
 

 



Рабочая программа курса «Культура здоровья» для учащихся 5 класса на 

2018 -2019 учебный год составлена на основе следующих нормативных 

документов:  

1. Федеральный государственный образовательный стандарт основного 

общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и 

науки РФ от 17 декабря 2010 г. №1897;  

2. Приказ Министерства образования и науки РФ от 31.12.2015 г. №1577 «О 

внесении изменений в федеральный государственный стандарт основного 

общего образования. утвержденный приказом Министерства образования и 

науки РФ от 17 декабря 2010 г. №1897»;  

3. Образовательная программа «Культура здоровья» для учащихся 1-11 

классов /О.Ф.Жуков, М.И.Лукьянова. - Ульяновск, УлГУ. 2011 – 17 с./ На 

изучение курса «Культура здоровья» в 2018-2019 году в 5 классе отводится 

35 часа в год, 1 час в неделю.  

Прогнозируемый результат  

Здоровый физически, психически, нравственно, адекватно оценивающий 

свое место и предназначение в жизни человек. Личностными результатами 

програм 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Личностными результатами программы является формирование следующих 

умений  

 Определять и высказывать под руководством учителя самые простые и 

общие для всех людей правила поведения при сотрудничестве (этические 

нормы);   

 В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь 

на общие для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке 

другие участников группы и педагога, как поступить. 

Метапредметными результатами является формирование следующих 

универсальных учебных действий (УУД) 

Регулятивные УУД 

 Определять и формулировать цель деятельности на занятии с помощью 

учителя. 

 Проговаривать последовательность действий на занятии. 

 Учить высказывать свое предположение (версию) на основе работы с 

иллюстрацией, учить работать по предложенному учителем плану. 

 Средством формирования этих действий служит технология 

проблемного диалога на этапеизучения нового материала.   

 Учиться совместно с учителем и другими учениками давать 

эмоциональную оценку деятельности.  

Средством формирования этих действий служит технология 

оценивания образовательных достижений (учебных успехов). 

Познавательные УУД 

 Делать предварительный отбор источников информации: 

ориентироваться в учебнике (на развороте, в оглавлении, в словаре). 

 Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя 

учебник, свой жизненный опыт и информацию, полученную на 

занятии. 

 Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате 

совместной работы всех учащихся. 

 Преобразовывать информацию из одной формы в другую: составлять 

рассказы на основе простейших моделей (предметных рисунков, 

схематических рисунков, схем); находить и формулировать решение 

задачи с помощью простейших моделей (предметных и схематических 

рисунков). 



Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания 

из различных источников, ориентированные на линии развития средствами 

предмета. 

Коммуникативные УУД 

 Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль в 

устной и письменной речи (на уровне одного предложения или 

небольшого текста). 

 Слушать и понимать речь других. 

 Средством формирования этих действий служит технология 

проблемного диалога (побуждающий и подводящий диалог). 

 Совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и 

следовать им. 

 Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, 

критика). 

Средством формирования этих действий служит организация работы в парах 

и малых группах. 

Оздоровительные результаты программы  

 осознание обучающимися необходимости заботы о своем здоровье и 

выработки форм поведения, которые помогут избежать опасности для 

жизни и здоровья, а значит, произойдет уменьшение пропусков по 

причине болезни и произойдет увеличение численности обучающихся, 

посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные 

мероприятии; 

 социальная адаптация детей, расширение сферы общения, 

приобретение опыта взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной 

деятельности будет сознательное отношение обучающихся к 

собственному здоровью во всех его проявлениях. 

Содержание 

Здоровье, здоровый образ жизни 

Что такое здоровье, факторы, негативно влияющие на здоровье человека. 

Способы сохранения и укрепления собственного здоровья. Значение 

хорошего здоровья для общества и личного благополучия, ответственность за 

собственное здоровье. 



 Об основных пищевых веществах, значение для здоровья полноценного 

питания. Как происходит пищеварение. Энергетическая ценность питания, 

физиологические нормы в основных продуктах питания. Подбор продуктов 

питания. Традиции приема пищи в разных странах. 

 Что такое сбалансированное питание. Питание в особых условиях. Правила 

поведения в местах общественного питания.  

