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пояснительная записка

Программа внеурочной деятельности разработ ана на сснове пособия :

- ВнеурочЕ€uI деятельность. Формирование культуры здоровъя 5 класса
А.Г.Макеева. * М.: Просвещение, 201'З.
Программа << Здоровый образ жизни> предназначена для учащихся 5 класса.
Она предполагает активное вовлечение в рабоry не толъко детей, Ео и их
родителей.
Особенностями данного курса явля9тся соответствие вариантов заЕятий и тем
проектов возрастным особенностям и интересам улащихс*
Материал сгруtIпирован в Еесколько модулей, содержание которых охватывает
основные направлениlI работы шо формироваЕию здорового образа жизни
(физическая активностъ, питание, режим дня, гигиена).
Каждый из модулей объединяет несколько видов мероприятий, ре€lлизация
которьж направлена на формирование или развитие конкретньгх навыков и
умений, связанных с заботой о собственном здоровье.
В основе содержаЕия lql'рса лежат несколько идей, которые являются важным
условием эффективности воспитаншI кульryры здоровья:
- подростку должно быть гIонr{тно, зачем ему надо JлIитъся бытъ здоровым;
- подростку должно быть интересно )л{иться быть здоровым;
- у подростка должна быть возможность применитъ поJýлIенные знаниrI в
повседневной жизни.
Эффективность занятий в значительной степени будет зависеть от р€внообразия
средств и методов, используемых при из}пlеЕии курса.

Акгуальность программы

СегоДня в России очень много говорят о проблеме здоровья молодёжи, как
будущего нации. Поэтому, чем ранъше у человека формируется мотивациrI, т.€.
осознанная необходимостъ заботитъся о своём здоровье, тем здоровее будет
каждый конкретный человек в частности и общество в целом, детский возраст
человека характеризуется неравномерным и рчlзЕосторонним р€tзвитием 0рганов и
систем. МолодоЙ возраст, начинающиЙся с 11- t2 лет, можно условно нЕвватъ
самым аутоа|рессивным временем. Именно в этом возрасте большое вJIияние на
жизнь и здоровье ребенка могуг оказать отрицательное воздействие такие
факторы как курение, аJIкоголь, наркотики. На этот же возраст приходится
гlренебрежения к элементарным правилам гигиены и пklтания. Сохранение и
укрепление здоровья населения - одна из наиболее актуаJIьных проблем
современности.
Здоровье подрiвумевает не только отсутствие болезни и физических дефектов.
Это состояние полного физического, rтсихического и соци€tльного благополучия.
На развитие и состояЕие здоровья детей оказывают влиrIЕие ряд факторов. Одни
из них укрепляют здоровьел другие его ухудшают (факторы риска). Таким
образом, 0сновным фактором, формирующим здоровье )цащегося, явJIяется его
образ жизни, в который входят следующие составJIяющие: питание, физическая



активность, отношение к вредным привычкам, психологическии микроклимат,
ответственность за сохранение собственного здоровья. Здоровье, в свою очередь,
явJuIется основным фактором, опредеJIrIющим эффективность об1.,ления. Только
здоровый ребёнок способеrr успешно и в полной мере овдадеть школьной
про|раммоЙ. Нарушение здоровъя приводит к трудностям в обучении. В связи с

этим перед школой стоят сразу две задачи:

- сохранить, поддержать и укрепить тот уровень здоровья, с которым ребёнок
приходит в образовательное учреждение;

- восшитать у него ценЕостное отношение к собственному здоровью

Программа внеурочной деятельЕости <<Здоровый образ жизни) направлена на

решение этих задач.

Щель программы
Формирование у подростков ценностного отношения к своему здоровъю и
здоровому образу жизни.

Основные задачи реализации данной программы:

1. Способствсвать развитию потребности в здоровом образе жизни;

2. Ознакомить r{ащихся с приёмами профилактики заболеваний;

3. Расширить гигиенические знаЕиr{ и навыки )л{ащихся;

4. Обеспечить возможностъ удовлетворения потребности в движении у
школьников дJuI норм€rдъного р€lзвитиrl и профилактики умственного угомления.

Принципы реализацци шрограммы:

- на}п{наlI обоснованность;

- возрастнаrI адекватность;

- необходимостъ и достаточность информации;

_ последователъностъ изложениlt материаJIа;

- модульность структуры;

- вовлеченность семьи в ре€rпизацию.

- Факулътатив
- Игра

Формы внеурочной деятельЕости:



- Соревнование
- Проектная деятельностъ

Общая характеристика курса

Программа ориентирована на учащихся 5-х кпасgов и содержит 4 раздела:
<<Здоровье и здоровый образ жизни)> - 20 часов, <<Личная гигиена> - 20 часов,
<<Питание и здоровье)> - 2а часов, <<Познай самого себр> - 7 часов * вводное и
заключителъное заЕятиrI. Всего курс рассчитан на 68 часов, каждое из которых
равно IIо продолжительности академическому чаоу, чт0 позволяет IIрOводить ее в
рамках внеурочной деятельности. Программа ориентироваЕа на у{ащихся 5

классов согласЕо требованиям ФГОС основного общего образова:яия.

