Человек и его здоровье
Курс по выбору для обучающихся 9х классов
Пояснительная записка

    В  связи  с  переходом  школ  Российской  Федерации  на  обязательное    

девятилетнее  образование  и  введение  профильного  обучения  в  10 – 11     

классах  большое  значение  приобрела  проблема  выявления  интереса  обучающихся  к  будущим  профильным  предметам  уже  в  9-х  классах.    
      Отличительной  чертой  данной  программы  является  углубление  и     

расширение  знаний  о  здоровье  человека  и  подготовка  учащихся  к  вступлению  во  взрослую  жизнь.   
Цель программы: расширение знаний обучающихся, склонных к медицинским познаниям, формирование положительной мотивации к выбору естественнонаучного профиля.

Задачи курса:

- расширить знания учащихся о человеке как индивидууме и как биологическом  виде;

- повысить заинтересованность обучающихся предметами естественнонаучного профиля;

 - показать взаимосвязь между различными науками данного профиля;

- обеспечить разный уровень сложности объема биологических знаний при изучении предметов школьного цикла.                                                                 

     При  изучении  данного  курса  школьники:                                                     

   -  расширят  представления  о  собственном  организме  и  способах         

      сохранения  здоровья;                                                                                
   -  получат  представление  об  основных  принципах  здорового  образа  

      жизни;                                                                                                                 

   -  углубят  представление  о  факторах,  влияющих  на  здоровье;                   
   -  овладеют  простейшими  приёмами  исследования  здоровья  человека;     

   -  сформируют  убеждённость  в  необходимости  искоренения  вредных    

      привычек.                                                                                                            

     Изучение  данного    курса  тесно  связано  с  анатомией,  физиологией,  психологией,  гигиеной человека.                                                                                                                                                                            
   При  изучении  теоретического  материала  наряду  с  традиционными  формами  обучения используются и нетрадиционные.  Особое  место  отводится  самонаблюдениям.  
  Итоговой  формой  контроля  по  окончании  изучения курса рекомендуется      

проведение  семинарского  занятия «Как  сохранить  молодость  и  долголетие».                                                                                                                

     Программа  курса  по  выбору  «Человек  и  его  здоровье»  рассчитана  на  18  часов,  в  течение  четверти  по  1  часу  в  неделю.      

     Данный  курс  предлагается  для  учащихся  9  класса  и  может  быть  использован  в  8 – 10-х   классах,  учреждениях  дополнительного  образования,  где  применяются  здоровьесберегающие  технологии.  
Учебный план

	№ п/п
	Наименование разделов 
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	В
	Л
	П
	

	1
	Введение
	1
	1
	
	

	2
	Человек как биологический вид
	3
	2
	1
	

	3
	Человек как индивидуум
	3
	2
	1
	Контрольный срез

	4
	Искусство быть здоровым
	10
	3
	7
	Тестирование

	5
	Ювенология
	1
	1
	
	

	
	Итого:
	18
	9
	9
	Семинар


Учебно-тематический план
	№ п/п
	Наименование разделов и тем
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	В
	Л
	П
	

	1
	Введение
	1
	1
	
	

	2

2.1

2.2
	Человек как биологический вид

Организм как целостная система

Понятие о норме и патологии
	3

2

1
	2

1

1
	1

1
	

	3

3.1

3.2

3.3
	Человек как индивидуум

Особенности человека

Биологический ритм человека

Причины нарушений биологических ритмов
	3

1

1

1
	2

1

1
	1

1
	Контрольный срез

	4

4.1

4.2

4.3

4.4

4.5

4.6

4.7

4.8

4.9

4.10
	Искусство быть здоровым

Образ жизни как фактор здоровья

Факторы, влияющие на состояние здоровья.

История развития представлений о здоровом образе жизни.
Вредные привычки и их влияние на организм человека.

Стресс как негативный социальный фактор.

Оздоровительно-профилактические средства на службе здоровья.

Здоровье человека и медицинская генетика.

Роль анализаторов в восприятии окружающего мира.

