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1. Результаты освоения  курса   «Культура здоровья» 

                                                        5-9 класс 

В процессе обучения и воспитания собственных установок,потребностей в значимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни,культуры здоровья у 

обучающихся формируются познавательные,личностные,регулятивные,коммуникативные 

универсальные учебные действия.    

 Личностными результатами программы внеурочной деятельности по здоровительному 

направлению  является формирование следующих  компетенций: 

1.Определять и высказывать под руководством учителя самые простые и общие для 

всех людей правила поведения при сотрудничестве (этические нормы); 

2.В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие 

для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников 

группы и педагога, как поступить. 

      Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности - является 

формирование следующих универсальных учебных действий (УУД): 

Регулятивные УУД: 

1.Определять и формулировать цель деятельности на занятиях с помощью учителя. 

2.Проговаривать последовательность действий на занятии. 

3.Учить высказывать своѐ предположение (версию), учить работать по предложенному 

учителем плану. 

4.Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на 

этапе изучения нового материала. 

5.Учиться совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку 

деятельности класса на занятиях. 

6.Средством формирования этих действий служит технология оценивания 

образовательных достижений (учебных успехов). 

7.Уметь организовывать здоровьесберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя 

зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные игры и т.д.). 

   Познавательные УУД: 

1.Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя учебник, свой 

жизненный опыт и информацию, полученную на уроке. 

2.Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной 

работы всего класса. 

3.Преобразовывать информацию из одной формы в другую: составлять рассказы на 

основе простейших моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков, схем); 

находить и формулировать решение задачи с помощью простейших моделей (предметных, 

рисунков, схематических рисунков). 

 Коммуникативные УУД: 

1.Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль в устной и 

письменной речи (на уровне одного предложения или небольшого текста). 

2.Слушать и понимать речь других. 

3.Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога 

(побуждающий и подводящий диалог). 

4.Совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и следовать им. 

5.Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

6.Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых 

группах. 

7.Привлечение родителей к совместной деятельности . 

 Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 



1.осознание  обучающимися необходимости заботы о своѐм здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, 

произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение 

численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-

оздоровительные мероприятия; 

2.социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

3.умение систематически наблюдать за своим физическим состоянием, величиной 

физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (рост, масса тела и др.), 

показателями развития основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, 

координации, гибкости). 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет 

сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью во всем его 

проявлениях.  

 Компетенции, которые должны освоить  занимающиеся  в процессе реализации  

программы внеурочной деятельности. 

  1.составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

  2.выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

  3.различать “полезные” и “вредные” продукты; 

  4.использовать средства профилактики ОРЗ, ОРВИ, клещевой энцефалит; 

  5.определять благоприятные факторы воздействующие на здоровье;  

  6.заботиться о своем здоровье;  

  7.находить выход из ситуаций, связанных с употреблением алкоголя, наркотиков, 

сигарет; 

  8.применять коммуникативные и презентационные навыки; 

  9.использовать навыки элементарной исследовательской деятельности в своей работе; 

 10.оказывать первую медицинскую помощь при кровотечении, удушении, утоплении, 

обморожении, ожоге, травмах, тепловом и солнечном ударах; 

 11.находить выход из стрессовых ситуаций; 

 12.принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и 

улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

  13.адекватно оценивать своѐ поведение в жизненных ситуациях; 

  14.отвечать за свои поступки; 

  15.отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

                         

                              2. Содержание программы   

                             факультатива   « Культура здоровья»                              

                                                     5 КЛАСС 

1. Место человека в природе и обществе — 2 часа. 

Человек и его возможности. Способность организма к саморегуляции, 

самовосстановлению и самосовершенствованию. 

2. Особенности возрастно-полового развития — 3 часа. 

Строение и функции дыхательной системы. Опорно-двигательный аппарат и его значение. 

3. Здоровье и здоровый образ жизни — 10 часов. 

Факторы, определяющие здоровье. Понятие о физическом здоровье и физическом 

развитии. Двигательная активность и развитие человека. Физические качества (сила, 

гибкость, выносливость). Способы их оценки и развития. Роль белков, жиров, углеводов и 

витаминов для организма. Режим питания. Острота зрения. Профилактика утомления глаз. 

