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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 
Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Я и моё здоровье» для учащихся5-7классаосновного общего 

образованиясоставленанаосновеФедеральногогосударственногообразовательногостандартаосновногообщегообразования(ФГОСООО,17.1
2.2010г.№1897),  основной образовательной программы школына2024-2025учебный год. 

Известно,чтоиндивидуальныйобразжизниактивноформируетсявраннемподростковомвозрасте.Этосвязаносразвитиемуподростковтакихва
жныхпсихическихновообразований,каксамоконтроль,внутреннийпландействий,логическоемышление,самосознание, самооценка. 
Следовательно, именно на этом этапе взросления важно побудить детейк формированию полезных 
привычек,научитьихуправлятьсвоимповедениемитакимобразомактуализироватьпотребностьвсбережениииукрепленииздоровья.Осведомлен
ность людей о причинах и факторах, влияющих на их здоровье и жизнеспособность, повышает вероятность их выживания 
вусловияхнеблагоприятной экологической, социальнойи демографической обстановки. 

Курс«Яимоездоровье»предоставляетучащимсясведенияофизическом,психическомисоциальномздоровьечеловека,нерассматриваемые в 
школьной программе по биологии. Полученные школьниками знания в этой области позволят укрепить их здоровье,предупредить 
развитие вредных привычек в условиях неблагоприятного окружения, возродить спортивные и оздоровительные 
традиции,какусловиеукрепления нравственныхустоевсемьи. 

Предлагаемый курс носит обучающий, развивающий и социальный характер. Он является необходимым, так как позволит 
школьникампонять причину многих заболеваний, заставит их задуматься о своем здоровье и его сохранении. Школьник будет 
ориентироваться навыборпрофессии согласно жизненнымресурсамсвоегоорганизма. 
Данная программа рассчитанана работус обучающимися в центреобразованияестественно-научнойитехнологическойнаправленностей 
«Точкароста» 
Целькурса: развитие у обучающихсябережногоотношения ксвоему здоровью,черезформирование основныхпринципов 
здоровогообразажизни. 
Задачи: 
 сформировать установки на ведение здорового образа жизни: факторах, влияющих на здоровье; правильном (здоровом) питании и 

егорежиме;рациональнойорганизациирежимадня,учёбыиотдыха;двигательнойактивности;причинахвозникновениязависимостейот 
табака, алкоголя и других психоактивных веществ, их пагубном влиянии на здоровье; основных компонентах культуры здоровья 
издоровогообразажизни; влиянииэмоционального состояния наздоровье иобщееблагополучие; 

 развиватькоммуникативныенавыки,такиекак,умениесотрудничать,нестиответственностьзапринятыерешения; 
 развивать навыки самооценки и самоконтроля в отношении собственного здоровья, научить выполнять правила личной гигиены 

иразвиватьготовностьсамостоятельно поддерживатьсвоездоровье.



 
 
 ПЛАНИРУЕМЫЕРЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯКУРСАВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 