Сон как составляющая здорового образа жизни.

Психология сексуальной жизни
	10

2

1

1

1

1

1

1

1

1

1
	3

1

1

1
	7

1

1

1

1

1

1

1
	Тестирование

	5
	Ювенология
	1
	1
	
	

	
	Итого:
	18
	9
	9
	Семинар


Содержание   учебной   программы  
             Введение    (  1  ч  )                      

     Человек  как  часть  живой  природы.  Здоровье  человека  -  личное  и

общественное  достояние.  Глобальная  проблема  сохранения  здоровья  человека.  Ответственность  каждого  за  своё  здоровье  и  здоровье  окружающих.  Отношение  к  здоровью  в  культурах  народов  планеты.

1. Человек  как  биологический  вид  (  3  ч.  )                     
1. Организм  -  самостоятельно  существующая единица  органического  мира.   Неразрывная  связь  организма  с  окружающей  средой.  Многообразие  форм  взаимодействия.  Гомеостаз.                 

2.  Патология  -  одна  из  древнейших  наук,  изучающая  болезнь.  Сущность  и  закономерности  развития  патологии   как  науки.  Деление  ее  на  общую  и  частную.  Народная  медицина.  Знахарство  и  его  вред.  Болезни  как  нарушение  взаимодействия  между  организмом  и  внешней  средой.            

      Лабораторная  работа  1.  Оценка  состояния  физического  здоровья.       

       2.  Человек  как  индивидуум    ( 3  ч)                              

1.  Индивидуальности  человека.                                                             

Психофизиологическое,  биологическое,  биологогенетические  развитие  людей.                            

2.  Биологические  ритмы  человека.  Синхронизация  биологических  ритмов  человека  с  природными  циклами.  Суточная  ритмика  физиологических  процессов  организма  человека.  Биоритмологическая  индивидуальность  человека  (  « Жаворонки »,  «  Голуби »,  « Совы ».                                

3.   Значение  биоритмов  в  практической  деятельности.  Зависимость  работоспособности  человека  от  биоритмов.  Значение  биоритмов  для  лечения  и  предупреждения  заболеваний.  Рассогласование  биоритмов  и  его  последствия.                                 

     Лабораторная  работа  2.  Оценка  суточных  изменений  некоторых                                                    физиологических  показателей.            

   3.  Искусство  быть  здоровым   ( 10  ч )                    

1.  Здоровье  как   состояние  физического,  психологического  и  социального  

благополучия.

2.  Питание,  дыхание,  двигательная  активность,  личная  гигиена  как  фактор,  влияющие  на  состояние  здоровья,  физическое  развитие  и  продолжительность  жизни  человека.

      Практическая  работа.  О  чём  может  рассказать  упаковка.                

      Лабораторная  работа  3. Влияние  холода  на  частоту  дыхательных  движений.                                           

      Лабораторная  работа  4.  Реакция  сердечно-сосудистой  системы  на  физическую  нагрузку.                                        

3. История  развития  представлений  о  здоровом  образе  жизни  у  древних  людей,  в  Древней  Греции  и Древнем  Риме,  в  средние  века  и  в  наше  время.                                                       

4. Вредное  влияние  на  организм  человека  наркотиков,  алкоголя,  табака  и  токсических  веществ.  Преодоление  вредных  привычек  и  пристрастий.   СПИД.                      

5. Стресс  и  его  вредное  воздействие  на  сердечно-сосудистую  систему.  Причины  стресса.  Стресс  и  работоспособность.                

         Лабораторная  работа   5.  Определение  стрессоустойчивости  сердечно-сосудистой  системы.                                       

6. Виды  оздоровительно-профилактических  средств  и  их  влияние  на  укрепление  мускулатуры,  сохранение  подвижности  суставов,  прочность  связок,  улучшение  фигуры,  уменьшение  веса,  успокоение  нервной  системы  и  повышение  сопротивляемости  простудным  заболеваниям. 

Лабораторная  работа  6. Оценка  подготовленности  организма  к  занятиям  физической  культурой.                    