Гигиенические основы здоровья. Гигиена органов дыхания и голосового аппарата. Почему 

мы простужаемся. Поведение при простуде и гриппе. Пути повышения сопротивляемости 

организма. Влияние курения и употребления алкоголя на организм ребенка и взрослого. 

Закаливание. Предупреждение утомления глаз. 



Освоение практических навыков: 

Знакомство с пищевыми веществами, повышающими сопротивляемость организма. 

Физические упражнения для развития силы, гибкости, выносливости. 

4. Нравственно-этические основы здоровья — 2 часа. Понятие «дружба». Как выбирать 

друзей. 

Освоение практических навыков: 

Приемы оценки взаимоотношений между сверстниками. 

5. Рациональная организация жизнедеятельности — 3 часа. 

Сон и бодрствование. Сколько нужно спать. Понятие об утомлении и усталости. Причины 

их появления. Профилактика переутомления. Освоение практических навыков: Приемы 

диагностики наступающего утомления. Активный отдых для устранения утомления. 

6. Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния — 2 часа. Понятие   о   

стрессе   и   его   причинах.   Поведение   и   стресс.   Меры предупреждения стресса. 

Освоение практических навыков: Самооценка психического состояния. 

7. Факторы риска здоровья: профилактика заболеваний — 4 часа. Влияние   

освещенности   и   характеристик   воздуха   в   помещении   на производительность труда 

и учебу. Профилактика простуд. Гигиена органов дыхания и голосового аппарата. 

Профилактика плоскостопия. 

Освоение практических навыков: 

Оценка влияния различного типа обуви на нарушение свода стопы. Упражнения для 

укрепления мышц свода стопы. 

8. Основы семейной жизни — 2 часа. 

Функции семьи (мои роли в семье). 

9. Поведение в чрезвычайных ситуациях — нет. 

10. Первая (доврачебная) помощь — 4 часа. 

Вызов «скорой помощи». Принципы оказания первой медицинской помощи. Понятия о 

травме. Раны. Обработка ран. Временная остановка кровотечения. Освоение практических 

навыков: Как вызывать «скорую помощь». Методы обработки ран и остановки 

кровотечения. 

11. Антропологические изменения в природе и их влияние на организм — 2 часа. 

Экология жилого и общественного помещения. 

Требования к подготовке учащихся пятого года обучения 

• Учащийся должен знать: 

- потенциальные возможности организма человека; 

- строение и функции дыхательной системы; 

- значение опорно-двигательного аппарата; 

- причины простуд; 

—упражнения, предотвращающие утомление глаз; 

- гигиену органов дыхания и голосового аппарата; 

- значение сна для здоровья и его оптимальная продолжительность. 

• Учащийся должен иметь представление: 

- о сущности понятий «физическое здоровье» и «физическое развитие» ; 

- о способах оценки и развития силы, гибкости, выносливости; 

- о деформациях свода стопы и мерах профилактики плоскостопия; 

- об основных компонентах пищи (белки, жиры, углеводы и витамины) и их роли для 

организма; 

- о значении режима питания для правильной работы пищеварительной системы; 

- о личной гигиене; 

- о способах повышения сопротивляемости организма простудам; 

- о влиянии вредных привычек (курение, употребление алкоголя) на организм ребенка и 

взрослого; 

- о правилах знакомства и поддержания дружбы; 



- о влиянии освещенности и температуры воздуха в помещении на производительность 

труда и учебы; 

- об обязанностях членов семьи и своей роли в ней; 

- о принципах оказания первой медицинской помощи; 

- о значении чистоты в помещении и правилах ее поддержания. 

• Учащийся должен уметь: 

- использовать физические упражнения для развития силы, гибкости, выносливости и 

укрепления мышц свода стопы; 

- предупреждать утомление глаз; 

- применять закаливающие средства; 

- повышать сопротивляемость организма; 

- приобретать друзей; 

                                                               

                                                      6-й класс 

1. Место человека в природе и обществе . 

2. Анатомо-физиолоеические и психологические особенности возрастно-полового 

развития — 5 часов. 

Анатомо-физиологические особенности развития подростков. Половое созревание. 