Личностныерезультаты: 
1. Российскаягражданскаяидентичность(патриотизм,уважениекОтечеству,кпрошлому инастоящему многонационального 
народаРоссии,чувство ответственности и долга перед Родиной, идентификация себя в качестве гражданина России, субъективная 
значимостьиспользования русского языка и языков народов России, осознание и ощущение личностной сопричастности судьбе российского 
народа).Осознание этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия 
народовРоссии и человечества (идентичность человека с российской многонациональной культурой, сопричастность истории народов и 
государств,находившихсянатерриториисовременнойРоссии);интериоризациягуманистических,демократическихитрадиционныхценностеймн
огонациональногороссийскогообщества.Осознанное,уважительноеидоброжелательноеотношениекистории,культуре,религии,традициям,язык
ам, ценностям народов Россиии народов мира. 
2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; готовность 
испособность осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования с учетом устойчивых 
познавательныхинтересов. 
3. Развитоеморальноесознаниеикомпетентностьврешенииморальныхпроблемнаосновеличностноговыбора,формированиенравственныхчувст
винравственногоповедения,осознанногоиответственногоотношенияксобственнымпоступкам(способностькнравственномусамосовершенствов
анию;веротерпимость,уважительноеотношениекрелигиознымчувствам,взглядамлюдейилиихотсутствию;знаниеосновныхнормморали,нравст
венных,духовныхидеалов,хранимыхвкультурныхтрадицияхнародовРоссии,готовность на их основе к сознательному самоограничению в 
поступках, поведении, расточительном потребительстве; сформированностьпредставлений об основах светской этики, культуры 
традиционных религий, их роли в развитии культуры и истории России и человечества,в становлении гражданского общества и российской 
государственности; понимание значения нравственности, веры и религии в жизничеловека, семьи и общества). Сформированность 
ответственного отношения к учению; уважительного отношения к труду, наличие опытаучастиявсоциальнозначимомтруде.Осознание 
значениясемьи вжизничеловека иобщества,принятие ценностисемейнойжизни,уважительноеи заботливоеотношениек членамсвоей семьи. 
4. Сформированностьцелостногомировоззрения,соответствующегосовременномууровнюразвитиянаукииобщественнойпрактики,учитывающ
егосоциальное, культурное, языковое,духовноемногообразиесовременного мира. 
5. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, 
вере,гражданской позиции. Готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания (идентификация 
себякак полноправного субъекта общения, готовность к конструированию образа партнера по диалогу, готовность к конструированию 
образадопустимых способов диалога, готовность к конструированию процесса диалога как конвенционирования интересов, процедур, 
готовность испособность к ведениюпереговоров). 
6. Освоенность социальных норм, правил поведения, ролей и форм социальной жизни в группах и сообществах. Участие в 
школьномсамоуправлениииобщественнойжизнивпределахвозрастныхкомпетенцийсучетомрегиональных,этнокультурных,социальныхиэконо
мическихособенностей(формированиеготовностикучастиювпроцессеупорядочениясоциальныхсвязейиотношений,вкоторые 



включеныикоторыеформируютсамиучащиеся;включенностьвнепосредственноегражданскоеучастие,готовностьучаствоватьвжизнедеятельнос
ти подросткового общественного объединения, продуктивно взаимодействующего с социальной средой и социальнымиинститутами; 
идентификация себя в качестве субъекта социальных преобразований, освоение компетентностей в сфере организаторскойдеятельности; 
интериоризация ценностей созидательного отношения к окружающей действительности, ценностей социального 
творчества,ценностипродуктивнойорганизациисовместнойдеятельности,самореализациивгруппеиорганизации,ценности«другого»какравноп
равного партнера, формирование компетенций анализа, проектирования, организации деятельности, рефлексии изменений, 
способоввзаимовыгодногосотрудничества, способов реализации собственноголидерского потенциала). 
7. Сформированностьценностиздоровогоибезопасногообразажизни;интериоризацияправилиндивидуальногоиколлективногобезопасногопов
едениявчрезвычайныхситуациях, угрожающих жизнииздоровьюлюдей,правилповедениянатранспортеинадорогах. 
8. РазвитостьэстетическогосознаниячерезосвоениехудожественногонаследиянародовРоссииимира,творческойдеятельностиэстетическогохар
актера(способностьпониматьхудожественныепроизведения,отражающиеразныеэтнокультурныетрадиции;сформированность основ 
художественной культуры обучающихся как части их общей духовной культуры, как особого способа познанияжизни и средства 
организации общения; эстетическое, эмоционально-ценностное видение окружающего мира; способность к эмоционально-ценностному 
освоению мира, самовыражению и ориентации в художественном и нравственном пространстве культуры; уважение к 
историикультурысвоегоОтечества,выраженнойвтомчислевпониманиикрасотычеловека;потребностьвобщениисхудожественнымипроизведен
иями,сформированностьактивногоотношенияктрадициямхудожественнойкультурыкаксмысловой,эстетическойиличностно-
значимойценности). 
9. Сформированность основ экологической культуры, соответствующей современному уровню экологического мышления, наличие 
опытаэкологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практической деятельности в жизненных ситуациях (готовность к 
исследованиюприроды, к занятиям сельскохозяйственным трудом, к художественно-эстетическому отражению природы, к занятиям 
туризмом, в том числеэкотуризмом,к осуществлениюприродоохранной деятельности). 

