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l. Результаты освоения курса внеурочной деятельности
В результате освоения содержания учебного курса «Мое здоровье» учащиеся 5-9 классов получат возможность иметь представление:
- о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности;

- о личной гигиене;

- о бытовом и уличном травматизме;

- о профилактике инфекционных заболеваний;

- познавать себя;

Получат возможность  научиться:

-самостоятельно применять элементарные правила безопасности. Оказывать первую помощь при простых травмах (ссадинах, царапинах)
- «пассивно» защищаться от болезни, и активно защищать – иммунитет;

- ухаживать за своим внешним видом, 

-  общаться и знакомиться со сверстниками.  
Личностные результаты:

- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;

- проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

- проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;

- оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.

Метапредметные результаты:
- характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

- общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

- обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха;

- организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий;

- планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в процессе ее выполнения;

- анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения;

- технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности.

Предметные результаты:

- планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры;

- представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека;

- организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство;

- бережно обращаться с инвентарем и оборудованием, соблюдать требования техники безопасности к местам проведения;

- организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их с заданной дозировкой нагрузки;

- характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время занятий по развитию физических качеств;

- взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и соревнований;

- выполнять комплексы общеразвивающих, оздоровительных и корригирующих упражнений, учитывающих индивидуальные способности и особенности, состояние здоровья и режим учебной деятельности;

- выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;

- выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях;

- расширять свой двигательный опыт за счёт упражнений, ориентированных на развитие основных физических качеств, повышение функциональных возможностей основных систем организма.
ll. Содержание курса внеурочной деятельности

с указанием форм организации и видов деятельности
Самопознание. Части тела, их функциональное предназначение. Внутренние органы; предназначение. Рост и развитие человека. Периодизация развития. Здоровье и болезнь, гуманное отношение к физическим недостаткам.

Правила межличностного общения: предупредительность, представление себя, приглашение, отказ от нежелательного общения.
Дружба. Взаимовлияние людей, способы конструктивного решения конфликтных ситуаций. Поведение на улице и в общественных местах Правила поведения с незнакомыми людьми.
Родственные связи - семья. Правила семейного общения. Права ребёнка в семье. Правила групповой деятельности.
Гигиена тела. Кожа и её придатки (ногти, волосы). Функциональное предназначение. Уход за кожей, волосами и ногтями. Выбор одежды и обуви в соответствии с погодными условиями и индивидуальными особенностями.

Профилактика инфекционных заболеваний. Микромир: микробы, простейшие, грибки, вирусы. Взаимодействие человека с  микромиром. «Хорошие» и «Плохие» микробы.  Представление об инфекционных    заболеваниях. Способы «пассивной» защиты от болезни: мытьё рук, ношение маски, одноразовые шприцы и т.д.- Представление об активной защите - иммунитете.

Бытовой и уличный травматизм. Опасные факторы современного жилища, школы игровой площадки. Ожоги. Опасность при пользовании пиротехническими средствами. Электротравма. Опасность при игре с острыми предметами. Падение с высоты. Опасность открытого окна. Катание на перилах, прыжков с крыш, гаражей и т.д., элементарные правила безопасности при катании на велосипеде. Правила пользования роликами, экипировка. Опасность, которая подстерегает роллера на улице. Оказание первой помощи при простых травмах(ссадинах, царапинах, поверхностных ранах). Укусы зверей, змей, насекомых.
Раздел 1. Самопознание (3 ч)
Этот раздел дает школьникам базовые знания в области роста и строения организма человека. Показывает условия, в которых человеческое тело «работает» лучше всего. Самопознание дает возможность узнать о собственных чувствах и ощущениях, научиться регулировать эмоциональное состояние и определять психические и физические возможности собственного организма. 

Телосложение. Саморегуляция систем органов человека. Практическая работа. Тесты на выносливость. Гомеостаз как условная форма состояния организма. Взаимосвязь физиологических и психических процессов в период полового созревания. Самопознание через ощущение, чувство и образ. Взаимосвязь физиологического и психологического здоровья.

Раздел 2. Я и другие (6 ч)

В данном разделе изучается понимание базовых принципов и практических способов общения, а также методов эффективного взаимодействия. Раздел помогает решить вопросы конструктивного взаимодействия в различных социальных группах. 

