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Уровень образования: основное общее образование (9 класс). 
	Срок реализации: 1 год (2026–2027 учебный год). 
	Количество часов: 17 часов (0,5 часа в неделю, 34 учебные недели). 	Направление внеурочной деятельности: спортивно-оздоровительное. 
	Форма проведения занятий: комбинированные занятия, практикумы, дискуссии, проектная деятельность.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

	Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Человек и его здоровье» для обучающихся 9 класса составлена на основе требований к результатам освоения основной образовательной программы основного общего образования, представленных в ФГОС ООО, а также федеральной рабочей программы воспитания.
Актуальность. Сохранение и укрепление здоровья подростков — одна из приоритетных задач системы образования. Курс формирует у обучающихся осознанное отношение к собственному здоровью, навыки здорового образа жизни и практические умения оказания первой помощи.
Цель курса: формирование у обучающихся ценностного отношения к здоровью как высшей ценности, знаний о факторах, влияющих на здоровье, и практических навыков его сохранения и укрепления.
Задачи курса:
	1. Углубить знания обучающихся о строении и функциях организма человека, факторах здоровья;
		2. Сформировать представления о здоровом образе жизни, рациональном питании, закаливании, двигательной активности;
		3. Развивать навыки оказания первой помощи при травмах и неотложных состояниях;
		4. Воспитывать негативное отношение к вредным привычкам и способность противостоять негативному социальному давлению;
		5. Развивать умения самостоятельной работы с информацией, проектной и исследовательской деятельности.
Планируемыми результатами освоения курса являются:
1. Личностные результаты
Обучающийся получит возможность для формирования:
	ответственного отношения к собственному здоровью и здоровью[image: ] 	окружающих;
	устойчивой мотивации к ведению здорового образа жизни;
	негативного отношения к вредным привычкам (курение, употребление алкоголя, наркотических веществ);
	коммуникативной компетентности в общении со сверстниками и взрослыми по вопросам здоровья;
	осознанного выбора поведения, снижающего риск заболеваний и травматизма.
2. Метапредметные результаты
Познавательные УУД:
	самостоятельно находить, анализировать и оценивать информацию о
здоровье и факторах, влияющих на него;
	устанавливать причинно-следственные связи между образом жизни и
состоянием здоровья;
	сравнивать, классифицировать факторы, влияющие на здоровье.
Регулятивные УУД:
	планировать индивидуальный режим дня и рацион питания;
	оценивать собственный образ жизни и вносить коррективы;
	осуществлять самооценку состояния здоровья по функциональным пробам.
Коммуникативные УУД:
	вести дискуссию по проблемам здоровья, аргументировать свою
	позицию;
	работать в группе при выполнении практических и проектных заданий;
		оказывать взаимопомощь при отработке навыков первой помощи.
3. Предметные результаты
Обучающийся научится:[image: ]
	раскрывать понятия «здоровье», «здоровый образ жизни», «рациональное питание», «закаливание»;
	характеризовать факторы, укрепляющие и разрушающие здоровье;
	аргументировать необходимость соблюдения мер профилактики заболеваний, травматизма, стрессов, вредных привычек;
	описывать и применять приёмы оказания первой помощи при ушибах, кровотечениях, ожогах, тепловом и солнечном ударе, обморожении;
	составлять индивидуальный режим дня и рацион питания;
	оценивать влияние окружающей среды на здоровье человека.