Место программы в учебном плане

В соответствии с базисным учебным планом МКОУ (СШ с углубленным
из}п{ением отдельных предметов г.Жирновскa>> занятие по программе в 5 классе
проводится 2час в неделю. Общее колилIество часов в год - 68 часов, вкJIючая
практиlIеский и теоретический материЕrл.

Содержанпе программы

Вводное занятие.
Ознакомление с Еланом работы кружкq с мероприятиями в которых будут
}п{аствовать члены кружка, н€вначение кружка.
1. Здоровье и здоровый образ жизни. (20 часов).
1.1. Что такое здоровый образ жизни? Понятие о здоровом образе жизни.
Пу." его формирOвания. Кто такой здоровый человек.
1.2. Режим дня школъника. Что такое режим труда и быта. Поrrятие о правилъном
распорядке дня. Практическм работа <<Составление режима дня>>.

1.3. Сон и его значение дJш здоровья. Что такое сон. О пользе сна. Фазы и
разнОвидности сна. Щикличностъ и продолжительность сна. Как правI4пьно вести
себя перед сном. Сновидения. Практическая работа <<Мой сон> фисунок).
1.4. Понятие о закаJIивании организма. Что такое зак.Lпивание. Основные стrособы
закаJIивания организма. Как правилъно начать закrшIив€Iющие процедуры.
1.5. Физическая купьтура и здоровъе. ЛвижеЕие - это жизнъ. Гиподинамия. Роль
двигательной активности в формировании организма человека.
1.6. Понятие о вирусных инфекциях. Профилактика. Понятие о вирусных
инфекциях. Профилактика вирусньrх инфекций: способы и приемы. Грипп,
простуда и борьба с ними.



1.7. Что нужно знатъ о лекарствах. Об опасности самолечения. О хранении
лекарств в доме. Приемы первой помощи при лекарственной передозировке.
Когда и как нужно принимать лекарства.
1.8. Вредные шривычки и здоровъе. Что можно н€ввать вредной привычкой.
Классификация вредных привычек. О влиянии вредных привычек на здоровье
человека.
1.9. О вреде куреЕиrI. О вреде курения. Профилактика.
1.10. О вреде апкогоJIя. О вреде апкоголя. Профилактика.
1.1 1. О наркотической зависимости. О вреде наркотиков. Профилактика.

2. Лпчная гигиена (20 часов).
2.1. Личная гигиена, что это? Понятие о личной гигиеЕе. История вопроса о
гигиене. Правила личной гигиены в течение днrI; предметы личной гигиены.
2.2.Уходза кожей. Строение кожи человека. Функции кожи, причины старения.
Типы кожи. Определение индивиду€tпьного типа кожи. Основные этапы ухода за
кожей лица и шеи.
2.З.ИсториrI косметики и ее применение. Введение в косметологию. История
возникновения косметологии.
2.4. Уход за руками. Правила ухода за руками. Тестирование типа рук и ногтей,
выявление проблем. Уход за кожеЙ рук. Обработка ногтеЙ. Процедура маникюра.
Просмотр видеофилъма.
2.5. Уход за волосами. Типы волос, ухOд за волосами. Средства и инструменты по
уходу за волосами. .Щомашние средства ухода.
2.6.Гиrиена полости рта. Строение органов ротовой rrолости. Значение органов
ротовой полости. Основиые способы ухода за полостъю рта. Понятие о гигиене
полости рта. Классификация и виды средств ухода за полостью рта.
2.7.Уходза гл€}зами. Описание средств и методов по уходу за глазами.
Предупреждение конъюнктивита. Освоение на практике приемов массажа и
гимЕастики дJUt глаз.
2.8. Уход за телом. Проблемы нарушения осанки, повышенного потоотделениjI.
Гимнастика, массаж. Процедуры эпиjulцииидеtlиjulции, способы их выполнения
в домашних условиях. ПравиIIа личной гигиены и поддержки здоровой формы.

3. Питанпе и здоровье. (20 часов).
3.1. Питаниеи здоровье. Понятие о рацион€}пъном питании. Польза и вред диет.
Правильнсе питание школьника. Практическая работа <<О чем может расскЕвать
упаковка).
З.2. Белки. Строение белков. Содержание белков в продуктах гIитания, белковая
питтI,а.

