Рабочая программа внеурочной деятельности 

«Основы Здорового образа Жизни»

спортивно-оздоровительного направления 5-6 классов

Рабочая программа включает в себя:

1. Пояснительная записка.

2. Цели и задачи.

3. Формы и методы реализации программы.

4. Организация образовательного процесса.

5. Сроки и этапы реализации.

6. Формирование УУД.

7. Содержание программы.

8. Ориентация на конечный результат.

9. Тематическое планирование.

10. Приложение.

1.   Пояснительная записка

Актуальность: Последние статистические данные свидетельствуют о том, что за период обучения детей в школе состояние их здоровья ухудшается в 4-5 раз. Поэтому проблемы сохранения здоровья школьников и привития им навыков здорового образа жизни сегодня очень актуальны.

Ученые утверждают, что здоровье современного человека лишь частично зависит от таких факторов, как унаследованная от родителей склонность к определенным заболеваниям, экология или медицина. Преимущественно же оно определяется образом жизни человека, то есть его повседневным поведением. А это означает, что основную ответственность за свое здоровье человек несет сам. Но для того чтобы его выбор образа жизни был правильным, человек должен быть хорошо знаком с вопросами здорового образа жизни.

Как ни странно, в наш информационный век школьники мало знают о возможностях своего организма, способах поддержания здоровья. Чаще всего под здоровым образом жизни они понимают отсутствие вредных привычек. А это не совсем так.

Здоровый образ жизни — это совокупность сознательно сформированных привычек человека, направленных на поддержание и укрепление здоровья и творческого долголетия. Незнание его составляющих — главная причина невнимательного отношения учащихся к своему здоровью. А следствие — низкий уровень здоровья подростков.

Формирование культуры здорового образа жизни — одна из стратегических целей обучения и воспитания современных школьников и молодёжи. Культура здорового образа жизни человека — это его психологическая (система мотивов, ценностных ориентации), теоретическая (система знаний) и практическая (система умений) готовность заботиться о состоянии своего здоровья. Образ жизни человека является определяющим фактором в состоянии его здоровья. Только из здорового ребёнка может вырасти здоровый взрослый.

Хотя здоровье представляет собой одну из важнейших жизненных ценностей, люди чаще всего вспоминают о нем только тогда, когда начинают болеть. Что же такое здоровье? Здоровье – это состояние полного благополучия, которое включает в себя следующие составляющие части:

1. Высокая работоспособность и устойчивость к заболеваниям, основой чего является нормальная работа всех органов и систем организма.

2. Уверенность в себе, основанная на умении управлять своими поступками, чувствами и мыслями.

3. Стремление и умение управлять собственным здоровьем и строить свое поведение без ущерба для благополучия других людей.

Основу организации здоровьесберегающей деятельности в образовательном  учреждении составляют нормативные документы:

1. Федеральный закон «Об образовании» в РФ. Принят 21 декабря 2012г. 

2. Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего образования.

3. Санитарные правила и нормы СанПиН Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 29 декабря 2010 г. N 189 г. Москва

           "Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 "Санитарно-эпидемиологические      требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» Зарегистрировано в Минюсте РФ 3 марта 2011 г.Регистрационный N 19993
2. Цели и задачи

Цель реализации программы: формирование культуры здорового образа жизни учащихся как компонента базовой культуры личности.

Задачи:
-   осознание учащимися здоровья как ведущей жизненной ценности;
- развитие у воспитанников устойчивого интереса и положительной мотивации к здоровому образу жизни;
-  формирование навыков личной гигиены;
-  профилактика и преодоление вредных привычек у детей;
-   развитие эмоционально-чувственной сферы воспитанников;
- развитие у учащихся потребности самосовершенствования своих физических, психических, духовных и творческих способностей.

- 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.

В целях обеспечения преемственности и целевой направленности предлагается
осуществлять формирование норм здорового образа жизни по следующим приоритетным
направлениям:
1. Здоровье и здоровый образ жизни.
2. Режим дня, учёбы и отдыха.
3. Основы рационального питания.
4. Личная гигиена.
5. Значение физкультуры и закаливания для сохранения здоровья.
Успех работы по реализации здоровьесберегающих технологий зависит от многих составляющих, в частности, от:
- активного участия в этом процессе самих учащихся;
- создания здоровьесберегающей среды;
- высокий профессионализм компетентности и грамотности педагога;
- планомерной работы с родителями;
- тесное сотрудничество с социально-культурной сферой. 
3. Основные формы и методы реализации программы: рассказ, беседа, самостоятельная, лабораторная, практическая работа, игровые методы, демонстрации   видеофильмов, опытов, экспериментов.

4. Организация образовательного процесса

Программа будет реализована при условии занятий с детьми в соответствии с предъявляемыми требованиями:

- применение разнообразных методов и средств обучения;

- поддержание познавательного интереса и самостоятельной умственной активности детей;

- целесообразное расходование времени урока;

- высокий положительный уровень межличностных отношений педагога и учащихся;

- дифференцированный и индивидуальный подход к детям;

- практическая значимость полученных знаний и умений.

Необходимо создание благоприятной атмосферы во время учебных занятий, оборудование кабинета должно соответствовать требованиям СанПиНа, дети должны знать требования техники безопасности.

5.Сроки и этапы  реализации программы, ориентация на конечный результат

Программа ориентирована на учащихся 5 – 6 классов, рассчитана на один год обучения. Периодичность занятий — 1час в неделю.

В процессе реализации программы формируются также ключевые и общепредметные компетенции:
Ценностно-смысловые компетенции, связанные с ценностными ориентирами ученика, его способностью видеть и понимать окружающий мир, ориентироваться в нем, осознавать свою роль и предназначение. 