 
 

Метапредметныерезультаты: 
РегулятивныеУУД 

1. Умениесамостоятельноопределятьцелиобучения,ставитьиформулироватьновыезадачивучебеипознавательнойдеятельности,развив
атьмотивыиинтересы своейпознавательной деятельности.Обучающийся сможет: 

 анализироватьсуществующиеипланироватьбудущие образовательныерезультаты; 
 идентифицироватьсобственныепроблемыиопределятьглавнуюпроблему; 
 выдвигатьверсиирешенияпроблемы,формулироватьгипотезы,предвосхищатьконечныйрезультат; 
 ставитьцельдеятельностинаосновеопределеннойпроблемыисуществующих возможностей; 
 формулировать учебныезадачикакшагидостиженияпоставленнойцелидеятельности; 
 обосновыватьцелевыеориентирыиприоритетыссылкаминаценности,указываяиобосновываялогическуюпоследовательность 

шагов. 
2. Умениесамостоятельнопланироватьпутидостиженияцелей,втомчислеальтернативные,осознанновыбиратьнаиболее 



эффективныеспособырешенияучебныхипознавательныхзадач.Обучающийсясможет: 
 определятьнеобходимыедействие(я)всоответствиисучебнойипознавательнойзадачейисоставлятьалгоритмихвыполнения; 
 обосновыватьиосуществлятьвыборнаиболееэффективныхспособоврешенияучебныхипознавательныхзадач; 
 определять/находить,втомчислеизпредложенныхвариантов, условиядлявыполненияучебнойипознавательнойзадачи; 
 выстраиватьжизненныепланынакраткосрочноебудущее(заявлятьцелевыеориентиры,ставитьадекватныеимзадачиипредлагать 

действия,указывая иобосновываялогическую последовательность шагов); 
 выбиратьизпредложенныхвариантовисамостоятельноискатьсредства/ресурсыдлярешениязадачи/достиженияцели; 
 составлятьпланрешенияпроблемы(выполненияпроекта,проведенияисследования); 
 определятьпотенциальныезатрудненияприрешенииучебнойипознавательнойзадачиинаходитьсредствадляихустранения; 
 описыватьсвойопыт,оформляяегодляпередачидругимлюдямввидетехнологиирешенияпрактическихзадачопределенногокласса; 
 планироватьикорректироватьсвоюиндивидуальнуюобразовательнуютраекторию. 
3. Умениесоотноситьсвоидействияспланируемымирезультатами,осуществлятьконтрольсвоейдеятельностивпроцесседостижения 

результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия 
всоответствиисизменяющейся ситуацией.Обучающийся сможет: 

 определятьсовместноспедагогомисверстникамикритериипланируемыхрезультатовикритерииоценкисвоейучебнойдеятельности; 
 систематизировать(втомчислевыбиратьприоритетные)критериипланируемыхрезультатовиоценкисвоейдеятельности; 
 отбиратьинструментыдляоцениваниясвоейдеятельности,осуществлятьсамоконтрольсвоейдеятельностиврамкахпредложенныхуслов

ий и требований; 
 оцениватьсвоюдеятельность,аргументируяпричиныдостиженияилиотсутствияпланируемогорезультата; 
 находитьдостаточныесредствадлявыполненияучебныхдействийвизменяющейсяситуациии/илиприотсутствиипланируемогорезульта

та; 
 работаяпосвоемуплану,вноситькоррективывтекущуюдеятельностьнаосновеанализаизмененийситуациидляполучениязапланирован

ныххарактеристикпродукта/результата; 
 устанавливатьсвязьмеждуполученнымихарактеристикамипродуктаихарактеристикамипроцессадеятельностии 

позавершениидеятельности предлагатьизменениехарактеристикпроцессадля полученияулучшенныххарактеристикпродукта; 
 сверятьсвоидействиясцельюи,принеобходимости,исправлятьошибкисамостоятельно. 
4. Умениеоцениватьправильностьвыполненияучебнойзадачи,собственныевозможностиеерешения.Обучающийсясможет: 
 определятькритерииправильности(корректности)выполненияучебнойзадачи; 
 анализироватьиобосновыватьприменениесоответствующегоинструментариядлявыполненияучебнойзадачи; 
 свободнопользоватьсявыработаннымикритериямиоценкиисамооценки,исходяизцелииимеющихсясредств,различаярезультатиспосо

бы действий; 
 оцениватьпродуктсвоейдеятельностипозаданными/илисамостоятельноопределеннымкритериямвсоответствиисцельюдеятельности; 



 обосновыватьдостижимостьцеливыбраннымспособомнаосновеоценкисвоихвнутреннихресурсовидоступныхвнешнихресурсов; 
 фиксироватьианализироватьдинамикусобственныхобразовательныхрезультатов. 
5. Владениеосновамисамоконтроля,самооценки,принятиярешенийиосуществленияосознанноговыборавучебнойипознавательной. 