З.3. Витамины. Витамины - составляющие пищи, необходимые дJuI здоровъя.
3.4. Здоровое питание. Важность здорового питания. Полезные и необходимые
продукты. Свойства некоторых шродуктов.
З.5. Свежие овощи и фрукты. Представление о lтолъзе фруктов, ягод и овощей.
Содержание витаминов в овощах, фруктах, ягодах.



3.б. Питание и вред Еекоторых продуктов. Чем опасен сахар? Чем вредна солъ?
избыток веса.
3.7. Уuакованн€ul и консервированная пища. Зачем консервируют пиury? Все <<за>>

и ((против>>. Консервирование. Замораживание. Сушка.
З.8. Пищевые добавки. Вредные прOдукты. ПредставлеЕие о пищевых добавках,
усилители вкуса.

4. Познай самого себя. (7 часов).
4.1. Мир наших чувств. Чувства бывадот рztзные. Способы адекватного
самовыражениrt чувств, страхов.
4.2. Кто я? Как управлrIтъ впечатлениями о себе? Как наl"rиться находить
положительЕые качества у себя? Как правильно оценить себя?
4.З. Технология совершенствованиrI себя. Копилка хороших пOступков. Ярмарка
достоинств.
4.4. Жизненная стратегиrI. Познакомитъся с понятием (жизненный выбор>>.

Обсуждать возможные варианты будущего. Что такое цеЕности? Щенности и
жизненный rцrть человека.
4.5. Границы моего <сЯ>>. Я и другие. Проблемы дружбы. Выделяются
человеческие качества, которые способствуют и мешают дружбе. Исследуются
сильные и слабые стороЕы в общении.
4.6. Внешний вид человека. Что такое внешний вид человека. Лицо человека.
зак;lючительно занятие.
Подведение итогов.

Тематическое планирование программы

NЬп/

п
название темы количество

часов
основное

содержаЕие
Вид деятельности

1 Вводное занrIтие 1 ознакомление с

плаЕом работы
Беседа, игра

,, Что такое здоровый
образ жизни?

2 Понятие о

здоровом образе

жизlIи.

Пути его

формирования.
Кто такой

здоровый человек.

Презентация, беседа

3 Режим дня
школьника.

2 Что такое режим
трула и быта.

Понятие о

цравиJъном

распорядке дня.
Практическая

работа

Беседа,

практическаrI

работа



(СоставлеIтие

ре)I(има ди).

4 сон и его значение

дjIя здоровъя.
2 что такое сон. о

поJьзе сна. Фазы и

рttзновидности сна.

I_{rасrrичность и

цродоJDкителы{ость
сна. Как цравиJ{ьно
вести себя перед

сном. Сновидения.
Практическая

работа кМой сон>

(рисунок).

Презентация,
бесед4

практиtlеская

работа

5 Понятие о

зака,IиваЕии

оргаЕизма.

2 Что такое
закаJIивание.

основrше способы
зака$rIваЕия

оргаrrизма. Как
правиJIьно начать

закаJIивающие

гrроцедфы.

Просмотр
видеофилъма,

беседа

б Физическая культура
и здоровъе.

,,
Щвижение - это

жизЕь.
гиподинамия,

Porb шигательной
активIlости в

формировании
организма
человека.

Презентация,
лекциrI

7 Понятие о вирусных
инфекциях.

7 Понятие о

вцрусЕьrх
rлrrфеrсцлях.

Профилактика
вирусньгх

шrфекций: способы
и цриемы, Грr,rпп,

простуда и борьба
с ними.

Беседа, презентациr{

8 Что нужно знать 0

лекарствах.

, об опасности
самолечения. о

хранении лекарств
в доме. Приемы
первой помOщи

при лекарствешrой
передозчровке.

Когда и как Еужно
при}Iимать

лекарства.

Просмотр
видеофилъма,

беседа

9 Вредные привычки и
здоровъе.

7 Что можно I1ЕIзвать

вредной
прlшычкой.

Беседа,

практическая



работа (социалъная

реклама)

10 О вреде курения. 1 Вrл,rяние к}рения
на пOш}остка

Беседа, тест

11 О вреде аJIкоголя 1 Влияние €tJшоголя

на человека
Беседа, шросмотр

видеофилъма

12 Наркотики и
наркотическаrI

зависимостъ

1 Влияние
царкотических

средств на
человека

Просмотр
видеофильма,

беседа

13 Личная гигиена, что
это?

,, понятие о личной
гигиене. История

вопроса о гигиеЕе.
Правила.rлтsной

гигиены в течение

дUI; цредм€ты
лrлчной гигиены.

Презентация,
беседа,

гIрактическая

работа

l4 Уход за кожей. , CTpoer*re кожи
человека. Функции

КОКИ, ЦРИЕIИНЫ

отарения. Тигш
кожи. Определение
индивид/itльного

тиflа
кожи. основlше
этаIIы )aхода за

кожей лица и шеи.