Двигательный режим как фактор здорового образа жизни. Значение 

движений для организма. Знать индивидуальную норму физических 

нагрузок. Самоконтроль во время занятий физическими упражнениями. 

Утомление и переутомление.  

Основные гигиенические правила. Профилактика инфекционных 

заболеваний. Индивидуальная ответственность за распространение 

инфекционных заболеваний. Знать для чего делаются прививки.  

Соблюдать правила режима питания. Иметь навык обработки продуктов 

перед употреблением, хранения продуктов питания. Составлять 

индивидуальное меню, с учетом энергетической ценности продуктов. 

Организовывать питание в течение дня. Пользоваться столовыми приборами. 

Приготовить элементарные блюда. Оценивать правильность и сроки 

хранения продуктов питания.  

Быть опрятно одетым. Регулярно выполнять гигиенические процедуры. 

Поддерживать в чистоте предметы своего ежедневного обихода. Подобрать 

гигиенические средства ухода за телом полостью рта. Иметь стереотип мытья 

рук перед приемом пищи. Использовать пассивную защиту при общении с 

больным человеком.  

Иметь навык регулярного прохождения медицинских осмотров. Распознавать 

ситуации, рискованные для заражения инфекционными заболеваниями.  

Подбирать режим дня и следовать ему. Использовать разнообразные виды 

двигательной деятельности. Распознавать признаки утомления. 

Переключаться на разные виды деятельности во избежания утомления. 

Противостоять физическим и эмоциональным перегрузкам. 

Обучение самопознанию 

Информацию об органах и частях тела, их функциональное предназначение. 

Отличия состояния здоровья от состояния болезни. Индивидуальные 

особенности строения тела. Функции основных систем организма. 



Физиологические процессы, происходящие в организме в разные периоды 

взросления.Эмоции, типы эмоций, выражение чувств. Сильные стороны 

самого себя. Ответственность за выражение эмоций. Унаследованные и 

приобретенные черты личности. Интересы и способности личности. 

Самоуважение и самооценка. Биологические основы поведения. Кризисы в 

периоды взросления. Стресс и его профилактика 

Осуществлять простейшие физиологические измерения. Соблюдать 

адекватный для своего организма физиологический режим труда и отдыха.  

Рассказывать о своих телесных ощущениях. Распознавать основные эмоции у 

себя и других, объяснять их. Выражать готовность, обратиться за помощью в 

ситуациях страха и отчаяния. Имитировать различные эмоциональные 

проявления. Контролировать собственное эмоциональное поведение. 

Принимать различия между людьми, уважать особенности их поведения. 

Избегать рискованных для здоровья форм поведения. 

Межличностное общение 

Общие правила коммуникации, применять их в соответствующих условиях. 

Ролевые позиции в группе, базовые компоненты общения. Конфликтные 

ситуации и способы выхода из них. Правила поведения на улице, общение с 

незнакомыми людьми. Семейное общение. Права ребенка в семье. 

Конфликты в семье. Отношения между людьми разного пола. Способы 

реагирования на критику. Поведенческие риски, опасные для здоровья. 

Навыки противостояния негативным влияниям группы. Правовые аспекты 

взаимоотношений между людьми.  

Применять навыки межличностной коммуникации. Соблюдать правила 

поведения в общественных местах. Уметь корректно отказываться от 

нежелательного общения. Соблюдать социальные нормы поведения в группе. 

Различать признаки недружелюбной группы и уметь из нее выйти. Слушать 

критику, конструктивно критиковать. Отстаивать аргументировано 

отстаивать свою правоту в различных конфликтных ситуациях. 

Противостоять групповому давлению. 

Обучение безопасности и профилактика несчастных случаев 

Основные ситуации, в которые обычно попадают дети на дорогах. Ситуации 

бытового и уличного травматизма, основные факторы приводящие к 

травматизму в быту и на улице. Правила поведения в различных 

экстремальных ситуациях. Оказание первой доврачебной помощи при 



травмах. Правила поведения в природной среде. Ответственность за 

нарушения правил дорожного движения. Административная и юридическая 

ответственность при создании травмоопасной ситуации. Правила поведения 

при возникновении конфликтных ситуаций в школе.  