Положение личности в группе. Роль лидера в формальной и неформальной группе.  Базовые компоненты общения. Особенности общения подростков в группе. Межличностные взаимоотношения. Взаимовлияние людей. Способы конструктивного решения конфликтных ситуаций. Тактика взаимодействия. Групповое давление. Способы манипулирования людьми. Тренинг. Умение противостоять групповому давлению. Ролевые позиции в семье. Правовые аспекты семейного взаимодействия.

Раздел 3. Гигиенические правила и предупреждение инфекционных заболеваний (7 ч)

В разделе обсуждаются вопросы поведения, связанного с базовыми гигиеническими навыками, рациональной практикой чередования отдыха и труда. Он помогает понять взаимосвязь между средой, человеческим поведением и болезнями.

Гигиена тела. Правила личной гигиены подростков. Выбор гигиенических средств ухода за телом при различных функциональных состояниях и различных климатических условиях.  Гигиена полости рта. Профилактические осмотры у стоматолога. Гигиена труда и отдыха. Оптимальные условия труда. Микроклимат в классе, квартире. Профилактика инфекционных заболеваний. Эпидемии. Пандемии. Поведение при подозрении на инфекционное заболевание и во время болезни. Инфекции, передаваемые половым путём.

Работа с литературой и источниками интернета.

Раздел 4. Питание и здоровье  (4 ч)

Раздел посвящен изучению основных пищевых веществ, помогает ученикам сделать правильный выбор в питании и понять факторы, которые мешают этому выбору.

 Питание – основа жизни. Традиции национальной кухни. Диеты. Лечебное голодание. Пост и здоровье. Гигиена питания. Питание во время экзаменов, в походах. Практическая работа. Интерпретация данных этикетки продуктов. Умение оценить соотношение цены и качества при покупке продуктов питания. Правила поведения в местах общественного пользования.

Раздел 5. Основы личной безопасности и профилактика травматизма (7 ч)

Раздел помогает ученикам выработать устойчивые стереотипы поведения, направленные на уменьшение травмоопасных ситуаций на дороге, в школе, дома, на улице. Он ориентирует на выработку оптимальных стратегий и технологий поведения в предсказуемых и непредсказуемых экстремальных ситуациях.

Безопасное поведение на дорогах. Безопасное поведение в транспорте – зоне повышенного риска. Ответственность за нарушение ПДД. Бытовой и уличный травматизм. Техника безопасности в быту (приготовление пищи, пользование бытовой техникой). Первая помощь. Поведение в экстремальных ситуациях. Поведение в экстремальных ситуациях аварийного и криминального характера. Травматизм при конфликтах. Поведение в ситуациях горевания и печали.
Раздел 6. Культура потребления медицинских услуг (3 ч)

Раздел помогает учащимся быстро и точно выбрать учреждение и специалиста, оказывающих медицинские услуги; научиться адекватным формам общения со специалистами, оказывающими медицинские услуги. В разделе обсуждаются вопросы обращения с лекарственными препаратами. 

Выбор медицинских услуг. Альтернативная медицина, её влияние на организм человека. Критическое отношение к рекламе и выбору медицинских услуг и товаров. Обращение с лекарственными препаратами. Злоупотребление медикаментами. Побочные действия лекарств.

Раздел 7. Предупреждение употребления психоактивных веществ (2 ч)

Этот раздел помогает учащимся понять причины и закономерности в употреблении психоактивных веществ, пути вовлечения в этот процесс, а также выработать стереотипы поведения в ситуациях употребления психоактивных веществ. 

Зависимость от ПАВ. Употребление ПАВ как ложный путь решения жизненных проблем. Последствия употребления ПАВ. Социальные, психологические, физиологические последствия употребления ПАВ. Юридическая и личная ответственность за распространение и употребление ПАВ.

