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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

1.1 Общая характеристика программы 

Программа курса внеурочной деятельности «Основы здорового образа жизни», по 

направлениям общекультурное, социальное, духовно-нравственное, спортивно-

оздоровительное, предназначена для учащихся 6 -х классов ГБОУ школа №443. 

Программа составлена на основе требований Федерального государственного 

образовательного стандарта и с учетом учебного пособия «Здорово быть здоровым 5-6 

классы» под ред. Г.Г. Онищенко. Москва «Просвещение» 2019. 

Программа курса внеурочной деятельности является нелинейной (модульной). 

Программа рассчитана на 1 год обучения. Общее количество часов 34. На 

реализацию курса отводится 1 час в неделю. В каждом классе занятия проводятся 1 раз в 

неделю. Продолжительность занятия 40 минут.  

В данный момент актуальность и общенациональный характер проблемы здоровья 

граждан России очевидны. Может быть предложено много объяснений складывающейся 

ситуации. Это и неблагоприятная экологическая обстановка, и снижение уровня жизни, и 

нервно-психические нагрузки. Весьма существенным фактором “школьного нездоровья” 

является неумение самих детей быть здоровыми, незнание ими элементарных законов 

здоровой жизни, основных навыков сохранения здоровья. Отсутствие личных 

приоритетов здоровья способствует значительному распространению в детской среде и 

различных форм разрушительного поведения, в том числе курения, алкоголизма и 

наркомании. В связи с этим, необходимо реализовывать образовательный курс «Основы 

здорового образа жизни». 

Задачей современной школы является создание активной образовательной среды, в 

которой будет организована подготовка ученика к самостоятельной жизни, формирование 

у него культуры здоровья, воспитание потребности вести здоровый образ жизни, 

обеспечение необходимыми знаниями и формирование соответствующих навыков. 

Программа по формированию здорового образа жизни учащихся может 

рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья и 

неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса в школе. Основная 

идея программы заключается в мотивации обучающихся на ведение здорового образа 

жизни, в формировании потребности сохранения физического и психического здоровья 

как необходимого условия социального благополучия и успешности человека. 

Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления 

здоровья школьников, в основу, которой положены культурологический и личностно 

ориентированный подходы. Содержание программы раскрывает механизмы 



формирования у обучающихся ценности здоровья и спроектирована с учётом школьных 

факторов риска, оказывающих существенное влияние на состояние здоровья школьников. 

1.2 Цель и задачи программы 

Цели: 

1. Развитие у обучающихся бережного отношения к своему здоровью, через 

формирование основных принципов здорового образа жизни. 

2. Приобретение опыта разнообразной деятельности, познания и 

самопознания. 

Задачи: 

1. Сформировать представление о позитивных факторах, влияющих на 

здоровье 

2. Сформировать навыки осознанного выбора обучающимися поступков, 

поведения, позволяющих сохранять и укреплять здоровье 

3. Научить выполнять правила личной гигиены и развивать готовность 

самостоятельно поддерживать свое здоровье 

4. Сформировать представление о рациональном (здоровом) питании, его 

режиме, структуре, полезных продукта 

5. Сформировать представление о рациональной организации режима дня, 

учебы, отдыха, двигательной активности, научить школьника составлять, анализировать и 

контролировать свой режим дня. 

6. Дать представление с учетом принципа информационной безопасности о 

негативных факторах риска здоровью детей (сниженная двигательная активность, 

инфекционные заболевания, переутомление и т.п.), о существовании и причинах 

возникновения зависимостей от табака, алкоголя, наркотиков, их пагубном влиянии на 

здоровье. 

7. Сформировать навыки противостояния негативному влиянию сверстников и 

взрослых (научиться говорить «нет») 

8. Сформировать навыки позитивного коммуникативного общения 

9. Сформировать представление б основных компонентах культуры и здоровья 

и здорового образа жизни. 

1.3 Учебно-методические пособия 

1. Воробьёв М., Притяжение сверхмарафона. Москва, «Манн Иванов и 

Фербер», 2019 

2. Григорьев Д.В Внеурочная деятельность школьников. Методический 

конструктор. Пособие для учителя. М. Просвещение 2010. 



3. Кудеров М., Кудерова Ю., Максименко А., Книга Зожника. Москва, «Манн 

Иванов и Фербер», 2019 

4. Мэйси Т., Ультрамышление. Психология сверхнагрузок. Москва, «Манн 

Иванов и Фербер», 2016 

5. Онищенко Г.Г. Учебное пособие «Здорово быть здоровым 5-6 классы». 

Москва, «Просвещение», 2019 

Образовательные Интернет-ресурсы 

1. Портал о здоровом образе жизни https://www.takzdorovo.ru/ 

Учебное оборудование 

1. Компьютер; 

2. Проектор; 

3. Интерактивная доска 

 

2.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Программа курса внеурочной деятельности направлена на достижение следующих 

образовательных результатов: 

Предметные результаты: 

1. Смогут раскрывать содержание понятий здоровья, здоровый образ жизни, 

рациональное питание. 

2. Проводить аргументацию зависимости здоровья человека от состояния 

окружающей среды; необходимости соблюдения мер профилактики заболеваний, 

нарушения осанки, зрения, слуха, стрессов, инфекционных и простудных заболеваний; 

3. Знать и аргументировать основные правила поведения в природе; основные 

принципы здорового образа жизни, рациональной организации труда и отдыха; 

4. Влияние факторов риска на здоровье человека; 

5. Описывать и использовать приёмы оказания первой помощи; 

6. Смогут прогнозировать воздействие негативных факторов на организм; 

7. Приводить примеры негативных факторов, влияющих на здоровье; 

8. Смогут аргументировать в отношении поступков других людей, наносящих 

вред своему здоровью. 