Железы внутренней секреции. Строение и функции мочеполовой системы. Психология 

подростка. 

3. Здоровье и здоровый образ жизни — 9 часов. 

Развитие силы мышц спины и брюшного пресса. Упражнения для коррекции веса тела. 

Самоконтроль при занятиях физкультурой. Физическая культура во время менструаций. 

Основы правильного питания. Эволюционные предпосылки. Значение для организма 

минеральных веществ, микроэлементов, воды. Гигиена пищеварительной системы. 

Понятие об иммунитете. Виды иммунитета. Тренировка иммунитета. Основы личной 

ги
г
иены подростка. Почему человек поддается влиянию вредных пристрастий. Виды 

эмоций. Основы регуляции эмоционального состояния. 

Освоение практических навыков: 

Приемы рационального питания. 

Умение отказать, когда пытаются приобщить к вредным привычкам. 

Знакомство с упражнениями для развития силы мышечного корсета и коррекции веса 

тела. Освоение приемов оценки реакции организма на физическую нагрузку. 

4. Нравственно- этические основы здоровья — 2 часа. 

Общение родителей и детей как психологическая проблема. Основы бесконфликтного 

общения. 

Освоение практических навыков: 

Как реагировать на замечания родителей. 

5. Рациональная организация жизнедеятельности — 3 часа. 

Понятие о здоровом режиме. Чередование работы и отдыха. Понятие о нагрузке и отдыхе. 

Активный и пассивный отдых. 

Освоение практических навыков: 

Разработка режима учебы и отдыха на один день и неделю. 

6. Мстоды оценки и коррекции психофизиологического состояния — 3 часа. Понятие о 

психическом и физическом здоровье. Что происходит в организме при психических 

напряжениях. Причины нарушений психофизическою состояния в школе и в семье. 

Освоение практических навыков: Простейшие приемы регуляции эмоциональных 

состояний. 

7. Факторы риска здоровья и профилактика заболеваний — 2 часа. 

Простудно- инфекционные заболевания и поведение при них. Освоение практических 

навыков: 



Простейшие приемы профилактики простудных заболеваний. Поведение при простудных 

и инфекционных заболеваниях. 

8. Основы семейной жизни — 7 час. 

Роль каждого из членов семьи в формировании и сохранении здоровья. 

9. Поведение в чрезвычайных ситуациях  -   2 часа. 

Понятие об экстремальных ситуациях (пожар, авария, землетрясение, наводнение). 

Правильное поведение школьника в таких ситуациях. Освоение практических навыков: 

Действия при пожаре и отключении электроэнергии в юме. 

10. Первая (доврачебная) помощь — 5 часов. 

Виды травм. Реакция организма на травму. Первая помощь при ушибах, растяжениях, 

разрывах. Транспортировка пострадавшего. Первая помощь при укусах животных и змей. 

Освоение практических навыков: Оказание первой помощи при травмах, укусах 

животных и змей. 

' //. Антропологические изменения в природе и их влияние на организм человека — 2 часа 

Источники 3aгрязнения окружающей среды. Их влияние на человека. 

 

 Требования к подготовке учащихся шестого года обучения 

• Учащийся должен знать: 

- особенности развития организма в период полового созревания; 

- строение и функции мочеполовой системы; 

- как мышиы спины и брюшного пресса поддерживают правильную осанку и работу 

внутренних органов; 

- способы самоконтроля при занятиях физкультурой; 

- основы правильного питания; 

- значение минеральных веществ, микроэлементов, воды для существования организма; 

- основы профилактики заболеваний пищеварительной системы; 

меры профилактики простудно-инфекционных заболеваний. 

