевывать сырые овощи и фрукты. (Хорошо очищаются и тренируются зубы)
 
12. Меньше есть сахара, конфет, печенья. (Реже образуется кариес)

 
13. Не грызть ногти, карандаши и др. (Реже возникают заболевания зубов и околозубных тканей)
 
14. Не есть одновременно горячее и холодное. (Сохраняется эмаль зубов.)
15.Употреблять больше продуктов, с содержанием  витаминов В и С: лук, капусту, апельсины, помидоры, гречу, овсянку, печень трес​ки, яичный желток, сливочное масло.  (Укрепляются зубы и околозубные ткани)
16. Употреблять продукты, содержащие необходимые для зубов мине​ральные элементы: молоко, ржаной хлеб, морскую капусту и др. море​продукты, фрукты и овощи. (Укрепляются зубы)

17. 2 раза в год показывать зубы врачу-стоматологу.  (Чтобы предупредить и вовремя вылечить кариес)
18. Укреплять общее состояние здоровья. (Укрепляются и зубы)

Сопоставь количество «плюсов» и «минусов». Проведи анализ результата и  реши, что тебе надо делать, чтобы сохранить свои зубы в целости на долгие годы.
11. ВАЛЕОЛОГИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ.
Как ты заботишься о своей коже?
	1.     Минимум раз в неделю я мою все тело, волосы.           
	ДА
	НЕТ

	2.     Я всегда мою руки, придя с улицы, после туалета и пред едой
	ДА
	НЕТ

	3.     Перед сном я мою ноги.                                        
	ДА
	НЕТ

	4.     Каждый день я меняю носки и нижнее белье.
	ДА
	НЕТ

	5.     Я пользуюсь только собственными туалетными принадлежностями.
	ДА
	НЕТ

	6.     Я не имею привычки надевать чужую обувь и одежду.
	ДА
	НЕТ

	7.     В холодную погоду я надеваю шапку.
	ДА
	НЕТ

	8.     Я постоянно слежу за ногтями на руках и ногах.
	ДА
	НЕТ

	9.     Я не ношу тесную обувь.
	ДА
	НЕТ

	10. Я не курю.
	ДА
	НЕТ


Подсчитайте количество отрицательных ответов. Чем больше их, тем хуже ты заботишься о своей коже.  Внеси необходимые изменения в свой образ жизни.
12. ВАЛЕОЛОГИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ  Иммунитет.
 «Оцени себя сам».


Поставь себе «5», если ты:

1. Любишь прогулки в любую погоду;

2. Любишь кататься на велосипеде;

3. Можешь подтянуться на турнике несколько раз;

4. Умеешь кататься на коньках или лыжах;

5. Любишь ходить в походы, на экскурсии;

6. Играешь в футбол, волейбол;

7. Умеешь прыгать через скакалку.
Поставь себе «4», если ты что-нибудь из этого не умеешь, но дай себе слово, что обязательно научишься это делать.

А самое главное, воспитай у себя силу воли! Свой  день начинай с зарядки и душа, поиграй несколько часов на воздухе, ты сразу почувствуешь, что стал бодрым, а учеба пошла успешнее!
Контрольный тест по валеологии.

1. Валеология  изучает:

А) состояние живых организмов на Земле;   Б) здоровье человека, понимаемое как целостность и гармоничность всех его компонентов; В) психическое состояние человека;  Г) физическое состояние человека.

2. Состояние покоя или активной деятельности, которое приводит  к восстановлению работоспособности, называется:

А) сном;  Б) отдыхом;  В) бодрствованием;  Г) утомлением.

3. Систематическое недосыпание приводит:

А) к болезни суставов;  Б) к болезни глаз;  В) к повышенной активности;  Г) к переутомлению.

4. Кровяные клетки, играющие важную роль в защите организма от микробов: 

А) эритроциты;  Б) тромбоциты;  В) лейкоциты.

5. Комплекс требований, способствующих предупреждению и сохранению здоровья:

А) лечение;  Б) гигиена;  В) прививка;   Г) питание.

6. Нормальный сон подростка должен составлять: 

А) 9 часов;  Б) 10 часов;  В) 11 часов;  Г) 8 часов.

7. Выполнение упражнений в процессе труда называется:

А) производственная гимнастика;  Б) тяжелая  атлетика;   В) зарядка;  Г) физкультура.

8. По гигиеническим нормам свет в классе на учащегося должен падать:

А) справа;   Б) слева;    В) спереди;   Г) сзади.

9. Аппетиту способствует:

А) режим питания;  Б) беспорядочное питание;   В) красивое оформление блюда;   Г) чистота на столе.

10. Основным путем заражения желудочно-кишечными заболеваниями является:

А) воздушно-капельный;   Б) пища и вода;  В) через кровь;   Г) через кожу.

11. Витамин, который предохраняет от цинги, влияет на нормальный рост, способствует  более быстрому заживлению ран:

А) Д;  Б)  С;   В) А;    Г) В.

12. Витамин, содержащийся в рыбьем жире, молоке, яичном желтке, печени:

 А) Д;  Б)  С;   В) А;    Г) В.

13. Продукты, которые богаты углеводами и жирами:

А) картофель, шоколад, сливки;  Б) мясо, рыба, овощи;   В) морская капуста, печень;   Г) соки, салаты,  фрукты.

14. Твердый слой, покрывающий зуб:

А) десна;  В) цемент;   С) эмаль;   Д) дентин.

15. Ученик средних  классов должен уделять спортивным играм и прогулкам:

А) 4 часа;  В) 2,5 часа;   С)  3 часа;     Д) 5 часов.

16. Заболевание ротовой полости:

А) стоматит;   В) отит;   С) артрит;   Д) гастрит.

17. Признаки: кашель, пожелтение кончиков пальцев, неприятный запах свойственны: 

А) алкоголику;   В) курильщику;  С) наркоману;   Д) токсикоману.

18. Риск заражения  СПИДом через шприц очень высок у:

А) Алкоголиков;  В) токсикоманов;   С) наркоманов;   Д) курильщиков.

19. Палочка Коха вызывает болезнь:

А) вирусный гепатит;  В) туберкулез;   С) фарингит;  Д) гастрит.

20. Возбудитель ВИЧ (СПИД) НЕ передается:

А) от матери к ребенку;   Б) через кровь;   В) при использовании посуды.
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