9. Смогут обеспечивать уход за телом и жилищем; 

10. Смогут взаимодействовать в группе (распределение обязанностей); 

11. Смогут находить необходимую информацию на различных видах носителей; 

12. Смогут презентовать результаты собственной деятельности; 

Метапредметные результаты: 



1. Способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа 

жизни как целевой приоритет при организации собственной жизнедеятельности, 

взаимодействии с людьми 

2. Умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных 

факторах, влияющих на здоровье 

3. Способность рационально организовывать физическую и интеллектуальную 

деятельность 

4. Умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению 

здоровья. 

5. Формирование умения позитивного коммуникативного общения с 

окружающими. 

Личностные результаты: 

1. Формирование культуры здоровья – отношения к здоровью как высшей 

ценности человека 

2. Развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор 

поведения, снижающего или исключающего воздействие факторов, способных нанести 

вред физическому и психическому здоровью. 

3. Формирование потребности ответственного отношения к окружающим и 

осознания ценности человеческой жизни. 

 

3.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Мал родился, а вырос – пригодился (8 часов) 

Сложный возраст + практика. Что значит быть взрослым + практика. Учимся 

понимать друг друга + практика. Развиваем свои способности + практика. 

Учебно-познавательные и учебно-практические задачи: Ознакомить учащихся с 

особенностями возрастных изменений; понять, как легче перенести те или иные 

перемены; научиться осознавать свои способности и верно их использовать. 

Виды внеурочной деятельности – лекция, дискуссия 

1. Кто умён – тот силён (8 часов) 

Интерес к делу и склонность к нему – это одно и то же? + практика. Творчество – 

уникальная человеческая способность + практика. Движение к достижениям + практика. 

Преодолевая трудности в учёбе, постигаем свои возможности + практика. 

Учебно-познавательные и учебно-практические задачи: Обнаружить в себе задатки 

к профессии или профессиям, понять, совпадают ли способности, задатки и интерес с 

выбранными профессиями; определить, как воспринимается информация; ознакомить 



обучающихся с возможностями творческих проявлений. Научиться видеть все свои 

достижения и хвалить себя за них. 

Виды внеурочной деятельности – лекция, дискуссия 

2.  Здоров в труде, а каков в еде? (6 часов) 

Наша сила в витаминах +практика. Каждому нужен и обед, и ужин + практика. 

Секреты здорового питания + практика (кроме 6а и 6 в).  

Учебно-познавательные и учебно-практические задачи: Ознакомить учащихся как 

правильно составлять рацион, какие витамины жизненно необходимы и как правильно 

принимать витамины; ознакомить обучающихся, что такое здоровое питание. 

Виды внеурочной деятельности – лекция, дискуссия 

3. В здоровом теле здоровый дух (11 часов) 

Развиваем основные физические качества +практика. Осанка + практика. Здоровье 

в порядке – спасибо зарядке + практика. Закаляй своё тело с пользой для дела + практика. 

Готовимся сдавать ГТО + практика 

Учебно-познавательные и учебно-практические задачи: Ознакомить обучающихся 

с различными оздоровительными упражнениями и процедурами, научить правильному 

выполнению зарядки. Ознакомить с нормами ГТО, показать правильное выполнение 

упражнений. 

Виды внеурочной деятельности – лекция, физические упражнения. 

  



4.ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ Тема 

Количество 

часов 

1 Сложный возраст  1 

2 Сложный возраст практика 1 

3 Что значит быть взрослым? 1 

4 Что значит быть взрослым? Практика 1 

5 Учимся понимать друг друга 1 

6 Учимся понимать друг друга, практика 1 

7 Развиваем свои способности 1 

8 Развиваем свои способности, практика 1 

9 Интерес к делу и склонность к нему – это одно и то же? 1 

10 Интерес к делу и склонность к нему – это одно и то же? Практика 1 

11 Творчество – уникальная человеческая способность 1 

12 Творчество – уникальная человеческая способность. Практика  1 

13 Движение к достижениям 1 

14 Движение к достижениям. Практика 1 

15 Преодолевая трудности в учёбе, постигаем свои возможности 1 

16 Преодолевая трудности в учёбе, постигаем свои возможности. Практика  1 

17 Наша сила в витаминах 1 

18 Наша сила в витаминах. Практика 1 

19 Каждому нужен и обед и ужин 1 

20 Каждому нужен и обед, и ужин. Практика 1 

21 Секреты здорового питания 1 

22 Секреты здорового питания. Практика 1 

23 Развиваем основные физические качества 1 

24 Развиваем основные физические качества. Практика 1 

25 Осанка 1 

26 Осанка. Практика 1 

27 Здоровье в порядке – спасибо зарядке 1 

28 Здоровье в порядке – спасибо зарядке. Практика 1 

29 Закаляй своё тело с пользой для дела 1 

30 Закаляй своё тело с пользой для дела. Практика 1 

31 Закаляй своё тело с пользой для дела. Практика 1 

32 Готовимся сдавать ГТО  1 

33 Готовимся сдавать ГТО. Практика 1 

34 Итоговое занятие 1 
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