Обобщение (1 ч)
Моё здоровье – моё богатство!
lll. Тематическое планирование

5 класс 

	№

урока
	Тема урока
	Количе​ство часов

	
	Дружи с водой
	

	1
	Советы доктора Воды
	1

	2
	Друзья Вода и Мыло
	1

	
	Забота о глазах
	

	3
	Глаза - главные помощники человека
	1

	
	Уход за ушами
	

	4
	Чтобы уши слышали
	1

	
	Уход за зубами
	

	5
	Почему болят зубы 
	1

	6
	Чтобы зубы были здоровыми
	1

	7
	Как сохранить улыбку здоровой
	1

	
	Уход за руками и но​гами
	

	8
	«Рабочие инструменты» человека
	1

	
	Забота о коже
	

	9
	Зачем человеку кожа  
	1

	10
	Надежная защита организма
	1

	11
	Если кожа повреждена
	1

	
	Как следует питаться
	

	12
	Питание - необходимое условие для жизни человека
	1

	13
	Здоровая пища для всей семьи
	1

	
	Как сделать сон полез​ным?
	

	14
	Сон - лучшее лекарство
	1

	
	Настроение в школе
	

	15
	Как настроение?
	1

	
	Настроение после школы
	

	16
	Я пришел из школы
	1

	
	Поведение в школе
	

	17
	Я – ученик
	1

	
	Вредные привычки
	

	18-19
	Вредные привычки
	2

	
	Мышцы, кости и сус​тавы
	

	20
	Скелет - наша опора
	1

	21
	Осанка - стройная спина!
	1

	
	Как закаляться. Обтирание и облива​ние
	

	22
	Если хочешь быть здоров
	1

	
	Как правильно вести себя на воде
	

	23
	Правила безопасности на воде
	1

	
	Чтобы душа была здо​рова
	

	24
	Делать добро спеши
	1

	25
	Доброму всё здорово
	1

	26
	Чем сердиться, лучше помириться
	1

	27
	Какой Я, какие другие
	1

	
	Народные игры
	

	28
	Русская игра «Горелки»
	1

	
	Подвижные игры
	

	29-30
	Салки
	2

	31
	Караси и щука
	1

	32-33
	Охотники и утки
	2

	34
	Эстафета «Веселые старты»
	1


6 класс 
	№

урока
	Тема урока
	Количе​ство часов

	
	Почему мы болеем
	

	1
	Причина болезни
	1

	2
	Признаки болезни
	1

	3
	Как здоровье?
	1

	
	Кто и как предохраняет нас от болезней
	

	4
	Как организм помогает себе сам?
	1

	5
	Здоровый образ жизни
	1

	
	Кто нас лечит
	

	6
	Какие врачи нас лечат
	1

	
	Прививки от болезней
	

	7
	Инфекционные болезни 
	1

	8
	Прививки от болезней
	1

	
	Что нужно знать о лекарствах
	

	9
	Какие лекарства мы выбираем  
	1

	10
	Домашняя аптечка
	1

	
	Как избежать отравле​ний
	

	11
	Отравление лекарствами
	1

	12
	Пищевые отравления
	1

	
	Безопасность при лю​бой погоде   
	

	13
	Если солнечно и жарко
	1

	14
	Если на улице дождь и гроза
	1

	
	Правила безопасного по​ведения в доме, на улице, в транспорте
	

	15
	Опасность в нашем доме
	1

	16
	Как вести себя на улице
	1

	
	Правила безопасного по​веде​ния на воде   
	

	17
	Вода - наш друг
	1

	
	Правила общения с ог​нем
	

	18
	Чтобы огонь не причинил вреда
	1

	
	Как уберечься от пора​же​ния электрическим током  
	

	19
	Чем опасен электрический ток?
	1

	
	Как уберечься от поре​зов, уши​бов, переломов  
	

	20
	Травма 
	1

	
	Как защититься от на​се​комых  
	

	21
	Укусы насекомых
	1

	
	Предосторожности при обра​щении с живот​ными
	

	22
	Что мы знаем  про собак и кошек
	1

	
	Первая помощь при от​равлении жидкостями, пищей, парами, газом
	

	23
	Отравление ядовитыми веществами
	1

	24
	Отравление угарным газом
	1

	
	Первая помощь при пе​регре​вании и тепловом ударе, при ожогах и об​мо​рожении
	

	25
	Как помочь себе при тепловом ударе
	1

	26
	Как уберечься от мороза
	1

	
	Первая помощь при трав​мах
	

	27
	Растяжение связок и вывих костей
	1

	28
	Переломы 
	1

	29
	Если ты ушибся или порезался
	1

	
	Первая помощь при попа​дании инородных тел в глаз, ухо, нос  
	

	30
	Если в глаз, ухо, нос или горло попало постороннее тело
	1

	
	Первая помощь при уку​сах на​секомых, змей, собак и кошек
	

	31
	Укус змеи
	1

	
	Сегодняшние заботы ме​дицины  
	

	32
	Расти здоровым  
	1

	33
	Воспитай себя 
	1

	34
	Я выбираю движение
	1


7 класс
	№

урока
	Тема урока
	Количе​ство часов

	
	Чего не надо бояться
	

	1
	Как воспитывать уверенность и бесстра​шие?
	1

	
	Добрым быть приятнее, чем злым, завистливым и жадным
	

	2
	Учимся думать
	1

	3
	Спеши делать добро
	1

	
	Почему мы говорим неправду   
	

	4
	Поможет ли нам обман
	1

	5
	«Неправда - ложь» в пословицах и пого​вор​ках 
	1

	
	Почему мы не слуша​емся ро​дителей
	

	6
	Надо ли прислушиваться к советам роди​те​лей
	1

	7
	Почему дети и родители не всегда пони​мают друг друга
	1

	
	Надо уметь сдержи​вать себя
	

	8
	Все ли желания выполнимы
	1

	9
	Как воспитать в себе сдержанность
	1

	
	Не грызи ногти, не ковы​ряй в носу
	

	10
	Как отучить себя от вредных привычек 
	1

	11
	Как отучить себя от вредных привычек
	1

	
	Как относиться к подар​кам
	

	12
	Я принимаю подарок
	1

	13
	Я дарю подарки   
	1

	
	Как следует относиться к нака​заниям
	

	14
	Наказание
	1

	
	Как нужно одеваться  
	

	15
	Одежда
	1

	
	Как вести себя с незна​комыми людьми
	

	16
	Ответственное поведение
	1


	Как вести себя, когда что-то бо​лит   
	
	