• Учащийся должен иметь представление: 

- о психологических особенностях подростков: 

- о видах иммунитета и его тренировке; 

- о причинах пристрастий человека, к вредным привычкам; 

- о правилах личной гигиены подростка; 

- о способах регуляции эмоционального состояния; 

—об основах бесконфликтного общения со сверстниками и взрослыми; —О здоровом 

режиме жизнедеятельности; 

- о комплексе физических упражнений для коррекции фигуры и нормализации веса тела; 

- о роли кажоого из членов семьи в формировании и сохранении здоровья; 

- об экстремальных ситуациях и способах реагирования на них; 

- об оказании первой похгощи при ушибах, растяжениях, укусах животных и змей; 

- о влиянии загрязнения окружающей среды на здоровье человека. * Учащийся должен 

уметь: 

- делать упражнения для развития мышечного корсета и следить за весом, тела; 

- определять реакцию организма на физическую нагрузку; 

- правильно питаться; 

—: выражать свое отношение к проблеме курения и употребления алкоголя; 

- использовать простейшие приемы регуляции эмоционального состояния; 

- планировать организацию работы и отдыха на один осиь и неОелю; 

- оказывать мсОтршскую помощь при травмах, укусах животных и змей. 

-распознавать утомление организма и предупреждать переутомление; 

- вызывать «скорую помощь»; 

- обрабатывать раны и останавливать кровотечение. 

                                                         



                                                           7-Й КЛАСС 

1. Место человека в природе и обществе — 2 часа. Биологическое и социальное в 

человеке. Их взаимосвязь. 

2. Анатомо-физиологические и психологические особенности возрастно-полового 

развития — 4 часа. 

Понятие о половой дифференциации. Система кровообращения. Ее строение и функции. 

Особенности функционирования сердечно-сосудистой системы в подростковом возрасте. 

Психологические различия полов. 

3. Здоровье и здоровый образ жизни — 9часов. 

Компоненты здорового образа жизни. Стратегия жизни и уровень здоровья. Двигательная 

активность и здоровье человека. Гиподинамия, ее влияние на функциональные системы 

организма. Понятие о сбалансированном питании. Особенности питания при занятиях 

физической культурой, спортом и избыточном весе. Меры предупреждения простуды. 

Закаливание. Возрастные особенности предрасположенности к вредным привычкам. 

Влияние алкоголя на организм человека. Алкогольная зависимость. Освоение 

практических навыков: 

Умение оценить положительные и отрицательные моменты своего образа жизни. 

Умение оценить влияние различных средств физической культуры на организм. 

Выполнение физических упражнений, повышающих функциональные возможности 

сердца. 

4. Нравственно-этические основы здоровья — 1 час. Особенности проявления чувств и 

эмоций у подростков. 

5. Рациональная организация жизнедеятельности — 2 часа. 

Понятие о работоспособности. Умственная и физическая работоспособность. Колебания 

работоспособности. Освоение практических навыков: 

Разработка графика изменений умственной работоспособности в течение рабочего дня и 

недели. 

6. Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния — 4 часа. Темперамент 

и характер. Учет своего темперамента в обучении. Освоение практических навыков: 

Оценка типа высшей нервной деятельности. 

7. Факторы риска здоровья, профилактика заболеваний — 4 часов. Дыхательная    

гимнастика    по    методике    К.Бутейко.    Профилактика плоскостопия. Профилактика 

заболеваний мочеполовой системы. Личная гигиена подростка. Освоение практических 

навыков: 

Тренировка свода стопы для предотвращения плоскостопия. Использование средств 

личной гигиены. 

8. Основы семейной жизни — 2 часа. 

Биологическое и социальное предназначение полов. Любовь как социальное явление. 

9. Поведение в чрезвычайных ситуациях — 2часа. 

Экстремальные ситуации в природных и городских условиях. Действия школьника при 

авариях, катастрофах, стихийных бедствиях. Средства индивидуальной защиты. 

10. Первая (доврачебная) помощь — 4часа. 

Первая помощь при вывихах и переломах. Ожоги. Ожоговый шок. Первая 

помощь    при    ожогах.    Транспортировка    пострадавшего.    Лечение. 

Искусственное дыхание. Освоение практических навыков: 

Методы и средства оказания первой помощи при вывихах, переломах, 

ожогах. Приемы искусственного дыхания. 

77. Антропогенные изменения в природе 

и их влияние на организм человека — 2 часов. 

Источники загрязнения воды, воздушной среды. Влияние антропогенных изменений на 

здоровье человека. 