Прогнозировать развитие ситуации на дороге. Распознавать опасные зоны в 

помещении, на улице. Безопасно обращаться с электро, газовыми и другими 

бытовыми приборами. Оказать первую помощь при травмах. Критическое 

отношение к поведенческим рискам. Ориентироваться в экстремальных 

ситуациях. Уметь объяснять младшим детям принципы безопасного 

поведения. 

Профилактика ПАВ - зависимостей  

Иметь общее представление о психоактивных веществах. Почему люди 

употребляют ПАВ. Канцерогенные вещества, находящиеся в сигарете. Вред 

табачного дыма. Почему люди начинают и продолжают курить. Что такое 

алкоголь и чем опасно его употребления. Как алкоголь влияет на организм 

человека. Последствия употребления наркотиков. История распространения 

ПАВ. Ответственность за употребление, хранение и распространения ПАВ. 

Влияние употребления ПАВ на потомство. Как отказаться от употребления 

ПАВ.Избегать ситуации пассивного курения. Вести себя, когда рядом 

находится человек в состоянии алкогольного или наркотического опьянения. 

Сопротивляться групповому давлению с целью употребления ПАВ. 

Объяснять младшим детям пагубность употребления ПАВ. 

Обучение навыкам семейной жизни 

О поло – ролевых различиях между мужчинами и женщинами, о постоянстве 

пола. О равноправии между мужчинами и женщинами. Изменения, 

происходящие в организме в процессе развития человека. Базовая 

информация о репродукции человека. Риски, связанные с сексуальным 

здоровьем человека. Семья, ее структура, обязанности членов семьи. 

Ответственность родителей за воспитание детей. Планирование семьи. 

Проявление сексуальности, сексуальное здоровье. Распознавание изменения, 

происходящие в организме в процессе взросления. Строить отношения с 

лицами противоположного пола. Объяснить роль семьи в жизни человека. 

Вести себя в различных семейных ситуациях. Избегать рисков, связанных с 

сексуальным здоровьем. 

 



Календарно-тематическое планирование 5 класс 

 

№ п.п. Тема  Количество 

часов  

1.  Факторы, нарушающие и укрепляющие здоровье. 1 

2.  Диагностика своего здоровья. 1 

3.  Как справиться с плохим настроением? Человек и его 
воля. 

1 

4.  Членство в семье. Здоровье семьи и здоровье 
одинокого человека.  

1 

5.  Духовно-нравственное здоровье человека. Что делает 
меня счастливым? 

1 

6.  Стресс и здоровье. 1 

7.  Характер человека. Типы темпераментов. 1 

8.  Маленькие секреты большой памяти. 1 

9.  Если ты-мальчик, если ты-девочка. 1 

10.  Основные компоненты режима дня.роль активного 
отдыха. Правила безопасности. 

1 

11.  Практическая работа: составление индивидуального 
режима дня в соответствии с возростными 
особенностями. 

1 

12.  Опорно-двигательная система. Возростные 
особенности пропорции тела. Предупреждение травм. 

1 

13.  Практическая работа: разучивание комплекса 
упражнений утренней гимнастики. 

1 

14.  Правила семейного общения. 1 

15.  Сильные и слабые стороны у меня и других 1 

16.  Здоровое питание школьников. 1 

17.  Виды и формы общения. 1 

18.  Роливые позиции в группе. 1 

19.  Базовые компоненты общения. 1 

20.  Способы реагирования на критику. 1 

21.  Безопасное поведение на дорогах. 1 

22.  Безопасное поведение в транспорте 1 

23.  Ответственность за нарушение ПДД. 1 

24.  Ситуации бытового травматизма. 1 

25.  Правила поведения в различных экстремальных 
ситуациях. 

1 

26.  Правила поведения при возникновении конфликтных 
ситуаций в школе. 

1 

27.  Что такое ПАВ? 1 



28.  Почему и как люди начинают курить. 1 

29.  Почему люди продолжают курить.  

30.  Как влияет алкоголь на организм человека. 1 

31.  Последствия употребления наркотиков. 1 

32.  Ответственность за употребление, хранение и 
распространение ПАВ. 

1 

33.  Семья, её структура. Обязанности членов семьи. 1 

34.  Как вести себя в различных семейных ситуациях. 1 

35.  Составляющие репродуктивной системы 1 

 


