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                                                  ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

     Внимание к здоровью человека, формированию здорового образа жизни населения 

является одним из приоритетов государственной политики. 

В последние годы все более очевидным становится ухудшение здоровья учащихся. Растет 

влияние психологических, медицинских, эмоциональных, экологических и других 

факторов на организм ребенка. Алкоголизм, наркомания, табакокурение, токсикомания 

наносят непоправимый вред не только индивидуальному, но и общественному здоровью. 

Проблема охраны и укрепления здоровья учащихся очень многогранна и сложна. 

Улучшение их здоровья является одной из самых перспективных форм оздоровления 

всего общества. Поэтому забота о сохранении здоровья учащихся - важнейшая 

обязанность общеобразовательного учреждения, педагога и самого ребенка. Одной из 

основных составляющих воспитания, является воспитание культуры здорового образа 

жизни, направленное на осознание значимости здоровья своего и других людей как 

ценности, формирование навыков здорового образа жизни. Формирование ответственного 

отношения к собственному здоровью как важнейшей ценности, развитие способности 

противостоять негативным влияниям, укрепление физического, психологического и 

нравственного здоровья учащихся способствует гармоничному развитию личности и 

самореализации. 

    В основе содержания занятий лежит комплексный подход, предполагающий учет 

физических, санитарно-гигиенических, медицинских, нравственных, экологических, 

социальных, психоэмоциональных и профилактических аспектов в воспитании культуры 

здорового образа жизни учащихся. 

   Цель занятий – формирование культуры здорового образа жизни учащихся как 

компонента базовой культуры личности. 

Задачи: 

-формирование ценностного отношения к своему здоровью и здоровью других людей; 

-формирование знаний в области здоровья и здорового образа жизни; 

-формирование умений и навыков, необходимых для сохранения и укрепления здоровья; 

-побуждение учащихся к самопознанию и самосовершенствованию, созданию 

собственных форм здорового стиля жизни. 

Для достижения цели и решения поставленных задач используются следующие формы и 

методы организации деятельности учащихся: лекции, дискуссии, диспуты, интерактивные 

методы обучения, игровые техники, презентации, самопрезентации, тренинги, анализ 

публикаций в СМИ по проблеме здоровья, здорового образа жизни, самостоятельные 

занятия. 

Программа внеурочных  занятий «Здоровый образ жизни» рассчитана на 34 ч и 

предназначена для учащихся 10 класса МБОУ «СОШ №94». 

                                                         СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Понятие о культуре здорового образа жизни: введение (1 ч) 
Культура здорового образа жизни и ее составляющие. Здоровье и болезнь. Виды здоровья: 

физическое здоровье, психологическое здоровье, духовное здоровье, общественное 

здоровье. Роль культуры здорового образа жизни в жизнедеятельности юноши, девушки. 

Понятие «ответственность». Ответственное отношение к своему здоровью. 

Практическое занятие(1 ч) 
Беседа («Как быть здоровым?», «Составляющие здоровья» и др.), эссе-размышление («Что 

я делаю для того, чтобы быть здоровым?», «Что значит ответственно относится к своему 

здоровью?» и т.д.). 

Физическое здоровье. Здоровый стиль жизни учащегося (2 ч) 



Ценность физического здоровья. Здоровье и резервы организма. Проблемы, связанные с 

нарушением физического здоровья (гиподинамия, нарушение осанки и др.). Системы 

защиты здоровья. Методы сохранения и укрепления физического здоровья учащихся 

(двигательная активность, занятия спортом, закаливание и др.). Здоровый образ жизни. 

Здоровый стиль жизни и мировоззрение учащегося. Роль здорового стиля жизни в 

сохранении и укреплении здоровья юноши, девушки. 

Практическое занятие(2 ч) 
Оценка своего физического состояния (совместно с медицинским работником школы и 

учителем физической культуры по методике С.В. Мансуторов, О.А. Шкляровой). 

Освоение комплекса физических упражнений для развития правильной осанки, 

дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз. 

Дискуссия на тему «Основные проблемы здоровья юноши и девушки в современных 

условиях» по итогам самостоятельного изучения публикаций в СМИ, научно-популярных 

изданиях по проблеме здоровья и здорового образа жизни. По итогам дискуссии 

учащимся может быть предложено оформление коллажа или стенгазеты. 