Обучающийся сможет: 
 наблюдатьианализироватьсобственнуюучебнуюипознавательнуюдеятельностьидеятельностьдругихобучающихся в 

процессевзаимопроверки; 
 соотноситьреальныеипланируемыерезультатыиндивидуальнойобразовательнойдеятельностииделатьвыводы; 
 приниматьрешениевучебнойситуацииинестизанегоответственность; 
 самостоятельноопределятьпричинысвоегоуспехаилинеуспехаинаходитьспособывыходаизситуациинеуспеха; 
 ретроспективно определять, какие действия по решению учебной задачи или параметры этих действий привели к 

получениюимеющегосяпродуктаучебной деятельности; 
 демонстрироватьприемырегуляциипсихофизиологических/эмоциональныхсостоянийдлядостиженияэффектауспокоения(устранени

яэмоциональнойнапряженности),эффектавосстановления(ослабленияпроявленийутомления),эффектаактивизации(повышенияпсихофизиолог
ической реактивности). 

ПознавательныеУУД 
6. Умениеопределятьпонятия,создаватьобобщения,устанавливатьаналогии,классифицировать,самостоятельновыбиратьоснования и 

критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение(индуктивное, 
дедуктивное, по аналогии)иделатьвыводы.Обучающийсясможет: 

 подбиратьслова,соподчиненныеключевомуслову,определяющиеегопризнакиисвойства; 
 выстраиватьлогическуюцепочку,состоящуюизключевогословаисоподчиненныхемуслов; 
 выделятьобщийпризнакдвухилинесколькихпредметовилиявленийиобъяснятьих сходство; 
 объединятьпредметыиявлениявгруппыпоопределеннымпризнакам,сравнивать,классифицироватьиобобщатьфактыиявления; 
 выделятьявлениеизобщегорядадругихявлений; 
 определятьобстоятельства,которые предшествоваливозникновениюсвязимежду 

явлениями,изэтихобстоятельстввыделятьопределяющие,способныебыть причиной данного явления,выявлятьпричины иследствия явлений; 
 строитьрассуждениеотобщих закономерностейкчастнымявлениямиотчастныхявленийкобщимзакономерностям; 
 строитьрассуждениенаосновесравненияпредметовиявлений,выделяяприэтомобщиепризнаки; 
 излагатьполученнуюинформацию,интерпретируяеевконтекстерешаемойзадачи; 
 самостоятельноуказыватьнаинформацию,нуждающуюсявпроверке,предлагатьиприменятьспособпроверкидостоверностиинформац

ии; 
 вербализоватьэмоциональноевпечатление,оказанноенанегоисточником; 
 объяснятьявления,процессы,связииотношения,выявляемыевходепознавательнойиисследовательскойдеятельности(приводитьобъяс

нениесизменениемформыпредставления;объяснять,детализируяили обобщая;объяснять сзаданнойточкизрения); 



 выявлятьиназыватьпричинысобытия,явления,втомчислевозможные/наиболеевероятныепричины,возможныепоследствиязаданнойп
ричины, самостоятельно осуществляя причинно-следственный анализ; 

 делатьвыводнаосновекритическогоанализаразныхточекзрения,подтверждатьвыводсобственнойаргументациейилисамостоятельнопо
лученными данными. 

