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                                                          1. Пояснительная записка

Модернизация современного образования направлена на развитие личностного потенциала ребенка как полноценного участника образовательного процесса, важнейшими характеристиками которого являются здоровье, творческая свобода, инициативность, активность, способность к саморазвитию. Реализация внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению – это обучение школьников бережному отношению к своему здоровью, начиная с раннего детства. В современных условиях проблема сохранения здоровья детей чрезвычайно важна в связи с резким снижением процента здоровых детей. Весьма существенным фактором «школьного нездоровья» является неумение самих детей быть здоровыми, незнание ими элементарных законов здоровой жизни, основных навыков сохранении здоровья. Отсутствие личных приоритетов здоровья способствует значительному распространению в детской среде и различных форм разрушительного поведения. Как никогда актуальной остаётся проблема сохранения и укрепления здоровья с раннего возраста. Решающая роль в её решении отводится школе. Только здоровый ребёнок может успешно учиться, продуктивно проводить свой досуг, стать в полной мере творцом своей судьбы.
Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Путешествие по тропе здоровья»  нацелена на формирование у обучающихся ценности здоровья, чувства ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья, на расширение знаний и навыков обучающихся по гигиенической культуре, на формирование умений самостоятельно заниматься физическими упражнениями,  на использование их в целях досуга, отдыха.
В нашей школе за последние годы накоплен большой опыт реализации здоровьесберегающего сопровождения учебно-воспитательного процесса. Регулярно проводится мониторинг здоровья, организуются подвижные перемены, физминутки во время уроков, утренняя зарядка, проводятся спортивные соревнования и праздники.  Тем не менее,  можно констатировать, что наблюдается увеличение процента детей, имеющих  нарушения со стороны опорно-двигательного аппарата, ожирение разной степени, близорукость и др. отклонения в здоровье. Принимая в расчёт динамику состояния здоровья обучающихся в образовательном учреждении, принято решение по проектированию комплексной программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Путешествие по тропе здоровья» для обучающихся 5 классов, реализация которой будет учить детей быть здоровыми душой и телом, стремиться творить своё здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы, законами бытия.
 Цель и задачи программы  внеурочной деятельности 

«Путешествие по тропе здоровья»
Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепление здоровья учащихся основной школы, в основу программы положены культурологический и личностно- ориентированный подходы. 
Цель программы:

· формирование установки на ведение здорового образа жизни и обучение способам и приёмам сохранения и укрепления собственного здоровья; 
· приобщение к занятиям подвижными играми, использование их в свободное время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной активности.
        Задачи:
· формировать у детей необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни;
· формировать у детей мотивационную сферу гигиенического поведения,  физического воспитания;
· формировать представление о факторах, оказывающих влияние на состояние здоровья, о правильном (здоровом) питании и его режиме; о полезных продуктах; рациональной организации режима дня, учёбы и отдыха; двигательной активности; причинах возникновения зависимостей от табака, алкоголя и других психоактивных веществ, их пагубном влиянии на здоровье; основных компонентах культуры здоровья и здорового образа жизни; о влиянии эмоционального состояния на здоровье и общее благополучие;
· обеспечить физическое и психическое саморазвитие;

· научить использовать полученные знания в повседневной жизни;

· обеспечить двигательную активность учащихся основной школы во внеурочное время;

· познакомить детей с разнообразием подвижных игр и возможностью использовать их при организации досуга;

· развивать: сообразительность, речь, воображение, коммуникативные умения, внимание, ловкость, инициативу, быстроту реакции, умение работать в команде на личный и на общий результат.
                                        Планируемые результаты освоения обучающимися

программы внеурочной деятельности 

   В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья  у обучающихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные универсальные учебные действия.
Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение следующих результатов образования:

· личностные результаты — готовность и способность обучающихся к саморазвитию, сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно-смысловые установки выпускников начальной школы, отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные компетентности, личностные качества; сформированность основ российской, гражданской идентичности; 

· метапредметные результаты — освоенные обучающимися универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные);

· предметные результаты — освоенный обучающимися в ходе изучения учебных предметов опыт специфической для каждой предметной области деятельности по получению нового знания, его преобразованию и применению, а также система основополагающих элементов научного знания, лежащая в основе современной научной картины мира.
Личностные результаты. 
У обучающихся будут сформированы следующие умения:

· 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 других участников группы и педагога, как поступить.

· Вести безопасный, здоровый образ жизни.
Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Путешествие по тропе здоровья» - является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД):

1. Регулятивные УУД:

· Определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя.

· Проговаривать последовательность действий на уроке.

· Учить высказывать своё предположение (версию) на основе работы с иллюстрацией, учить работать по предложенному учителем плану.

· Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе изучения нового материала.

· Учиться совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку деятельности класса на уроке.

2.     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 уроке.

· Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всего класса.

· 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, рисунков, схематических рисунков).
      3.   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).
Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности:
· осознание  обучающимися необходимости заботы о своём 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 мероприятия;

· 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 всем его проявлениях.

 Содержание программы  внеурочной деятельности 

Первый год обучения (5 класс)
Раздел 1. Формирование представлений о физическом развитии и здоровом образе жизни

    Физическое развитие детей среднего школьного возраста. Определение понятия «здоровый образ жизни.

Тема 1. Гигиена повседневного быта (2 часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-1 час)

Теория: Зубы. Строение зубов. Как сохранить улыбку красивой.

Практика: Уход за зубами. Тест «Умеете ли Вы вести здоровый образ жизни?»