	17
	Боль
	1

	
	Как вести себя за сто​лом
	

	18
	Сервировка стола 
	1

	19
	Правила поведения за столом
	1

	
	Как вести себя в гостях
	

	20
	Ты идёшь в гости
	1

	
	  Как вести себя в обще​ствен​ных местах  
	

	21
	Как вести себя в транспорте и на улице 
	1

	22
	Как вести себя в театре, кино, школе
	1

	
	«Нехорошие слова». Не​добрые шутки    
	

	23
	Умеем ли мы вежливо общаться 
	1

	24
	Умеем ли мы разговаривать по теле​фону
	1

	
	Что делать, если не хо​чется в школу    
	

	25
	Помоги себе сам 
	1

	
	Чем заняться после школы  
	

	26
	Умей организовать свой досуг
	1

	
	Как выбрать друзей
	

	27
	Что такое дружба
	1

	28
	Кто может считаться настоящим дру​гом
	1

	
	Как помочь родителям
	

	29
	Как доставить родителям радость
	1

	
	Как помочь больным и беспо​мощным  
	

	30
	Если кому-нибудь нужна твоя помощь
	1

	31
	Спешите делать добро
	1

	
	Повторение
	

	32
	Огонёк здоровья
	1

	33
	Путешествие в страну здоровья
	1

	34
	Культура здорового образа жизни. (Урок - соревнование)
	1


8 класс
	№

урока
	Тема урока
	Количе​ство часов

	
	Наше здоровье 
	

	1
	Что такое здоровье
	1

	2
	Что такое эмоции
	1

	3
	Чувства и поступки
	1

	4
	Стресс
	1

	
	Как помочь сохранить себе здоровье
	

	5
	Учимся думать и действовать
	1

	6
	Учимся находить причину и послед​ст​вия событий
	1

	7
	Умей выбирать
	1

	
	Что зависит от моего решения
	

	8
	Принимаю решение
	1

	9
	Я отвечаю за своё решение
	1

	
	Злой волшебник табак
	

	10
	Что мы знаем о курении
	1

	
	Почему  некоторые привычки называются вредными
	

	11
	Зависимость
	1

	12
	Умей сказать нет
	1

	13
	Как сказать нет
	1

	14
	Почему вредной привычке ты ска​жешь нет
	1

	15
	Я умею выбирать – тренинг безопас​ного поведения
	1

	
	Помоги себе сам
	

	16
	Волевое поведение
	1

	
	Злой волшебник алко​голь
	

	17
	Алкоголь
	1

	18
	Алкоголь – ошибка
	1

	19
	Алкоголь – сделай выбор
	1

	
	Злой волшебник нарко​тик
	

	20
	Наркотик
	1

	21
	Наркотик - тренинг безопасного пове​дения
	1

	
	Мы одна семья
	

	22
	Мальчишки и девчонки
	1

	23
	Моя семья.
	1

	
	Повторение
	

	24
	Дружба
	1

	25
	«День здоровья»
	1

	26
	Умеем ли мы правильно питаться
	1

	27
	Я выбираю кашу
	1

	28
	Чистота и здоровье
	1

	29
	Откуда берутся грязнули? (игра-путе​ше​ст​вие)
	1

	30
	Чистота и порядок
	1

	31
	Будем делать хорошо и не будем плохо
	1

	32
	Урок – КВН «Наше здоровье»
	1

	33
	«Я здоровье берегу – сам себе я по​могу»
	1

	34
	Будьте здоровы
	1


 9 класс 
	№ урока
	Раздел и тема урока
	Количество часов

	1
	Введение (1час). Предмет, задачи и перспективы курса «Здоровый образ жизни»
	1

	2
	Телосложение. Саморегуляция систем органов человека. Практическая работа. Тесты на выносливость. 
	1

	3