7. Умениесоздавать,применятьипреобразовыватьзнакиисимволы,моделиисхемыдлярешенияучебныхипознавательныхзадач.Обучаю
щийсясможет: 

 обозначатьсимволомизнакомпредмети/илиявление; 
 определятьлогическиесвязимеждупредметамии/илиявлениями,обозначатьданныелогическиесвязиспомощьюзнаковвсхеме; 
 создаватьабстрактныйилиреальныйобразпредметаи/илиявления; 
 строитьмодель/схемунаосновеусловийзадачии/или способаеерешения; 
 создаватьвербальные,вещественныеиинформационныемоделисвыделениемсущественныххарактеристикобъектадляопределенияспо

собарешения задачи всоответствии сситуацией; 
 преобразовыватьмоделисцельювыявленияобщихзаконов,определяющихданнуюпредметнуюобласть; 
 переводитьсложнуюпосоставу(многоаспектную)информациюизграфическогоилиформализованного(символьного)представлениявте

кстовое, и наоборот; 
 строитьсхему,алгоритмдействия,исправлятьиливосстанавливатьнеизвестныйранееалгоритмнаосновеимеющегосязнанияобобъекте,к 

которомуприменяется алгоритм; 
 строитьдоказательство:прямое,косвенное,отпротивного; 
 анализировать/рефлексироватьопытразработкииреализацииучебногопроекта,исследования(теоретического,эмпирического) 

наосновепредложеннойпроблемнойситуации, поставленнойцелии/или заданныхкритериевоценкипродукта/результата. 
8. Смысловоечтение.Обучающийсясможет: 
 находитьвтекстетребуемуюинформацию(всоответствиисцелямисвоейдеятельности); 
 ориентироватьсявсодержаниитекста,пониматьцелостныйсмыслтекста,структурироватьтекст; 
 устанавливатьвзаимосвязьописанныхвтекстесобытий,явлений,процессов; 
 резюмироватьглавнуюидеютекста; 
 преобразовыватьтекст,«переводя»еговдругуюмодальность,интерпретироватьтекст(художественныйинехудожественный–

учебный,научно-популярный, информационный, текст non-fiction); 
 критическиоцениватьсодержаниеиформутекста. 
9. Формированиеиразвитиеэкологическогомышления,умениеприменятьеговпознавательной,коммуникативной,социальнойпрактикеи

профессиональной ориентации.Обучающийся сможет: 
 определятьсвоеотношениекприроднойсреде; 
 анализироватьвлияниеэкологическихфакторовнасредуобитанияживых организмов; 
 проводитьпричинныйивероятностныйанализэкологическихситуаций; 
 прогнозироватьизмененияситуацииприсменедействияодногофакторанадействиедругогофактора; 
 распространятьэкологическиезнанияиучаствоватьвпрактическихделахпозащитеокружающейсреды; 



 выражатьсвоеотношениекприродечерезрисунки,сочинения,модели,проектныеработы. 
10. Развитие мотивацииковладению культуройактивногоиспользованиясловарейидругихпоисковыхсистем.Обучающийсясможет: 

 определятьнеобходимыеключевыепоисковыесловаизапросы; 
 осуществлятьвзаимодействиесэлектроннымипоисковымисистемами,словарями; 
 формироватьмножественнуювыборкуизпоисковыхисточниковдляобъективизациирезультатовпоиска; 

 соотноситьполученныерезультатыпоискасосвоейдеятельностью. 
КоммуникативныеУУД 
11. Умениеорганизовыватьучебноесотрудничествоисовместнуюдеятельностьсучителемисверстниками;работатьиндивидуальноивг

руппе:находитьобщеерешениеиразрешатьконфликтынаосновесогласованияпозицийиучетаинтересов;формулировать,аргументироватьи 
отстаиватьсвоемнение.Обучающийся сможет: 

 определятьвозможныероливсовместнойдеятельности; 
 игратьопределеннуюрольвсовместнойдеятельности; 
 приниматьпозициюсобеседника,понимаяпозициюдругого,различатьвегоречи:мнение(точкузрения),доказательство(аргументы),факт

ы; гипотезы, аксиомы, теории; 
 определятьсвоидействияидействияпартнера,которыеспособствовалиилипрепятствовалипродуктивнойкоммуникации; 
 строитьпозитивныеотношениявпроцессеучебнойипознавательнойдеятельности; 
 корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь выдвигать контраргументы, 

перефразироватьсвоюмысль (владениемеханизмомэквивалентныхзамен); 
 критически относиться к собственному мнению, с достоинством признавать ошибочность своего мнения (если оно таково) 