   Хромосомы  человека  в  норме  и  патологии.  Роль  наследственности  в  формировании  человеческого  организма  и  личных  качеств.   Несостоятельность  фатального  взгляда  на  наследственность.                 

7. Роль  анализаторов  в  восприятии  окружающего.  Условия  нормального  функционирования  анализаторов. Фотоэпилепсия  -  форма  нарушения  функций  нервной  системы.  Эмоционально -  психические,  зрительные  и  статические  нагрузки  при  работе  на  компьютере.  Шумы.  Отрицательное  воздействие  на  организм  бытовых,  уличных  и  производственных  шумов.                                        

Лабораторная  работа  7.  Воздействие  шума  на  остроту  слуха.              

8. Сон  как  составляющая  здорового  образа  жизни.  Работоспособность,  её  изменение  во  времени.  Утомление,  основные  признаки  и  пути  предупреждения.  Сон  как  главное  средство  восстановления.  Правила  гигиены  сна.                                                   

Лабораторная  работа  8.  Развитие  утомления.                            

9. Гормональная  система  женского  и  мужского  организма. Сущность  полового  влечения  и  его  компоненты.  Межличностные  отношения  и  интимная  жизнь.  Духовная,  психическая  и  физическая  привлекательность,  их  роль  в  возникновении  и  сохранении  полового  влечения.                                                               

Представления  о  болезнях,  передающихся  половым  путём.  Группы  риска.  Проблема  ранних  половых  контактов  и  ранней  беременности.  Способы  контрацепции.                                                  

4.  Ювенология.   (  1 ч )   Комплекс  факторов  повышающих  жизнестойкость  и  долголетие  человека.  Экологические,  популяционно-генетические  и  социальные  предпосылки  долголетия.

Термины    и    понятия.                     

Биологические     -  периодически  повторяющиеся  изменения  характера  

     ритмы                  и  интенсивности  биологических  процессов              

                                   ( суточные,  сезонные…)                        

Гиподинамия        -  пониженная  двигательная  активность.   

Гомеостаз              -  относительное  постоянство  химического  состава     

                                    жидких  внутренних  сред  организма.             

Здоровье                -  состояние  полного  физического,  психического  и  

                                   социального  здоровья.                                     

Здоровый               -   поведение, основанное  на санитарно – гигиенических

образ жизни               нормах  и  направленное  на сохранение и  укрепление

                                        здоровье.                                           

Закаливание           -  один  из  способов, повышения  устойчивости организма

                                    к  вредным,  воздействиям  окружающей  среды,    

                                    основанный  на разумном  использовании  естественных 

                                    факторов  природы  -  воздуха,  солнца  и  воды.    

Интимная                -  глубоко  личные,  сокровенные,  задушевные                

                                    взаимоотношения.                               

Контрацепция        -  предупреждение  беременности  механическими   

                                    химическими  и  другими  противозачаточными  

                                    средствами.                                     

Наркогенные          -  вещества,  вызывающие  наркотический  эффект.         

вещества                                                         

Образ  жизни           -  способ  жизнедеятельности  людей  в  основе   

                                     которого  лежат  условия  жизни,  культура,  привычки.

Патология                -  любое  отклонение  от  нормы.                     

Психическое            -  состояние  психики,  характеризующееся  общим   

здоровье                      душевным  равновесием.                     

Социальное              -  система  мотивов  и  ценностей  регулирующих  

здоровье                      поведение.                                      

Стресс                       -  общая  реакция  напряжения  организма  на  

                                       воздействие  сильных  внешних  или  внутренних  

                                       факторов.                                              

СПИД                       -  синдром  приобретённого  иммунодефицита.

Укрепление              -  мероприятия  по  сохранению  и  увеличению  уровня 

здоровья                      здоровья.                                   

Утомление                -  изменения  в  психическом  и  физическом  состоянии 

                                      человека,  развивающиеся  в  результате  работы.   