Санитарно-гигиенические и медицинские аспекты культуры здорового образа жизни 

(2 ч) 
Понятия «санитария», «гигиена», «медицина», «валеология». Роль гигиены юноши и 

девушки в сохранении и укреплении здоровья. Репродуктивное здоровье. Гигиеническое 

воспитание (бережливость, аккуратность, дисциплинированность и др.). Культура 

питания. Системы питания и их роль в сохранении и укреплении здоровья. Роль 

медицины в сохранении и укреплении здоровья. Медицинские учреждения и особенности 

их деятельности. Культура потребления медицинских услуг. 

Практическое занятие(2 ч) 
Встреча со специалистами - представителями учреждений здравоохранения (или 

экскурсия в учреждение здравоохранения). Дискуссия по проблеме, которая обсуждалась 

на встрече со специалистами («Гигиена тела и здоровье», «Методы профилактики 

простудных и инфекционных заболеваний», «Как правильно питаться» и т.д.). 

Социальное здоровье. Зависимое поведение и его влияние на здоровье (2 ч) 
Здоровье человека с позиций соотношения социального и биологического. 

Взаимоотношения между людьми и здоровье. Роль семьи в формировании культуры 

здорового образа жизни. Социальное здоровье и его взаимосвязь с индивидуальным 

здоровьем. Социальные болезни личности (игровая зависимость, фанатизм, 

информационная зависимость от компьютерных игр и др.). Психоактивные вещества, их 

влияние на здоровье учащегося. Проблемы табакокурения, наркомании, токсикомании, 

алкоголизма, и пути их профилактики.  

Практическое занятие(2 ч) 
Тренинг (социальной активности, здорового образа жизни, уверенности в себе и т.д.). 

Тренинг готовится и проводится совместно с педагогом-психологом. 

Окружающая среда и здоровье. Экологические аспекты культуры здорового образа 

жизни (2 ч) 
Влияние факторов окружающей человека природной среды на здоровье. Воздействие 

экологически агрессивной среды на организм человека, генетические структуры. Влияние 

радиации. Адаптационные возможности организма юноши и девушки в ситуации 

экологического неблагополучия. Роль природы в сохранении и укреплении здоровья. 

Современные экологические проблемы и здоровье подрастающего поколения. 

Экологические ценности и экологическая ответственность.  

Практическое занятие (2 ч) 
Составление «Экологического паспорта школы». 

Психическое здоровье. Роль эмоциональной сферы в сохранении и укреплении здоровья 

(2 ч) 



Понятие о психическом здоровье. Пути сохранения и укрепления психического здоровья. 

Эмоциональные состояния, эмоциональные переживания, чувства. Регуляция 

эмоциональной сферы. Стресс и дистресс. Диагностика и профилактика стрессовых 

состояний юношей и девушек. Психологическая культура и ее роль в сохранении и 

укреплении здоровья. 

Практическое занятие(1 ч) 
Изучение методов снятия стресса, релаксации. Тренинговые упражнения. 

Нравственное здоровье личности. (2 ч) 
Здоровье как общечеловеческая ценность. Добро и красота в сохранении и укреплении 

здоровья. Ценностное отношение к своему здоровью и здоровью других людей. 

Нравственный выбор и свобода выбора. Мировоззренческие установки формирования 

здорового стиля жизни юноши и девушки. 

Практическое занятие (1 ч) 
Использование интерактивных методов («Ассоциации», «1х2х4» и др.). 

Роль самовоспитания в сохранении и укреплении здоровья (2 ч) 
Функции самовоспитания в формировании личности. Самовоспитание как показатель 

воспитанности и социальной зрелости. Внутренний мир личности и самопознание. Воля и 

характер. Стремление к совершенству. Планирование работы над собой. Формы и методы 

самовоспитания. 

Практическое занятие (1 ч) 
Разработка индивидуального плана самовоспитания. 

Режим труда и отдыха: культура жизнедеятельности учащегося (2 ч) 
Биоритмологические особенности человека. Сон и бодрствование. Профилактика 

переутомления. Предупреждение умственного и физического утомления. Профессия и 

здоровье. Женский и мужской труд. Организация активного оздоровительного отдыха. 

Основы планирования и рациональный режим дня, недели, месяца и года. Культура 

жизнедеятельности как важнейшее условие повышения качества жизни и самореализации 

личности.  

Практическое занятие(2 ч) 
Исследование индивидуальных биоритмов, заполнение карты саморегистрации 

временных затрат, составление режима дня и недели. 