икорректировать его; 
 предлагатьальтернативноерешениевконфликтнойситуации; 
 выделятьобщуюточкузрениявдискуссии; 
 договариватьсяоправилах ивопросахдляобсуждениявсоответствииспоставленнойпередгруппойзадачей; 
 организовывать учебноевзаимодействиевгруппе(определятьобщиецели,распределятьроли,договариватьсядруг сдругом); 
 устранять в рамках диалога разрывы в коммуникации, обусловленные непониманием/неприятием со стороны собеседника 

задачи,формыили содержаниядиалога. 
12. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих 

чувств,мыслейипотребностейдляпланированияирегуляциисвоейдеятельности;владениеустнойиписьменнойречью,монологическойконтекстн
ойречью.Обучающийся сможет: 

 определятьзадачукоммуникацииивсоответствииснейотбиратьречевыесредства; 
 отбиратьииспользоватьречевыесредствавпроцессекоммуникациисдругимилюдьми(диалогвпаре,вмалойгруппеит.д.); 
 представлятьвустнойилиписьменнойформеразвернутыйплансобственнойдеятельности; 
 соблюдатьнормыпубличнойречи,регламентвмонологеидискуссиивсоответствиискоммуникативнойзадачей; 
 высказыватьиобосновыватьмнение(суждение)изапрашиватьмнениепартнераврамкахдиалога; 



 приниматьрешениевходедиалогаисогласовывать егоссобеседником; 
 создаватьписьменные«клишированные»иоригинальныетекстысиспользованиемнеобходимыхречевыхсредств; 
 использоватьвербальныесредства(средствалогическойсвязи)длявыделениясмысловыхблоковсвоеговыступления; 
 использоватьневербальныесредстваилинаглядныематериалы,подготовленные/отобранныеподруководством учителя; 
 делать оценочный вывод о достижении цели коммуникации непосредственно после завершения коммуникативного контакта 

иобосновывать его. 
13. Формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий (далее –

ИКТ).Обучающийсясможет: 
 целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для решения учебных и практических задач 

спомощьюсредств ИКТ; 
 выбирать, строить и использовать адекватную информационную модель для передачи своих мыслей средствами естественных 

иформальных языков всоответствии сусловиями коммуникации; 
 выделятьинформационныйаспектзадачи,оперироватьданными,использоватьмодельрешениязадачи; 
 использовать компьютерные технологии (включая выбор адекватных задаче инструментальных программно-аппаратных средств 

исервисов) для решения информационных и коммуникационных учебных задач, в том числе: вычисление, написание писем, 
сочинений,докладов,рефератов, созданиепрезентаций идр.; 

 использоватьинформациюсучетомэтическихиправовыхнорм; 
 создаватьинформационныересурсыразноготипаидляразныхаудиторий,соблюдатьинформационнуюгигиенуиправилаинформационн

ойбезопасности. 
 

Предметныерезультаты: 
Обучающийсянаучится: 
раскрыватьсодержаниепонятийздоровья,здоровыйобразжизни,рациональноепитание; 
проводить аргументацию зависимости здоровья человека от состояния окружающей среды, необходимости соблюдения 
мерпрофилактикизаболеваний,нарушенияосанки,зрения,слуха,стрессов,инфекционныхипростудных заболеваний; 
аргументировать основные правила поведения в природе, основные принципы здорового образа жизни, рациональной организации 
трудаи отдыха; 
описыватьииспользоватьприёмыоказанияпервойпомощи; 
прогнозировать воздействие негативных факторов на организм, приводить примеры негативных факторов, влияющих на 
здоровье;аргументироватьвотношении поступковдругихлюдей, наносящихвред своемуздоровью. 
Обучающийсяполучитвозможностьнаучиться: 
выделятьценностьздоровья,здоровогоибезопасногообразажизникакцелевойприоритетприорганизациисобственнойжизнедеяте
льности; 
использовать знания о позитивных и негативных факторах, влияющих на 
здоровье;рационально организовывать физическую и интеллектуальную 
деятельность;противостоятьнегативнымфакторам,приводящимк 
ухудшениюздоровья. 



 

СОДЕРЖАНИЕКУРСАВНЕУРОЧНОЙДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
Введение.2 часа. 
Понятие “здоровье”. Культура здорового образа жизни. Влияние наследственности, экологии, качества медицинского обслуживания 
ивредных привычек на здоровье. 