XII. Практические работы «Определение состояния своего здоровья»-6 



Требования к уровню подготовки учащихся седьмого класса 

• Учащийся должен знать: 

— значение и взаимосвязь биологического и социального проявлений в человеке; 

— строение и функции системы кровообращения; 

— особенности функционирования сердечно-сосудистой системы в подростковом 

возрасте; 

— основные компоненты здорового образа жизни; 

— значение двигательной активности для здоровья человека; 

— последствия гиподинамии; 

— меры профилактики плоскостопия; 

— основы профилактики заболеваний мочеполовой системы; 

— способы оказания первой помощи при вывихах, переломах и ожогах. 

• Учащийся должен иметь представление: 

— о половой дифференциации; 

— о сбалансированном питании; 

— о влиянии алкоголя на организм человека; 

— об умственной и физической работоспособности и ее колебаниях; 

— об упражнениях, тренирующих системы кровообращения и дыхания; 

— о системе дыхательной гимнастики по методике К. Бутейко; 

— об особенностях питания для людей, ведущих активный образ жизни, и для людей, 

имеющих избыточный вес; 

— о биосоциальном предназначении полов; 

— о типах темперамента человека; 

- об экстремальных ситуациях в природных и городских условиях, средствах 

индивидуальной защиты; 

- о технике выполнения искусственного дыхания; 

- о влиянии загрязнения воды и воздуха на здоровье человека. 

• Учащийся должен уметь: 

- обосновывать зависимость уровня здоровья человека от его жизненных ориентации; 

- выявлять положительные и отрицательные черты своего образа жизни; 

- приводить примеры, подтверждающие благотворное влияние физической активности 

на здоровье человека; 

- повышать производительность работы сердца; 

- предотвращать развитие плоскостопия; 

- определять индивидуальные типологические особенности высшей нервной 

деятельности, тип темперамента; 

- использовать средства личной гигиены; 

- оказывать помощь пострадавшему при вывихах, переломах, ожогах; 

- выполнять искусственнее дыхание. 

                                                          8-Й КЛАСС 

1. Место человека в природе и обществе — 1 час. Человек и Вселенная - единый живой 

организм. 

2. Анатомо-физиологические и психологические особенности возрастно-полового 

развития — 1 час. 

Понятие о «паспортном» и «биологическом» возрасте. 

3. Здоровье и здоровый образ жизни — 1 0 часов. 

Дыхательная гимнастика. Методика А.Стрельниковой. Упражнения для развития 

подвижности суставов. Типы питания (рациональное, лечебное, диетическое). Сочетание 

пищевых продуктов. Питание по Н. Семеновой. Факторы, подавляющие иммунитет. 

Термостабильность и терморегуляция. Факторы,   нарушающие   терморегуляцию.   

Понятие   об   «аэробных»   и «анаэробных» упражнениях. Специфика их использования в 

физическом воспитании. Особенности упражнений с отягощением. Методы оценки 



состояния позвоночника, выявление дефектов. Корригирующие упражнения для 

позвоночника. Социально-педагогические предпосылки распространения кожно-

венерических заболеваний.  Виды  венерических заболеваний, их влияние на организм. 

Освоение практических навыков: Дыхательная гимнастика А.Стрельниковой. Аэробные и 

анаэробные упражнения. 

Корригирующие упражнения для профилактики нарушений осанки. Умение сочетать 

пищевые продукты в соответствии с индивидуальными потребностями и особенностями 

организма. Поведение при начале простудных заболеваний. 

4. Нравственно-этические основы здоровья — / час. 

5. Рациона.лъная организация режима жизни — 2 часа. Понятие о биоритмах, их учет в 

повседневной жизни. Освоение практических навыков: Планирование   индивидуального   

режима   жизни   в   соответствии   с собственными биоритмологическими особенностями. 

6. Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния — 4 часа. Понятие о 

стрессе. Обучение и стресс. Основы профилактики психоэмоциональных нарушений. 

Внимание и память. Их тренировка. Освоение практических навыков: 

Знакомство с упражнениями по коррекции повышенного и пониженного 

психоэмоционального состояния. 

Овладение приемами тренировки внимания и памяти. 

7. Факторы риска здоровья и профилактика заболеваний — б часов. Профилактика 

заболеваний сердечно-сосудистой системы (вегетососудистой дистонии, гипотонии, 

гипертонии и др.)- Профилактика простудных заболеваний и действия при начинающейся 

простуде. Природные и синтетические лекарственные средства и механизмы их действия 

на организм. Токсические вещества и их влияние на здоровье. Системы закаливания 

(Б.Толкачев, П.Иванов). 