Презентация, беседа

15 История косметики и
ее применение

1 Введеr*rе в

косметологию.

История
вOзникновениrI

косм9тологии-

Презентация,
практическая

работа

16 Уход за руками. ) Правила ухода за

руками.
Тестирование типа

рук и ногтей,
вьUIвпение

проблем. Уход за

кожей рук.
Обработка ногтей.

Процедура
маникюра,

Просмотр
видеофилъма,

беседа

l7 Уход за волосами. ,, Типы волос, уход
за волосами.
средства и

Беседа,

практическ€U{

Классификация
вредных цривьFIек,
О влиянии вредных

цривыIIек на

здоровъе человека.



инструменты по

у(оду за волосами.

,Щомашние
средства )rхода.

работа

18 Гигиена пспости рта. 7 Строеrше органов

ротовой полости.
Зяаченrlе органов

ротовой полости.
основные способы

ухода за полостью

рта. Понятие о

гигиене полости

рта.
КлассификаIия и

видI средств }хода
за полостъю рта.

Инфоурок

19 Уход за глазами ,, Огшrсаr*rе средств

L методов по }ходу
за гл€вами.

Предупреждение
коЕьюнктивита.

OcBoer*le на

практике IIриемов

N,Iассажа и

гимнастики д]тя

гдаз.

Инфоурок

2а Уход за телом. 2 Проблемы
нарушения осанки,

повышенног0
потоотделения.

Гtт*лнастика,

массаж, Правила
rпrчной гиIиены и

подJIержки

злоровой формы.

Инфоурок

2l Питание и здоровье ) Понятие о

paIцroHz}JIьIroM

пит€шлии. Польза и
вред диет.

Правильное
питание

школьника.
Практическая

работа <<О qем

может рассказать
ynaKoBKaD.

Презентация,
беседа,

практичеQкая

работа

,r,, Белки 1 Строение беrпtов,

Содержание белков
в продуктах

IIитания, белковм

Инфоурок



хища.

23 Витамины. 7 Витmлr+Iы -
составлlIющие
пищи,
цеобходrпrые для
здоровья.

Инфоурок

24 Здоровое питание. 3 Важность
здорового IIитаниjI.

ГIолезьrе и
необходrдлые

продукты.
Свойства

некоторых
проJtуктов.

Презентация,
баседа,

IIрактическая

работа

25 Свежие овсщи и

фрукты

3 Представлеяие о
trользе фруктов,
ягод и овощей.

Содержание
вит€INIиIIов в

овощах, фруктах,
trодrlх.

Инфоурок

26 Питание и вред

некоторых продуктов

) Чем опасен сахар?
Чем вредна солъ?

Презентация, беседа

27 упакованная и
консервированная

пища.

3 Зачем
консервируlот

пищу? Все кзa>> и
(IIротив)i.

КонсервироваЕие.
Замораживание.

Сушка.

Инфоурок,
беседа,практическая

работа

28 ГIищевые добавки. 1 Вредrые про.ryкты.
Представление о

пищевых добавках,

усилители вкуса

Инфоурок,
практическая

работа

29 Мир наших чувств. 7 Чувства бывают
разные. Способы
адекватного
самовьгрa)кения
ч}ъств.

Встреча со
школьЕым
психологом

30 Кто я? 3 Как уrrравлять
впечатлениями о

себе? Как
Еа)л{иться

н€}ходить

положительные

Просмотр
видеофиJIъма



качества у себя?

Как правильво
оценить себя?

31 технология
совершенствования

себя.

) Кошалка хороших
ПОСТУIIКОВ.

Ярмарка
ДОСТОИЕСТВ.

Беседа, игра

з2 Жизненная стратегия. 1 познакомиться с
поЕrIтиýм

<<жизненный

выбор>. Обсуждать
возможные
вариаЕты

буд;,шего. Что
такое цешrости?

Щеr*rости и
жизненяый путь

человека.

Встреча со
ШIКОЛЬНЫМ

IIСИХОjIОГОМ

33 Границы моего <6>>. Я
и другие. Проблемы

дружбы.

, человеческие
качества, которые
способствуют и
мешают дружбе,
сипьЕые и слабые

стороны в

общении.

Просмотр
видеофильма,

беседа

34 Внешний вид
человека.

7 что такое внешний
вид человека.

Беседа, игра

35 заключителъное
занятие

1 Подведение итогов. Беседа

Интернет ресурсы
https :l/multiurok.ru/fi les/proshramma- vnieurochnoi-dieiatiel-nosti-formirov- l . html
Программа внеурочной деятельности (Формирование кулъryры здоровъя>)для

учащихс я 5-6 кJIассов (ФГОС)
https://multiurok.ru/files/programma-vneurochnoi-deiatelnosti-dlia-б-klassa-2.html
Программа внеурочной деятельно сти для .fкласса. ЗОЖ