 
Тема1.Режимдня.3часа. 
Режимдня,егозначение.Кчему 
приводитнесоблюдениережимадня.Какорганизоватьрежимднядляшкольника.Составлениеиндивидуальногорежимадня. 
Тема2.Человекиегоздоровье.16часов. 

Сходство человека с животными и отличие от них. Общий план строения и процессы жизнедеятельности человека. 
Нейрогуморальнаярегуляцияпроцессовжизнедеятельностиорганизма.Нервнаясистема.Рефлекс.Рефлекторнаядуга.Железывнутреннейсекре
ции.Гормоны. Питание. Система пищеварения. Роль ферментов в пищеварении. Дыхание. Система дыхания. Внутренняя среда 
организма:кровь, лимфа, тканевая жидкость. Группы крови. Иммунитет. Транспорт веществ. Кровеносная и лимфатическая системы. 
Обмен веществи превращение энергии в организме человека. Витамины. Выделение продуктов жизнедеятельности. Система выделения. 
Покровы тела иих функции. Размножение и развитие организма человека. Наследование признаков у человека. Наследственные болезни, 
их причины ипредупреждение. Опора и движение. Опорно-двигательный аппарат. Органы чувств, их роль в жизни человека. Психология 
и поведениечеловека. Высшая нервная деятельность Условные и безусловные рефлексы, их биологическое значение. Познавательная 
деятельностьмозга. Сон, его значение. Биологическая природа и социальная сущность человека. Сознание человека. Память, эмоции, 
речь, мышление.Особенности психики человека: осмысленность восприятия, словесно-логическое мышление, способность к накоплению 
и передаче изпоколения в поколение информации. Значение интеллектуальных, творческих и эстетических потребностей. Цели и мотивы 
деятельности.Индивидуальныеособенностиличности:способности,темперамент,характер.Рольобученияивоспитаниявразвитиипсихикиипо
ведениячеловека.Соблюдениесанитарно-
гигиеническихнормиправилздоровогообразажизни.Переливаниекрови.Профилактическиепрививки.Уходзакожей,волосами,ногтями.Укреп
лениездоровья:аутотренинг,закаливание,двигательнаяактивность, сбалансированное питание, рациональная организация труда и отдыха, 
чистый воздух. Факторы риска: несбалансированноепитание, гиподинамия, курение, употребление алкоголя и наркотиков, стресс, 
вредные условия труда, и др.Инфекционные заболевания:грипп,гепатит,ВИЧ-
инфекцияидругиеинфекционныезаболевания(кишечные,мочеполовые,органовдыхания).Предупреждение 



инфекционныхзаболеваний.Профилактика:отравлений,вызываемыхядовитымирастениямиигрибами;заболеваний,вызываемыхпаразитичес
кимиживотнымииживотнымипереносчикамивозбудителейболезней;травматизма;ожогов;обморожений;нарушениязрения и слуха. Приемы 
оказания первой доврачебной помощи: при отравлении некачественными продуктами, ядовитыми грибами ирастениями, угарным газом; 
спасении утопающего; кровотечениях; травмах опорно- двигательного аппарата; ожогах; обморожениях;повреждениизрения. 
Тема 3.Взаимосвязи организмов и окружающей среды. 4 часа. Влияние экологических факторов на организмы. 
Приспособленияорганизмов к различным экологическим факторам. Популяция. Взаимодействия разных видов (конкуренция, 
хищничество, симбиоз,паразитизм). Сезонные изменения в живой природе. Экосистемная организация живой природы. Роль 
производителей, потребителей иразрушителей органических веществ в экосистемах и круговороте веществ в природе. Пищевые связи в 
экосистеме. Цепи питания.Особенности агроэкосистем. Биосфера – глобальная экосистема. Роль человека в биосфере. Экологические 
проблемы, их влияние насобственную жизнь и жизнь других людей. Последствия деятельности человека в экосистемах, влияние 
собственных поступков на живыеорганизмыи экосистемы. 

 
Тема4.Профилактикавредныхпривычек.4часа. 
Понятиеовредныхпривычках.Негативноевлияниетабака,алкоголяинаркотическихсредствнаорганизмчеловека. 