8. Основы семейной жизни — 2 часа. 

Психофизиологические особенности полов. Психология дружбы и любви. Особенности 

межличностных взаимоотношений в семье. 

9. Охрана жизнедеятельности в чрезвычайных ситуациях — 2 часа. Опасные и 

криминальные ситуации. Их предвидение и распознавание. Выбор средств самозащиты. 

Защита прав человека. 

Освоение практических навыков: 

Анализ опасных и криминальных ситуаций и оценка способов поведения и средств 

самозащиты при них. 

10. Первая (доврачебная) помощь — 3 часа. 

Травматический шок. Непрямой массаж сердца. Обморожения. Первая 

помощь при них. 

Освоение практических навыков: 

Приемы выполнения непрямого массажа сердца. 

Оказание первой помощи при обморожениях. 

11. Антропогенные изменения в природе 

и их влияние на организм человека — 2 часа. 

Качество воды, пищи, воздушной среды. Их влияние на здоровье. 

Освоение практических навыков: 

Знакомство с простейшими методами оценки качества пищевых продуктов при их 

покупке. 

Требования к подготовке учащихся восьмого года обучения • Учащийся должен 

знать: 

- особенности типов питания и их значение для организма; 

- значение аэробных и анаэробных упражнений для физического совершенствования и 

профилактики заболеваний сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

-как предупредить нарушение осанки; 

- комплекс упражнений для развития подвижности суставов; 



- меры профилактики заболеваний сердечно-сосудистой системы; 

меры профилактики простудных заболеваний и действия при начинающейся простуде; 

- основы дыхательной гимнастики А. Стрельниковой. 

• Учащийся должен иметь представление: 

- о природе мироздания; 

- о паспортном и биологическом возрастах и взаимосвязи последнего с образом жизни 

человека; 

- о правильном сочетании пищевых продуктов; 

- о факторах, подавляющих иммунитет; 

- о видах венерических заболеваний; 

- о системах закаливания организма по Б. Толкачеву и П. Иванову; 

- об основах гармоничных отношений в семье; 

- о влиянии природных и синтетических лекарственных средств и токсических веществ 

на организм; 

- о психофизиологических особенностях полов; 

- о нравственно-этической стороне взаимоотношений между полами; 

- о биоритмах и планировании на их основе здоровой жизнедеятельности; 

- о закономерностях проявления опасных и криминальных ситуаций и способах 

самозащиты при них; 

- о непрямом массаже сердца; 

- об обморожениях и первой помощи при них; 

- о влиянии качества воды, пищи, воздуха на здоровье человека. 

• Учащийся должен уметь: 

- обосновать значимость аэробных и анаэробных упражнений; 

- использовать корригирующие упражнения для профилактики нарушения осанки; 

- обосновать выбор типа питания и давать индивидуальные рекомендации по 

правильному сочетанию пищевых продуктов; 

предотвращать появление простудных заболеваний и правильно действовать в начале 

простудных заболеваний; 

- выполнять упражнения по коррекции психоэмоционального состояния; -развивать 

внимание и память; 

- планировать построение индивидуального режима жизни в соответствии с 

биоритмологическими процессами; 

- предвидеть опасные и криминальные ситуации и выбирать способы поведения и 

средства самозащиты в таких ситуациях; 

- выполнять непрямой массаж сердца; 

- оказывать первую (доврачебную) помощь при обморожениях. 

                                                                    9-й класс 

1. Место человека в природе и в обществе — 1 час. Человек в системе социальных 

отношений. 

2. Анатомо-физиологические и психологические особенности возрастно-полового 

развития — 2 часа. 

Психофизиологические особенности юноши и девушки. Функциональные нарушения. 

3. Здоровье и здоровый образ жизни — 11 часов. 

Значение физических упражнений для организма юноши и девушки. Рациональный 

двигательный режим учащихся. Гш иенические основы питания. Питание по 

Г.Шаталовой, П.Брэггу. Профилактика желудочно-кишечных заболеваний. Понятие об 

очистке организма. Простудно-инфекционные заболевания: грипп, ангина, ОРВИ. 