Фотоэпилепсия         -  особая,  форма  нарушений  функций  нервной      

                                       системы,  связанная  с  частотой  световых  мельканий

                                        на экране совпадающей с частотой  биоэлектрической

                                        активности  головного  мозга.                    

Ювенология              -  наука  о  сохранении  здоровья  в  молодости.                  

Литература     для    учителя.        

1.    Баев  А. А.   Геном  человека:  общий  взгляд.  М.  Винити,  1989 г. 

2.    Бочков  Н. П.,  Захаров  А. Ф.,  Иванов  В. М.  Медицинская  генетика.    М.  Медицина,  1984 г.  

3.    Лисицын  Ю.П.  Слово  о  здоровье.    М.  Сов.  Россия,  1986 г.      

4.    Ленц  В.  Медицинская  генетика.  М.  Медицина,  1984 г.  

5.    Пащенков  С. З.,  Дьяченко  С. С.,  Ахмина  Н. И.  Некоторые  вопросы наследственности при хроническом  алкоголизме.  Научный обзор. М. 1974 г.

6.    Пащенков  С. З.  Во  вред  здоровью,  семьи,  потомству.  М.  Московский  рабочий,  1985 г.                                     

7.    Основы  цитогенетики  человека.  Под  редакцией  Прокофьевой – Бельговской.  М.  Медицина,  1969 г.                                                                                            

8.    Санин  М. Р.  Брыксина  З. Г.  Анатомия  и  физиология  человека.  М.  Просвещение,  1999 г.                                                                     

9.    Селье  Г.  Стресс  без  дистресса.  2 – е   издание. М.  1979,  1982 г.        

10.   Фогель  Ф., Матульсски  А.  Генетика  человека.  Т. 1.  М,  Мир, 1989 г.   

11.   Франкл  В.  Человек  в  поисках  смысла.  М.  1990 г.                    
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Литература    для    учащихся.

1.    Амосов  Н. М.  Раздумье  о  здоровье.  М.  Физкультура  и  спорт,  1987 г.

2.    Коростелёва  Н.Б.  От  А  до  Я.  М.  Медицина,  1987 г.                   

3.    Круглый  М. М.  и  Лежнёва  С. Б.  Ещё  раз  об  Аполлоне.  М.            Физкультура  и  спорт,  1982 г.                                               

4.    Лежнёва  С. Б.  Дочки – матери.  М.  Физкультура  и  спорт,  1982 г.   

5.    Никитин  А. Ф.  и  Обухов  В. М.  Трезвость  -  норма  жизни.  М.              Просвещение,  1987 г.                                     

6.    Стоннард  М.  Бросим  курить.  М.  Физкультура  и  спорт,  1986 г.   

7.     Якубенко  А. В.  Солнце  на  обед.  Л.  Детская  литература,  1981 г.    

Приложение 1

Контрольный  срез.  

            по  теме:  « Организм  как  целостная  система »    

1. Почему  наш  организм – единое  целое ?  

2. Какую  регуляцию  работы  органов  в  организме  называют  нервной,  гуморальной?  

3. Как  называется  функциональное  расстройство  нервной  системы?   

4. Что  такое  анализатор?  

5. Когда-то  древние  греки  высекли  на  камне:  « Хочешь  быть  здоровым – бегай.  Хочешь  быть  красивым – бегай.  Хочешь  быть  умным – бегай ».  Почему  они  так  считали? 

6. Почему  кровь  имеет  красный  цвет?  

7. Какая   фаза    работы   сердца   определяет   его  работоспособность?  

8. Как  называется  часть  дыхательной  системы,  в  которой  не  происходит  газообмен?  

9. Какую  роль  в  организме  играют  витамины? 

           Какую  железу  внутренней  секреции  называют  дирижёром  оркестра                                      
эндокринных желез?
Приложение2

   Практическая    работа.      

    Тема:    О  чём  может  рассказать  упаковка.                       

     Цель:    научить  учеников  использовать  информацию  о  продуктах  

                  питания.                            

     Оборудование:   упаковка  от  соков,  молочных  продуктов,  этикетки  

                                 крупяных,  кондитерских  изделий,  консервов.   

