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Пояснительная записка. 

Рабочая программа внеурочной деятельности по общекультурному 

направлению «Курс здоровья» составлена на основе следующих нормативных 

документов: 

- Федерального закона «Об образовании в Российской Федерации» от 29 
декабря 2012г. № 273 ФЗ; 

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 

2012 г. 

№ 413 «Об утверждении Федерального государственного образовательного 
стандарта среднего общего образования» (далее ФГОС СОО); 

- Письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 12 мая 

2011 г. 

№   03296    «Об    организации    внеурочной    деятельности    при    введении 
Федерального государственного образовательного стандарта общего образования»; 

- Письма Министерства образования и науки Российской Федерации от 12 

декабря 2015 г. № 09-3564 «Методические рекомендации по организации внеурочной 

деятельности иреализации дополнительных общеобразовательных программ»; 

- Постановления главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 29 декабря 2010 г. № 189 об утверждении СанПин 2.4.2.2821-10 

«Санитарно- эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательныхучреждениях»; 

- Устава МБОУ «Усть-Кяхтинская СОШ» (далее Учреждение); 
- Положения о порядке разработки и утверждения рабочей программы 

внеурочнойдеятельности: 
- Основной образовательной программы среднего общего образования (по 

ФГОС СОО)учреждения. 

Данная программа адресована учащимся 10-11 классов. В соответствии с учебным 

планом в 10 классе отводится 1 час в неделю (всего -34 часа); в 11 классе отводится 1 час 

в неделю (всего -34 часа). 

Целью   курса   является    формирование    культуры    безопасной 

жизнедеятельности, навыков ведения здорового образа жизни и принципов 

здоровьесбережения. 

Задачи курса: формирование у учащихся ключевых компетенций ведения 

здорового образа жизни за счет: 

 формирования способности формулировать и формировать навыки 
здоровьесбережения; 

 понимания необходимости сохранять свое здоровье как общественную и 
индивидуальную ценность; 

 формирования отрицательного отношения к приему психоактивных веществ, 
в том числе наркотиков профилактики вредных привычек; 

 формирования навыков безопасного поведения в повседневной жизни; 

 формирования привычки правильного питания; 

 формирования привычки соблюдения режима дня и личной гигиены; 

 формирования умения бороться со стрессовыми ситуациями; 

 формирования умения грамотно взаимодействовать со сверстниками и 
взрослыми; 

 ведения активного спортивного образа жизни. 
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Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности 

В результате изучения курса у учащихся будут сформированы 

личностные, предметные и метапредметные результаты. 

Личностные результаты: 

 формирование ценностного отношения к своему здоровью; 

 формирование способности к самостоятельным поступкам и действиям, 
совершаемым на основе морального выбора, принятию ответственности за их 
результаты, 

 формирование целеустремленности и настойчивости в достижении 
поставленных целей; 

 формирование активной жизненной позиции и мотивации в отношении 
ведения здорового образа жизни. 

Предметные результаты: 

 воспитание ценностного отношения к собственному здоровью и здоровью 
окружающих; 

 формирование культуры поведения в окружающей среде, т.е. 
гигиенической и генетической грамотности; 

 овладение умениями соблюдать гигиенические нормы и правилаздорового 
образа жизни; 

 формирование умения оценивать последствия своей деятельности по 
отношению к здоровью других людей и собственному организму; 

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 
профилактикой вредных привычек, о роли и месте ведения физически активного образа 
жизни в организации здорового образа жизни; 

 способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 
упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность; 

 способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой 
по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы 
физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей физического развития; 

 способность   вести   наблюдения    за    динамикой    показателей 

физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми 
нормами и представлениями; 

 солнечно-земные связи как отражение общих связей в природе. 

Метапредметные результаты: 

 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 
проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 
возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

 умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять план 
деятельности; 

 понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 
развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, 



4  

психических и нравственных качеств; 

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации 
человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и 
обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

 понимание физической активности как средства организацииздорового образа 
жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения; 

 понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 
двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 
привлекательностью; 

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 
деятельности, активное использование занятий физической культурой для 
профилактики психического и физического утомления; 

 владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, 
использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм 
занятий физической культурой; 

 умение работать с учебной информацией (анализ, установление причинно- 
следственных связей); 

 умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 
деятельности; 

 умение применять естественнонаучные знания для объяснения окружающих 
явлений, сохранения здоровья, обеспечения безопасности жизнедеятельности; 

 умение с достаточной четкостью выражать свои мысли; проводить 

опросы; проводить самооценку и взаимооценку; осуществлять презентацию результатов 

и публичные выступления. 