Профилактика и функциональное лечение. Значение бани для здоровья. Основы 

фитотерапии. Социально-педагогические предпосылки формирования вредных привычек. 

Предрасположенность к вредным привычкам. Курение и его влияние на здоровье. 

Преодоление никотиновой зависимости. Понятие о ВИЧ-инфекции и СПИДе. Основы 



контрацепции. Психическое развитие и психическое здоровье. Регуляция психического 

состояния (точечный массаж, контроль дыхания). Влияние цвета и музыки на 

эмоциональную сферу. Освоение практических приемов: 

Методы использования природных средств для предупреждения развития простудно-

инфекционных заболеваний. 

Формирование психологической устойчивости к курению. 

Выбор физическич упражнений в соответствии с индивидуальными особенностями 

человека. Воспитание выносливости и ловкости. Организация здоровою шпанйя. 

4. Нравственно-этические основы здоровья — 1 час. 

Эмоциональная нестабильность. Психологические и социальные конфликты в юношеском 

возрасте. Их преодоление. 

5. Рациональная организация режима жизни - - 2 часа. 

Организация активного оздоровительного отдыха. Профилактика переутомления. 

Освоение практических приемов: 

Анализ средств и методов оздоровительного отдыха. Предупреждение умственного и 

физического утомления. 

6. Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния — 4 часа. 

Гармоничность физического развития. Многофункциональные типы конституции. 

Определение конституциональных особенностей человека. Упражнения для воспитания 

выносливости и ловкости. Самопознание. Личное тая самооценка. Освоение практических 

приемов: 

Оценка индивидуальною т и па конституции и степени гармоничности физического 

развития. Дыхательные упражнения для коррекции психического состояния. 

7. Факторы риска здоровья и профилактика заболеваний — б часов. 

Понятие о «факторах риска» здоровья. Профилактика нарушений опорно-двигательного 

аппарата. Остеохондроз, радикулит. Профилактика заболеваний суставов (артриты, 

артрозы). Кожные заразные заболевания (чесотка, педикулез, лишаи, грибковые 

заболевания и пр.) и их профилактика. Болезни, передающиеся половым пу сем. Освоение 

практических приемов: 

Как вести себя при возникновении заболеваний кожи. 

8. Основы семейной жизни — 2 часа. 

Культура и гармония семейных отношений. Психологические проблемы отношений в 

семье. Их преодоление. 

9. Поведение в чрезвычайных ситуациях — 2 часа. 

Антропогенные экстремальные ситуации. Предвидение экстрсмальных ситуаций. 

Поведение человека при аварии, пожаре.. 

Освоение практических приемов: 

Анализ экстремальных ситуаций на воде и поведение при них. 

10. Первая (доврачебная) помощь — 2 часа. 

Пищевые отравления. Оказание первой помощи при них. Первая помощь при солнечном, 

и тепловом ударах. 

Освоение практических приемов: 

Первая помощь при отравлениях, солнечном и тепловом ударах. 

11. Антропогенные изменения в природе и их влияние на организм человека — 2 часа. 

Климатические условия и здоровье. Возможности адаптации организма к изменяющимся 

природным факторам. 

Требования к подготовке учащихся девятого года обучения.Учащийся должен знать: 

- о влиянии социума на социализацию человека и развитие цивилизации; 

- психофизиологические особенности развития мужского и женского организма, 

возможные функ ционалъные нарушения, связанные с лпими особенностями; 

- основы рационального двигательного режима учащихся и его влияние на организм 

юноши и девушки; 



- морфофункционалыкле особенности типов конституции человека: 

- системы питания по Шаталовой и П.Брэггу; 

- основные нарушения в режиме питания; 

- основы профилактики простудных заболеваний(раионального лечения гриппа, ангины 

ОРВИ; 

- какие факторы отрицательно влияют на здоровье человека; 

- показатели гармоничного физического развития.  

Описание материально-технического обеспечения внеурочной деятельности. 