Коммуникативные компетенции, включают знание взаимодействия с окружающими и удаленными людьми и событиями, навыки работы в группе, владение различными социальными ролями в коллективе. 

        Здоровьесберегающие компетенции: знать и применять правила личной гигиены, уметь заботиться о собственном  здоровье, личной безопасности;

6. Формирование универсальных учебных действий:

Личностные результаты:

-  формирование понимания ценности здорового и безопасного образа жизни;

- формирование готовности и способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания;

- развитие правового мышления и компетентности в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам;

- формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со сверстниками, старшими и младшими в процессе образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, творческой и других видов деятельности;

- формирование основ экологической культуры на основе признания ценности жизни во всех ее проявлениях и необходимости ответственного, бережного отношения к окружающей среде;

Метапредметные результаты:

- умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности;
 - умение самостоятельно планировать пути достижения целей защищенности, в том числе альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач;

- умение соотносить свои действия с планируемыми результатами курса, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в опасных и чрезвычайных ситуациях в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;


- умение оценивать правильность выполнения учебной задачи в области безопасности жизнедеятельности, собственные возможности ее решения;

- владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности;


 -  умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать основания и критерии (например, для классификации опасных и чрезвычайных ситуаций, видов террористической и экстремистской деятельности) устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, умозаключение (индуктивное, дедуктивное и но аналогии) и делать вводы;


 -  умение  создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных задач;

 -  умение организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность  с учителем и сверстниками; работать  индивидуально и группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение;


 -  формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий;

Предметные результаты:
 -   формирование убеждения в необходимости безопасного и здорового образа жизни;

 -  понимание личной и общественной значимости современной культуры безопасности жизнедеятельности;

- формирование установки на здоровый образ жизни

-  понимание необходимости сохранения природы и окружающей среды для полноценной жизни человека;

 - умение оказать первую помощь пострадавшим;

- умение принимать обоснованные решения в конкретной опасной ситуации для минимизации последствий с учетом реально складывающейся обстановки и индивидуальных возможностей.

7.Содержание программы:

	Разделы
	Название тем
	5 кл.
	6 кл.

	Здоровье и ЗОЖ
	
	4
	2

	
	Значение ЗОЖ в жизни человека
	2
	1

	
	Пути формирования ЗОЖ
	2
	1

	Режим дня школьника
	
	4
	6

	
	Режим – необходимое условие ЗОЖ
	2
	1

	
	Сон и его значение для здоровья
	2
	1

	
	Умственная и физическая работоспособность
	
	1

	
	Профилактика переутомления
	
	2

	Личная гигиена
	
	9
	8

	
	Правила личной гигиены и здоровья
	1
	1

	
	Как ухаживать за телом
	2
	

	
	Кожа и её функции
	
	2

	
	Профилактика кожных заболеваний
	
	1

	
	Ногти и уход за ними
	1
	

	
	Уход за волосами
	1
	

	
	Гигиена полости рта
	2
	2

	
	Вирусные инфекции и их профилактика
	2
	2

	Основы рационального питания
	
	5
	7

	
	Питание и здоровье
	2
	1

	
	Значение питания для детей и подростков
	1
	

	
	Калорийность продуктов питания
	
	1

	
	Рациональное и сбалансированное питание
	2
	2

	
	Белки, жиры, углеводы
	
	1

	
	Витамины, минеральные вещества
	
	1

	
	Гигиена и культура питания
	
	1

	Физкультура и закаливание
	
	6
	3

	
	Значение физкультуры и закаливания для сохранения здоровья
	1
	1

	
	Закаливание в домашних условиях
	2
	

	
	Виды закаливания
	
	2

	
	Гиподинамия
	1
	

	
	Нарушение осанки
	1
	

	
	Гигиена позвоночника
	1
	

	Первая медицинская помощь
	
	6
	8

	
	Виды ранений
	2
	

	
	Кровотечения
	3
	

	
	Травматизм и его профилактика
	
	2

	
	Отравление и его профилактика
	
	2

	
	Влияние низких и высоких температур (ожоги и отморожение)
	
	4

	
	Что нужно знать о лекарствах
	1
	

	Всего
	
	34
	34


7.Ориентация на конечный результат
К концу учебного года дети должны узнать:
•   значение здорового образа жизни для качества жизни человека;
•   факторы риска и факторы, укрепляющие здоровье;
•   основные гигиенические требования к условиям учёбы, труда, быта, отдыха;
•   причины основных заболеваний и их профилактику;
•   основные правила рационального питания;
•   влияние физических нагрузок на организм человека;
•   способы сохранения и укрепления иммунной системы человека;
•   основы строения, функции, гигиену органов чувств и восприятия;
•   правила поведения в природе;
•   понятия «здоровье», «здоровый образ жизни», «иммунитет», «медицина», «гигиена», «фитотерапия»;
•   наиболее распространённые лекарственные растения и их свойства;
•   правила сбора, сушки и хранения растительного сырья;
•   ядовитые грибы и растения

Кроме того, дети научатся:
•   выбирать и отдавать предпочтение здоровой пище, одежде, обуви, аксессуарам;
•   соблюдать режим дня;

•   проводить самоанализ и самооценку своего физического и психического здоровья;

•   предотвращать и оказывать первую помощь при тепловом и солнечном ударах, ожогах и обморожениях, вывихах и переломах, пищевых отравлениях, отравлениях угарным газом;

•   придерживаться правил поведения в природе;

•   правильно заготавливать лекарственное сырьё;

•   применять на практике полученные знания и навыки;

•   пропагандировать здоровый образ жизни, экологические и природоохранные знания.