Разработка индивидуальной программы здорового образа жизни (1 ч) 
Потребности личности. Жизненные цели и ценности. Способы организации 

жизнедеятельности. Этапы разработки индивидуального плана здорового образа жизни. 

Содержательное наполнение индивидуального плана здорового образа жизни. 

Практическое занятие (1 ч) 
Разработка индивидуальной программы здорового образа жизни (определение целей, 

задач, этапов, направлений, содержания, форм и методов), презентация индивидуальных 

разработок (по желанию учащихся). 

Итоговое занятие(1 ч) 
Обобщение знаний и представлений о здоровье, здоровом образе жизни и культуре 

здорового образа жизни в форме семинара или конференции. 

 
                                                       ОЖИДАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате освоения программы внеурочных занятий «Здоровый образ жизни» 

учащиеся должны иметь представление о: 

роли культуры здорового образа жизни в жизнедеятельности учащегося; 

роли гигиены в сохранении и укреплении здоровья; 

методах и средствах профилактики простудных и инфекционных заболеваний; 

культуре питания; 

социальных болезнях личности; 

роли психоэмоционального состояния в сохранении и укреплении здоровья; 



нравственных установках в сохранении и укреплении здоровья; 

биоритмологических особенностях человека; 

способах организации жизнедеятельности учащегося. 

знать: 

составляющие здорового образа жизни человека; 

методы сохранения и укрепления физического, псхихического и нравственного здоровья; 

воздействие психоактивных веществ на здоровье человека и мерах борьбы с ними;  

влияние экологических факторов на здоровье человека; 

овладеть навыками и умениями: 

применения методов сохранения и укрепления физического, психического, нравственного 

здоровья; 

рационального питания для сохранения и укрепления здоровья; 

пользования услугами учреждений здравоохранения, лечения простудных заболеваний;  

преодоления вредных привычек;  

противодействия негативному влиянию со стороны социального окружения;  

разработки индивидуальной программы здорового образа жизни;  

организации собственной жизнедеятельности;  

использования способов, повышающие устойчивость организма к неблагоприятным 

экологическим условиям. 

 
                                                          ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН  

№ 

П/П 
Тема 

Количество 

часов 

(всего) 

Из них 

теория практика 

1. 
Понятие о культуре здорового образа жизни. 

Введение 
2 1 1 

2. 
Физическое здоровье: ресурсы здоровьесбережения. 

Здоровый стиль жизни учащегося 
4 2 2 

3. 
Санитарно-гигиенические и медицинские аспекты 

культуры здорового образа жизни 
4 2 2 

4. 
Социальное здоровье. Зависимое поведение и его 

влияние на здоровье 
4 2 2 

5. 
Окружающая среда и здоровье. Экологические 

аспекты культуры здорового образа жизни. 
4 2 2 

6. 
Психическое здоровье. Роль эмоциональной сферы в 

сохранении и укрепления здоровья 
3 2 1 

7. Нравственное здоровье личности 3 2 1 

8. 
Роль самовоспитания в сохранении и укреплении 

здоровья 
3 2 1 

9. 
Режим труда и отдыха: культура жизнедеятельности 

учащегося 
4 2 2 

10. 
Разработка индивидуальной программы здорового 

образа жизни 
2 1 1 

11. Обобщающее занятие 1 1 - 

 
ВСЕГО 34 18 14 

 

 

 

 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

№  

уроков 

Наименование разделов и тем Дата по плану Дата по факту 

1-2 . Понятие о культуре здорового образа жизни. 

Введение 

  

3-6 Физическое здоровье: ресурсы 

здоровьесбережения. Здоровый стиль жизни 

учащегося 

  

7-10 . Санитарно-гигиенические и медицинские 

аспекты культуры здорового образа жизни 

  

11-14  

 

. 

. 
Социальное здоровье. Зависимое поведение и 

его влияние на здоровье 
 

  

15-18  

. Окружающая среда и здоровье. Экологические 

аспекты культуры здорового образа жизни. 

  

19-21 Психическое здоровье. Роль эмоциональной 

сферы в сохранении и укрепления здоровья 

 

 

  

22-24 Нравственное здоровье личности 

 

 

 

  

25-27 Роль самовоспитания в сохранении и 

укреплении здоровья 

 

 

  

28-31 Режим труда и отдыха: культура 

жизнедеятельности учащегося 

 

 

  

32--33 Разработка индивидуальной программы 

здорового образа жизни 

  



 

 

34 Обобщающее занятие   

    

 Итого: 34 часа  
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