                                    Ход   работы.            

1. Определите  срок  годности  продукта.    

2. Определите  его  состав.   

3. Уточните  состав  и  энергетическую  ценность  компонентов.

4. Ответьте  на  вопросы,  какие  ещё  сведения  содержаться  на  упаковках  пищевых  продуктов?  Для чего  они  необходимы? 

5. Составьте  рекомендации  по  использованию  информации  о  пуродктах  питания.               
6. Предложите  свой  вариант  представления  необходимой  информации  о  продукте  на  упаковке  для  домашних  консервов  или  других  пищевых  продуктов.
           Приложение3

                                      Анкета   « Как  вы  питаетесь? »

1. Завтракаешь  ли  ты?   

2. Что  ты  ешь  на  завтрак? 

3. Считаешь  ли  ты,  что  завтрак  необходим?  

4. Считаешь  ли  ты,  что  ешь  слишком  много  сахара?  

5. Какие  овощи  ты  любишь  больше  всего?  

6. Какие  овощи  ты  ешь?  

7. Ешь  ли  ты  сырые  овощи?  

8. Какие  сырые  овощи  ты  ешь?  

9. Ешь  ли  ты  овощи  в   перерывах  между  приёмами  пищи?  

10. Сколько  раз  в  день  ты  ешь  овощи?  

11. Любишь  ли  ты  фрукты?  

12. Какие  фрукты  ты  любишь  больше  всего?  

13. Ешь  ли  ты  фрукты  на  завтрак?  

14. Ешь  ли  ты  фрукты  на  обед?  

15. Сколько  раз  в  день  ты  ешь  фрукты?  

16. Какие  фруктовые  соки  ты  пьёшь?  

17. Какой  сорт  хлеба  ты  ешь  чаще  всего?  

18. Пробовал  ли  ты  хлеб  из  муки  грубого  помола? 

19. Сколько  раз  в  день  ты  пьёшь  молоко?  

20. Пьёшь  ли  ты  молоко  на  завтрак?    

21. Что  ты  ешь  чаще  всего  между  основными  приёмами  пищи?  

22. Что  ты  пьёшь  чаще  всего?  

23. Считаешь  ли  ты  продукты  и  напитки,  которые  употребляешь  между  основными  приёмами  пищи,  полезными  для  себя?  

24. Готовишь  ли  ты  их  сам?  
25. Назови  одно  полезное  блюдо,  которое  ты  съел  между  основными  приёмами  пищи?  

26. Солишь  ли  ты  пищу?  

27. Считаешь  ли  ты  вредным  для  себя  избыточное  потребление  соли?  

28. Любишь  ли  ты  рыбу?  

29. Любишь  ли  ты  мясо  курицы?     

30. Любишь  ли  ты  другие  сорта  мяса?  

31. Что  ты  ешь  чаще  всего?  

32. Ты  считаешь  свой  вес:  

- нормальным;  

- избыточным;  

- недостаточным.  

     33. Любишь  ли  ты  пробовать  новое  блюдо?  

     34. Придерживаешься  ли  ты  мнения,  что  здоровые привычки  питания

            помогут  тебе  оставаться  здоровым?  

     35. Считаешь  ли  ты,  что  ешь  полезные  продукты?  

Приложение4

Тесты.

1.         Для  формирования  правильной  осанки  нужно:    

А.  меньше  бегать   

     Б.  носить  портфель  в  правой  руке  

     В.  чередовать  виды  мышечной  деятельности  

     Г.  спать  в  очень  мягкой  постели.   

 2.       Плоскостопие  возникает  при:  

     А   занятиях  спортом   

      Б   нарушении  осанки  

      В  длительном  сидении    

      Г  ношении  тесной  обуви.    

  3.       Искривление  позвоночника  чаще  возникает  в  юношеском  и  детском  возрасте,  так  как:  

      А.  организм  быстро  растёт  

      Б.  хрящевая  ткань  в  позвоночнике  не  заменилась  костной  

      В.  организму  не  хватает  кислорода  

      Г.  в  организме  слабо  развиты  мышцы.  