Учебные пособия  1.натуральные пособия (реальные объекты живой и неживой 
природы,):    
2.изобразительные наглядные пособия (рисунки, схематические рисунки, схемы, таблицы) 

плакаты, презентации: «Мое тело», «Правильно чистим зубы», «Комплекс упражнений 

утренней гимнастики», «Первая помощь при порезе», «Пропаганда здорового образа 

жизни», «Этикет», «Правильная осанка», «Гимнастика для глаз», «Хорошие манеры»; 

схемы: витаминная тарелка, профилактика инфекционных заболеваний и др.; 

3.измерительные приборы: весы, часы. 

1. Оборудование для  демонстрации мультимедийных презентаций: компьютер,  

мультимедийный проектор, DVD, и др. 

   Подобная связь содержания программы внеурочной деятельности с учебной 

деятельностью обеспечивает единство учебной и внеучебной деятельности. Позволит 

сформировать у обучающихся не только мотивацию на ведение здорового образа, а будет 

способствовать формированию  компетенций о социальной, психологической и 

соматической составляющей здоровье и уверенности в необходимости заботы о 

собственном здоровья. 

 

 

                3 . Тематическое планирование факультатива 

                   « Культура здоровья»  5 класс (34ч) 

 
Тема Количество 

часов 

Место человека в природе и обществе       2 

Особенности возрастно-полового развития 3 

Здоровье и здоровый образ жизни                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           10 

Нравственно-этические основы здоровья 2 

Рациональная организация жизнедеятельности 3 

Методы оценки и коррекции психофизического состояния  2 

Факторы риска здоровья:профилактика заболеваний 4 

Основы семейной жизни 2 

Первая доврачебная помощь 4 

Антропологические изменения в природе 2 

 

                     Тематическое планирование факультатива 

                       « Культура здоровья » 6 класс (34ч) 

 
Тема Количество 

часов 

Анатомо-физиологические и психологические особенности 

возрастно-полового развития                                                                                                                                                                                   

5 

Здоровье и здоровый образ жизни 9 



Нравственно-этические основы здоровья 2 

Рациональная организация жизнедеятельности 3 

Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния 3 

Факторы риска здоровья и профилактика заболеваний 2 

Основы семейной жизни 1 

Поведение в чрезвычайных ситуациях 2 

Первая доврачебная помощь 5 

Антропогенные изменения в природе и их влияние на организм 

человека 

2 

 

                          Тематическое планирование факультатива 

                          « Культура здоровья 7 класс» (34 ч)  
 

Тема Количество 

часов 

Место  человека в природе и обществе                                                                                                                                                                          2 

Анатомо-физиологические и психологические особенности 4 

Здоровье и здоровый образ жизни 9 

Нравственно-этические основы здоровья 1 

Рациональная организация жизнедеятельности 2 

Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния 2 

Факторы риска здоровья м профилактика заболеваний 4 

Основы семейной жизни 2 

Поведение в чрезвычайных ситуациях  2 

Первая доврачебная помощь 4 

Антропогенные изменения в природе 2 

 

                           Тематическое планирование факультатива 

                             « Культура здоровья» 8 класс (34ч) 
 

Тема Количество 

часов 

Место человека в природе и обществе 1 

Анатомо-физиологические и психологические особенности возрастно-

полового развития 

1 

Здоровье и здоровый образ жизни 10 

Нравственно-этические основы здоровья 1 

Рациональная организация режима жизни 2 

Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния 4 

Факторы риска здоровья и профилактика заболеваний 6 

Основы семейной жизни 2 

Охрана жизнедеятельности в чрезвычайных ситуациях 2 

Первая доврачебная помощь 3 

Антропогенные изменения в природе 2 

 
                           
 
 
                      



                        Тематическое планирование факультатива 

                             « Культура здоровья» 9 класс (34ч) 
 

Тема Количество 

часов 

Место человека в природе и обществе 1 

Анатомо-физиологические и психологические особенности возрастно-

полового развития 

2 

Здоровье и здоровый образ жизни 11 

Нравственно-этические основы здоровья 1 

Рациональная организация режима жизни 2 

Методы оценки и коррекции психофизиологического состояния 4 

Факторы риска здоровья и профилактика заболеваний 6 

Основы семейной жизни 2 

Поведение в чрезвычайных ситуациях 2 

Первая доврачебная помощь 2 

Антропогенные изменения в природе 2 

 