 
Тема5.Психическоеи духовноездоровье.2часа. 
Самопознаниеисамоутверждениеличности.Развитиепамятиивнимания.Влияниестрессанаорганизм.Способырешенияконфликтов. 

 
 
КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕ 
 

№ Дата Раздел,темазанятия,количествочасов Материально-техническоеобеспечение 



занятия по плану пофакту   

   Введение.2часа.  

1.   Чтотакое здоровье. Презентация«Наукиоздоровье» 
2.   Составляющиездоровогообразажизни. Видео«ЗОЖ» 

   Тема1.Режимдня.3часа.  

3.   Общийпланстроенияипроцессы 
жизнедеятельностичеловека. 

Цифроваяобразовательнаялаборатория 

4.   Какправильноорганизоватьрежимдня.  

5.   Практическаяработа№ 1Составлениережима дня.  

   Тема2.Человекиегоздоровье.16часов.  

6.   Сходствочеловекасживотнымииотличиеотних. Таблица«Опорно-двигательнаясистема» 
7.   Практическаяработа№2Оценкауровня 

физическогоразвития. 
Цифроваяобразовательнаялаборатория,датчики 

8.   Нервнаясистема.Рефлекс.Рефлекторнаядуга. Презентация«Видырефлексов» 
9.   Железывнутреннейсекреции.Гормоны. Таблица «Эндокриннаясистема» 
10.   Питание.Системапищеварения. Цифроваяобразовательнаялаборатория 
11.   Дыхание.Системадыхания. Практическаяработа 

№3Газообменвлегких 
Цифроваяобразовательнаялаборатория,датчики 

12.   Внутренняясредаорганизма:кровь,лимфа, 
тканеваяжидкость 

Цифровоймикроскоп,микропрепараты 

13.   Транспортвеществ.Кровеноснаяилимфатическая 
системы. 

Цифроваяобразовательнаялаборатория,датчики 

14.   Обменвеществипревращениеэнергииворганизме 
человека.Витамины. 

Презентация«Витамины» 

15   Обменвеществипревращениеэнергииворганизме 
человека.Витамины. 

Презентация«Витамины» 

16.   Выделениепродуктов жизнедеятельности. Цифроваяобразовательнаялаборатория 
17.   Покровытелаиихфункции. Цифроваяобразовательнаялаборатория 
18.   Органычувств Цифроваяобразовательнаялаборатория 
19.   Профилактическиепрививки.  

20.   Опораидвижение.Опорно-двигательныйаппарат. Скелет,кости,цифровоймикроскоп,микропрепараты 
21.   Укреплениездоровья:аутотренинг,закаливание Презентация«Способызакаливанния» 

22.   Приемыоказанияпервойдоврачебнойпомощи Презентация«Перваяпомощь» 
23.   Приемыоказанияпервойдоврачебнойпомощи Презентация«Перваяпомощь» 

   Тема3.Взаимосвязиорганизмовиокружающейсре
ды.4 часа. 

 

24.   Влияниеэкологическихфакторовнаорганизмы.  



   Приспособленияорганизмовкразличным 
экологическимфакторам. 

 

25.   Взаимодействияразныхвидов.Сезонные 
изменениявживойприроде. 

Презентация«Полезныеивредныетрадициипитания» 

26.   Пищевыесвязивэкосистеме.Цепипитания. 
Особенностиагроэкосистем. 

 

27.   Пищевыесвязивэкосистеме.Цепипитания. 
Особенностиагроэкосистем 

 

28.   Биосфера–глобальная экосистема.Рольчеловекав 
биосфере. 

Нормыпитания,таблицыкалорийностипродуктов 

   Тема 4. Профилактика вредных привычек. 
4часов. 

 

29.   Вредныепривычки. Презентация«Вредныепривычки» 
30.   Дым,уносящийздоровье. Презентация«Курение,еговред»,цифровая 

образовательнаялаборатория 
31.   Влияниеалкоголянаорганизм. Презентация«Алкоголь,егопоследствия» 
32.   Наркотики–путьвникуда. Презентация«Наркозависимость» 

   Тема5.Психическоеидуховноездоровье.2 
часа. 

 

33.   Самопознаниеисамоутверждениеличности.  

34.   Практическаяработа№4Развитиепамятии 
внимания. 

 

 