  4.        Дышать  нужно  через  нос,  так  как  в  носовой  полости:   

      А.  происходит  газообмен  

      Б.  много  слизи  

      В.  нет  капилляров    

      Г.  воздух  согревается  и  очищается.  

   5.       Чтобы  избежать  заражения  дизентерией,  нужно:  

      А.  употреблять  пищу  только  из  холодильника  

      Б.  мыть  руки,  овощи  и  фрукты  

      В.  пить  сырую  воду   

      Г.  стирать  полотенце.    

   6.       Чистая  кожа – важнейшее  условие  здоровья  человека,  так  как  грязь:  

      А.  способствуют  усиленному  потоотделению  

      Б.  разрушает  поверхность  кожи   

      В.  закупоривает  протоки  сальных  и  потовых  желез  

      Г.  способствуют  проникновению  в  кожу  ядовитых  веществ.  

    7.         Сон:   

        А.   защищает  организм  от  переутомления  

        Б.   снижает  работоспособность  

        В.   способствует  развитию  утомления  

        Г.   полностью  прекращает  работу  головного  мозга.  

    8.         Нормальному  сну  способствует:  

        А.  громко  включенная  музыка  

        Б.   яркий  свет  

        В.  прогулка  на  воздухе  перед  сном  

        Г.   плотный  ужин  перед  сном:  

    9.         Вирус  СПИДа  поражает:  

        А.   дыхательную  систему  

        Б.   пищеварительную  систему  

        В.   нервную   систему    

        Г.   иммунную  систему.   

Приложение5            
Лабораторный   практикум.

Лабораторная   работа  № 1

  Тема:   Оценка  состояния  физического  здоровья.   

  Цель:   научиться  объективно  оценивать  состояние  своего  здоровья.  

   Оборудование:   секундомер  или  часы  с  секундной  стрелкой.  

                           Ход   работы:                         

1. Подсчитайте  пульс  в  состоянии  покоя.         

2. Выполните  20  приседаний  за  30  сек.             

3. Подсчитайте  пульс  после  физической  нагрузки.  

4. Проанализируйте  изменение  частоты  сердцебиений  и  сравните  их  с  данными  таблицы.             

Средние  значения  величины  пульса  до  и  после  нагрузки.              

	Характеристика.


	Спортсмены.


	Здоровые не тренированные люди.
	Лица с нарушением сердечно-сосудистой системы

	В состоянии покоя.

В состоянии после нагрузки.           

Прирост  частоты  сердцебиений.
	             58  

             88   

             30
	             72    

            107   

             35
	              80   

             122       

              42


  5.   Сделайте  вывод  об  оценке  своей  физической  подготовленности.   

                Лабораторная   работа   № 2

    Тема:   Оценка  суточных  изменений  некоторых       

                 физиологических   показателей.               

    Цель:   Изучить  изменения  в деятельности  внутренних  органов 

                и  их  систем  в  зависимости  от  времени  суток.       

    Оборудование:   медицинский  термометр,  часы  с  секундной  

                                 стрелкой.               

                                 Ход   работы.                

1. В  выходной  день  или  во  время  каникул  начиная  со      

времени  пробуждения  и  до  отхода  ко  сну  через  каждые  

1-2  часа  в  одном  и  том  же  положении  тела  ( лучше  сидя )

определите  у  себя  температуру  тела  и  частоту  пульса.  

2. Результаты  запишите  в  заранее  подготовленный  протокол. 

	   Время   
	   9
	    11
	    13
	    15
	   17
	    19
	   21
	   23

	Температура

тела.  


	
	
	
	
	
	
	
	

	Частота пульса    

уд /  мин.
	
	
	
	
	
	
	
	


   3.   После  проведения  исследования   постройте  график  

         изменения  показателей  в  течения  дня.       

Лабораторная   работа   №  3

    Тема:   Влияние  холода  на  частоту  дыхательных  движений.  