СОДЕРЖАНИЕ ОБУЧЕНИЯ

	Раздел 1. Введение. Здоровье человека и факторы, его определяющие (1ч)
	Понятие «здоровье». Физическое, психическое и социальное здоровье.
Факторы, влияющие на здоровье: образ жизни, генетика, окружающая среда,
медицинское обслуживание. Всемирная организация здравоохранения.
Самооценка состояния здоровья.
	Раздел 2. Организм человека и здоровье (3 ч)
	Общий обзор организма человека: системы органов и их функции. Опорно-двигательная система: осанка, профилактика нарушений. Иммунитет и защитные силы организма. Репродуктивное здоровье. Влияние стресса на организм. Управление стрессом, аутотренинг. Практическая работа: оценка
состояния здоровья по функциональным пробам, определение типа осанки.
	Раздел 3. Рациональное питание (2 ч)
	Понятие рационального питания. Белки, жиры, углеводы, витамины,
минеральные вещества. Суточная калорийность. Режим питания. Пищевые
добавки: польза и вред. Профилактика пищевых отравлений. Практическая
работа: составление индивидуального суточного рациона, определение
вредных пищевых добавок в продуктах.
	Раздел 4. Двигательная активность и закаливание (2 ч)
	Гиподинамия и её последствия. Виды физической нагрузки. Принципы
закаливания: постепенность, систематичность. Виды закаливающих процедур
(воздух, вода, солнце). Практическая работа: составление индивидуального
плана закаливания и двигательной активности.
	Раздел 5. Вредные привычки и их влияние на здоровье (2 ч)
	Курение: влияние на дыхательную, сердечно-сосудистую, пищеварительную системы. Алкоголь: мифы и реальность, социальные последствия. Наркотические вещества: физическая и психическая зависимость. Способы противостояния негативному социальному давлению. Дискуссия: «Мифы о вредных привычках».
	Раздел 6. Профилактика заболеваний (2 ч)
	Инфекционные заболевания: пути передачи, профилактика. Грипп и ОРЗ. Желудочно-кишечные инфекции. Сердечно-сосудистые заболевания. Профилактика ВИЧ-инфекции. Значение вакцинации. Личная гигиена как фактор профилактики.
	Раздел 7. Первая помощь при травмах и неотложных состояниях (2 ч)
	Виды травм: ушибы, растяжения, вывихи, переломы. Виды кровотечений и первая помощь. Ожоги и обморожения. Тепловой и солнечный удар. Общие правила оказания первой помощи. Практическая работа: отработка навыков наложения повязок, остановки кровотечения, оказания первой помощи при[image: ] ожогах и обмороках.
	Раздел 8. Окружающая среда и здоровье (2 ч)
	Экологические факторы и их влияние на здоровье. Микроклимат жилища: освещённость, влажность, запыленность. Влияние шума, компьютера, электромагнитных полей. Экология жилого помещения. 
	Раздел 9. Итоговое занятие (1 ч)
	Обобщение и систематизация знаний. Защита индивидуальных проектов «Мой план здорового образа жизни». Рефлексия.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
 
	№ п/п 

	Наименование разделов и тем программы 

	Количество часов
	Электронные (цифровые) образовательные ресурсы 


	
	
	Всего 

	Контрольные работы 

	Практические работы 

	

	1
	Введение. Здоровье
человека и
факторы, его
определяющи
е

	1 
	
	
	

	2
	[image: ]Организм человека и здоровье

	3 
	
	1 
	

	3
	Рационально
е питание

	2 
	
	0.5 
	

	4
	Двигательная
активность и закаливание
	2 
	
	0.5 
	

	5
	Вредные привычки и их влияние на здоровье
	2 
	
	 
	

	6
	Профилактика заболеваний
	2 
	
	
	

	7
	Первая
помощь при травмах и
неотложных
состояниях
	2 
	
	1
	

	8
	Окружающая среда и здоровье
	2
	
	
	

	9
	Итоговое занятие
	1
	
	
	

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ
	17 
	
	 3.0
	



ПЕРЕЧЕНЬ ПРАКТИЧЕСКИХ РАБОТ
Оценка состояния здоровья по функциональным пробам. Определение
типа осанки.
Составление индивидуального суточного рациона питания. Определение вредных пищевых добавок в продуктах.
Составление индивидуального плана закаливания и двигательной
активности.
	Отработка навыков оказания первой помощи (наложение повязок, остановка кровотечения, помощь при ожогах и обмороках). 
ФОРМЫ КОНТРОЛЯ[image: ]
Освоение курса внеурочной деятельности «Человек и его здоровье» осуществляется без выставления балльных отметок (по пятибалльной шкале) и строится на принципах безотметочного обучения. Текущий контроль и промежуточная аттестация направлены на фиксацию индивидуального прогресса обучающегося, его вовлеченности в деятельность и достижение личностных и метапредметных результатов. 
Текущий: наблюдение, устный опрос, оценка выполнения практических работ.
	Промежуточный: тестирование по разделам, защита мини-проектов.
	Итоговый: защита индивидуального проекта «Мой план здорового образа жизни».
	УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
	Учебники биологии для 8–9 классов (включая раздел «Человек»).
	Материалы портала «Единое содержание общего образования» (edsoo.ru).
	Наглядные пособия: таблицы, схемы, плакаты по анатомии и гигиене.
	Аптечка первой помощи для отработки практических навыков.
	Цифровые образовательные ресурсы и презентации.
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