	Гомеостаз как условная форма состояния организма. Взаимосвязь физиологических и психических процессов в период полового созревания.
	1

	4
	Самопознание через ощущение, чувство и образ. Взаимосвязь физиологического и психологического здоровья.
	1

	5
	Положение личности в группе. Роль лидера в формальной и неформальной группе.  
	1

	6
	Базовые компоненты общения. Особенности общения подростков в группе.
	1

	7
	Межличностные взаимоотношения. Взаимовлияние людей. Способы конструктивного решения конфликтных ситуаций.
	1

	8
	Тактика взаимодействия. Групповое давление. Способы манипулирования людьми.
	1

	9
	Тренинг. Умение противостоять групповому давлению.
	1

	10
	Ролевые позиции в семье. Правовые аспекты семейного взаимодействия.
	1

	11– 12
	Гигиена тела. Правила личной гигиены  подростков. Выбор гигиенических средств ухода за телом при различных функциональных состояниях и различных климатических условиях.  
	2

	13
	Гигиена полости рта. Профилактические осмотры у стоматолога.
	1

	14– 15
	Гигиена труда и отдыха. Оптимальные условия труда. Микроклимат в классе, квартире.
	2

	16 -17
	Профилактика инфекционных заболеваний. Эпидемии. Пандемии. Поведение при подозрении на инфекционное заболевание и во время болезни. Инфекции, передаваемые половым путём.
	2

	18– 19
	Питание – основа жизни. Традиции национальной кухни. Диеты. Лечебное голодание. Пост и здоровье. 
	2

	20– 21
	Гигиена питания. Питание во время экзаменов, в походах. Практическая работа. Интерпретация данных этикетки продуктов. Умение оценить соотношение цены и качества при покупке продуктов питания. Правила поведения в местах общественного пользования.
	2

	22– 23
	Безопасное поведение на дорогах. Безопасное поведение в транспорте – зоне повышенного риска. Ответственность за нарушение ПДД. 
	2

	24– 25
	Бытовой и уличный травматизм. Техника безопасности в быту (приготовление пищи, пользование бытовой техникой). Первая помощь.
	2

	26– 28
	Поведение в экстремальных ситуациях. Поведение в экстремальных ситуациях аварийного и криминального характера. Травматизм при конфликтах. Поведение в ситуациях горевания и печали.
	3

	29– 30
	Выбор медицинских услуг. Альтернативная медицина, её влияние на организм человека. Критическое отношение к рекламе и выбору медицинских услуг и товаров. 
	2

	31
	Обращение с лекарственными препаратами. Злоупотребление медикаментами. Побочные действия лекарств.
	1

	32
	Зависимость от ПАВ. Употребление ПАВ как ложный путь решения жизненных проблем. 
	1

	33
	Последствия употребления ПАВ. Социальные, психологические, физиологические последствия употребления ПАВ. Юридическая и личная ответственность за распространение и употребление ПАВ.
	1

	34
	Обобщение Моё здоровье – моё богатство!
	1


12