    Цель:   Изучить  изменение  частоты  дыхательных  движений  под             

                 воздействием   внешних  условий.                   

    Оборудование:   Ёмкость  (таз,  стакан ),  водный  термометр,  часы  с  

                                 секундной   стрелкой  или  секундомер.             

                                   Ход   работы.    

    1.  Подсчитайте  в  течение  минуты  частоту  дыхательных  движений. 

    2. Опустите  руку  в  воду  ( температура  воды  4 – 5  градусов ).

3. Повторно  подсчитайте  изменившуюся  частоту  дыхательных  движений.  Как  изменилось  дыхание?

         4.  Объясните  данный  рефлекс.  В  чем  заключается  его биологический   смысл?     

Лабораторная   работа  № 4. 

     Тема:   Реакция  сердечно-сосудистой  системы  на  физическую 

                  нагрузку.    

     Цель:   изучение  приспособленности  организма  к воздействиям

                  внешней  по  показателям  деятельности  сердечно – 

                  сосудистой  системы.     

                                  Ход   работы. 

1. Сосчитайте  пульс  в  спокойном  состоянии  в  положении  сидя  за  10 

секунд  ( Ч П 1).  Частоту  пульса  лучше  определять  по  пульсации  

лучевой  артерии  в  области  запястья. 

2. В  течение  90 с.  сделайте  20  наклонов  вниз  с  опусканием  рук.

3. Сосчитайте  пульс  в  положении  сидя  сразу  после  выполнения  

      наклонов  за  10 с. ( Ч П 2 ) 

4. Сосчитайте  пульс  в  положении  сидя  через  1  мин.  после             

выполнения  наклонов  за  10 с.  ( Ч П 3 ).   

5. Рассчитайте  показатель  реакции  сердечно-сосудистой  системы

на  физическую  нагрузку  ( ПР ).  

                                     Ч П 1  +  Ч П 2  +  Ч П 3  -  33   

                      П Р =  ----------------------------------------    
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     6.   Оцените  результаты,  сравните  их  с  таблицей.  

	        П Р


	Оценка.

	0 – 0,3

0,31 – 0,6

0,61 – 0,9

0,91 – 1,2

   Более  1,2


	Сердце  в  прекрасном  состоянии.               

Сердце  в  хорошем  состоянии.  

Сердце  в  среднем  состоянии.  

Сердце  в  посредственном  состоянии. 

Следует  обратиться  к  врачу. 


Лабораторная   работа  №  5

    Тема.   Определение  стрессоустойчивости  сердечно – сосудистой   

                 системы.  

     Цель:   изучение  стрессоустойчивости  сердечно – сосудистой  системы.

                 по  реакции  изменения  пульса  в  условиях  психоэмоционального 

                 напряжения.                                 

                                     Ход   работы.           

1.  Подсчитать  пульс  сидя  в  свободном  состоянии  за  10 сек.  (Ч П 1)                                                                                                                    

2.  Максимально  быстро,  проговаривая  в слух, выполнить задание  по

        последовательному  вычитанию  из  целого  нечётного  трёхзначного 

        числа  целого  нечётного  однозначного  числа  в  течении  30 сек.  

        Например,  из  431  вычитать  3   431 – 3 = 428; 428 – 3 = 425; 

        425 – 3 = 422  и  т.д.        

   3.  Сразу после  выполнения  задания  сосчитать  пульс за 10 сек. (Ч П 2).

4. Рассчитать показатель  реакции сердечно – сосудистой  системы (Ч П 

                             П Р = Ч П2 / Ч П1                            

5.   Подвести  итоги.  Если  П Р больше,  чем  1,3,  то  сердечно –сосудистая 

      система  обладает  стрессоустойчивостью.      

                      Лабораторная   работа  № 6. 

  Тема:   Оценка  подготовленности  организма   к  занятиям  физической  

               культурой.           

   Цель:   оценить  уровень  подготовленности  к  занятиям  спортом. 

   Оборудование:  секундомер  или  часы  с  секундной  стрелкой,  скамья  

                               или  ступенька  высотой  40 – 45  см.  