 

Содержание курса внеурочной деятельности 

«Курс здоровья» 10 кл. 

Тема 1. Юность - время золотое: ест, и пьет, и спит в покое (6 часов) 

Понять и принять себя (о самооценке, управлении эмоциями). Понять и принять 

других (о толерантности, субкультурах, разрешении конфликтов). Социальные сети и 

компьютерные игры. 

Тема 2. Занятого человека и грусть-тоска не берет (4 часа) 

Профориентация и выбор профессии. Как подготовиться к ЕГЭ. 

Тема 3. Мельница сильна водой, а человек едой (13 часов) 

Энергия и энергозатраты. Масса тела и калорийность рациона. Физическая 

нагрузка. Водный режим. Правила здорового питания. Вкусное и полезное меню на 

неделю. 

Тема 4. В здоровом теле – здоровый дух (11 часов) 

Возможности вашего организма. Спорт и жизнь. Питание и спортивный 

результат. Как улучшить спортивный результат (о естественных, медикаментозных 

стимуляторах, о допинге). Опасности малоподвижного образа жизни. Готовимся 

сдавать ГТО. 

Содержание курса внеурочной деятельности 

«Курс здоровья» 11 кл. 

Тема 1. Всякому мудрецу ремесло к лицу (4 часов) 

Выбираем профессию. Создаем портфолио. Правильная мотивация – 
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залог успеха. Как подготовиться к ЕГЭ. 

Тема 2. Каковы еда и питьё, таковы и житьё (15 часов) 

На что расходуется наша энергия. Восполняем энергозатраты. 

Значение воды для нашего организма. Выстраиваем гармоничный рацион питания. 

Выбираем свежие и полезные продукты. Правила здорового питания. 

Тема 3. Кто любит спорт, тот здоров и бодр (15 часов) 

Развиваем основные физические качества. Спорт в нашем городе. 

Готовимся сдавать ГТО. 

Тематическое планирование курса внеурочной деятельности «Курс здоровья» 

для 10 класса 

№ 

п/п 

Тема занятия Количество часов 

всего теория практика 

34 13 21 

Тема 1. Юность - время золотое:ест, и 

пьет, и спит в покое 

6 3 3 

1 Понять и принять себя (о самооценке, 

управлении эмоциями) 

2 1 1 

2 Понять и принять других (о 

толерантности, субкультурах, 

разрешении конфликтов) 

2 1 1 

3 Понять и принять других (о 

толерантности, субкультурах, 

разрешении конфликтов) 

2 1 1 

Тема 2. Занятого человека и 

грусть-тоска не берет 

4 2 2 

4 Профориентация и выбор профессии 2 1 1 

5 Как подготовиться к ЕГЭ 2 1 1 

Тема 3. Мельница сильна водой, а 

человек едой 

13 4 9 

6 Энергия и энергозатраты 1 1 1 

7 Масса тела и калорийность рациона 3 2 

8 Физическая нагрузка 2 1 1 
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9 Водный режим 3 1 2 

10 Правила здорового питания 3 1 2 

11 Вкусное и полезное меню на неделю 1 1 

Тема 4. В здоровом теле – 

здоровый дух 

11 4 7 

12 Возможности вашего организма 2 1 1 

13 Спорт и жизнь 1 1 

14 Питание и спортивный результат 3 1 2 

15 Как улучшить спортивный результат(о 

естественных, медикаментозных 

стимуляторах, о допинге) 

2 1 1 

16 Опасности малоподвижного образажизни 2 1 1 

17 Готовимся сдавать ГТО 1 1 

Тематическое планирование курса внеурочной деятельности «Курс 

здоровья» для 11 класса 

№ 

п/п 

Тема занятия Количество часов 

всего теория практика 

34 17 17 

Тема 1. Всякому мудрецу ремесло к 

лицу 

4 2 2 

1 Правильная мотивация – залог успеха 2 1 1 

2 Как подготовиться к ЕГЭ 2 1 1 

Тема 2. Каковы еда и питьё, 

таковы и житьё 

15 5 10 

3 На что расходуется наша энергия 1 1 1 

4 Восполняем энергозатраты 2 1 

5 Значение воды для нашего организма 3 1 2 

6 Выстраиваем гармоничный рацион 

питания 

3 1 2 
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7 Выбираем свежие и полезные 

продукты 

3 1 2 

8 Правила здорового питания 3 1 2 

Тема 3. Кто любит спорт, тот здоров ибодр 15 3 12 

9 Развиваем основные физическиекачества 5 1 4 

10 Спорт в нашем городе 5 1 4 

11 Готовимся сдавать ГТО 5 1 4 

 