                                         Ход  работы.        

1. Обследуемый  учащийся  поднимается  на  ступеньку,  а  затем  

спускается  с  неё.  Темп  восхождения  на  ступеньку  постоянный  

и  равняется  30  циклов  в  минуту.  Высота  ступеньки  для  девушек 

40 см,  для  юношей  45 см.  

2. Каждый  цикл  состоит  из  четырёх  шагов:           

первый – левая  нога  встаёт  на  ступеньку,  

второй – правая  нога  поднимается  на  ступеньку, 

третий – левая  нога  спускается  со  ступеньки, 

четвёртый – правая  нога  спускается  со  ступеньки. 

3. Время  восхождения  4 мин.  Если  обследуемый  из – за  усталости  

начинает   отставать  от  заданного  темпа,  то  через  15 – 20  сек.   

тренированные  прекращают и  фиксируют  время  в  секундах. 

Обследование  прекращают  и  при  появлении  признаков  чрезмерного 

утомления:  бледность  лица,  спотыкание  и  т.п.        

    4.   После  завершения  работы  учащийся  садится   на стул  и  через 1 мин.

          в  течение  30 сек.  Подсчитывают  пульс.                             

                                                                                                          Т 100            

    5.    Вычисляют  индекс  теста  ( ИТ )  по  формуле:   ИТ= ---------------,                              

                                                                                                            П 5,5        

           где:  Т – время  восхождения  на  ступеньку  в  секундах,   

                   П – пульс  за  30 сек.        

    6.   Физическая  активность  оценивается  по  значениям  полученного  ИТ.

	            ИТ
	Оценка.

	Менее  55
	слабое

	55 – 64
	ниже  среднего

	65 – 79
	среднее

	80 – 89
	хорошее

	90 и более
	отличное


Лабораторная  работа № 7.

    Тема:   Воздействие  шума  на  остроту  слуха.     

    Цель:   исследовать  факторы,  влияющие  на  остроту  слуха.               

    Оборудование:  часы,  линейка,  магнитофон  или  плеер.  

                                Ход   работы.                 

1. К  правому  уху  испытуемого,  который  сидит  с  закрытыми  глазами,  

приближают  наручные  часы.  Фиксируется  расстояние,  на  котором  тиканье  часов  услышано.                      

2. Аналогичный  опыт  проводится  с  левым  ухом.  ( Нормальным  

считается  расстояние  10 – 15  см. ).                        

3. После  прослушивания  громкой  музыки  в  течение  5  мин.  опыт  

повторяется.   

    4.   Сравните  полученные   результаты  и  объясните  их.  

Лабораторная   работа № 8.

   Тема:   Развитие  утомления.     

                        Ход  работы.    

1. В  течение  2 мин.  устно  решайте  примеры  и  записывайте  ответы 

в  тетрадь  ( в  начале  урока – из  первой  карточки,  в  конце – из  второй ). 

2. Подсчитайте  процент  правильно  решённых  примеров  ( количество 

правильно  решённых  примеров  умножить  на  10 ).  

    3.   Результаты  сравните  и  сделайте  вывод  о    развитии  утомления. 

         Задание:         

                            Карточка 1.   

1. * ( 13 . 12  +  444 ) :  15 * . 20  =    

2. * ( 300 : 15 . 20 ) – 113 * : 7  =   

3. * ( 10 . 12 + 208 ) : 16 * . 7 =            

4. * ( 260 + 440 ) : 70 + 290 * . 3 =  

5. * ( 350 – 80 ) : 3 . 8 * + 200 =          

                    Карточка 2.      

1. * ( 11 . 14 +54 ) : 16 * . 20 =  

2. * ( 400 : 16 . 20 ) – 140 * : 5 =       

3. * ( 14 .12 + 192 ) : 18 * . 5 =   

4. * ( 370 – 90 ) : 4 . 7 * + 200 =  

5. * ( 240 + 860 ) : 12 + 340 * . 2 =         
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