Тема 2. Физическое развитие (2 часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-1 час)

Теория: Факторы влияющие на рост и вес человека. Ожирение. Правила здорового питания.

Практика:  правильное сбалансированное питание. Составление меню на неделю.

 Тема 3. Формирование правильной осанки  (2 часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-1 час)

Теория: Влияние неправильной осанки и плоскостопия на здоровье человека

Практика: Выявление проблем с осанкой и формой стопы. Разработка индивидуальной программы здоровья по решению выявленных проблем.

Тема 4. Основы самоконтроля (2 часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-1 час)

Теория: Показатели самоконтроля: настроение, желание работать, самочувствие, болевые ощущения. Пульс.

Практика: Дневник самоконтроля. Правила его ведения.  
 Тема 5. Средства и методы сохранения здоровья (2 часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-1 час)

Теория: Точечный массаж. Значение точечного массажа. Виды точечного массажа.

Практика: Обучение точечному массажу. 
Тема 6. Профилактика близорукости (2 часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-1 час)

Теория:  Профилактика близорукости.

Практика: Точечный массаж для снятия зрительного напряжения. Самомассаж.
Раздел 2.  Воспитание двигательных способностей

Характеристика и развитие основных двигательных способностей человека
Тема 1. Что значит быть сильным и выносливым? (2 часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-1 час)

      Теория: Выносливость и сила – двигательные способности человека.
      Практика: Составление индивидуальной программы на развитие двигательных способностей.
Раздел 3.  Игры и упражнения. 
Тема 1. Прикладные умения и навыки 
       Практика:  Движения при преодолении препятствий. Отработка прикладных умений и навыков. Спортивно-военизированная игра. Самостоятельное катание с горы на лыжах. Лыжная прогулка по пересечённой местности. Лыжная эстафета. Нетрадиционные виды терапии: игротерапия, сказкотерапия, цветотерапия, аромотеропия, мульттерапия, музыкотерапия, как альтернатива докторов.

Тема 2. Основные виды движения (10 часов: теоретические занятия-3 часа, практические занятия-7 часов)

Теория: Основной вид движения – метание. Фазы метания.

Практика: Метание. Способы метания. Упражнения с большим мячом. 

Метание малого мяча. Ловля мяча. Игры «Штандр», «Выбивалы». Метание на дальность. Метание в цель. Игра «Меткий стрелок». Весёлые старты. Игры на свежем воздухе.

Раздел 4.   Воспитание навыков самостоятельных и групповых занятий

   Методика и проведение динамических пауз, физкультурных минуток, занимательных переменок.

 Тема 1. Методика проведения малых форм двигательной активности. (4часа: теоретические занятия-1 час, практические занятия-3 часа)

Теория: Динамическая пауза - малая форма двигательной активности. Место динамической паузы в режиме дня. Влияние динамической паузы на здоровье.

Практика: Упражнения и игры для динамической паузы. Круглый стол «Как сохранить и укрепить своё здоровье». Спортивный праздник «Ты, я, он, она – вместе дружная семья».

Содержание программы внеурочной деятельности.
Второй год обучения (6-7 классы)

Раздел 1  Введение  «Вот мы и в школе».(4 часа.)
Определение   понятия   «здоровье». Что такое здоровый образ жизни? Факторы, укрепляющие здоровье. Личная гигиена, значение утренней гимнастики для организма.

Тема 1.   «Здоровье и здоровый образ жизни» (1ч.).

Тема 2. Правила личной гигиены(1ч)

Тема 3. Физическая активность и здоровье(1ч)
Тема 4. Как познать себя 
Раздел 2.   Питание и здоровье (5  часов.)
Основы правильного питания, гигиенические навыки культуры поведения во время приема пищи, кулинарные традиции современности и прошлого. Знания об основных витаминах в продуктах питании; о необходимости разнообразно питаться; о полезных и не очень полезных для здоровья продуктах, о пользе прогулок после еды, о режиме питания, о режиме употребления жидкости, о целебных источниках и минеральной воде.

Тема 1. Питание необходимое условие для жизни человека

Тема 2. Здоровая пища для всей семьи

Тема 3. Как питались в стародавние времена  и питание нашего времени

Тема 4. Секреты здорового питания. Рацион питания

Тема 5. «Богатырская силушка» 

Раздел 3. Моё здоровье в моих руках(7ч.)
Влияние окружающей среды на здоровье человека, чередование труда и отдыха, профилактика нарушений зрения и опорно-двигательного аппарата, направлено на формирование потребности в здоровом образе жизни, формирование нравственных представлений и убеждений.

Тема 1. Домашняя аптечка 
Тема 2. «Мы за здоровый образ жизни»

Тема 3. Марафон «Сколько стоит твоё здоровье»

Тема 4. «Береги зрение смолоду».

Тема 5. Как избежать искривления позвоночника

Тема 6. Отдых для здоровья 
Тема 7. Умеем ли мы отвечать за своё здоровье.

Раздел 4. Я в школе и дома (6  часов)
Социально одобряемые нормы и правила поведения обучающихся в образовательном учреждении, гигиена одежды, правила хорошего тона, направлено на формирование здоровых установок и навыков ответственного поведения, снижающих вероятность приобщения к вредным привычкам.

Тема 1. «Мы здоровьем дорожим – соблюдая свой режим»

Тема 2. «Класс не улица ребята! И запомнить это надо!»

Тема 3. Командная игра
Тема 4. Что такое дружба? Как дружить в школе?

Тема 5. Мода и школьные будни

Тема 6. Делу время, потехе час. 

Раздел 5. Чтоб забыть про докторов (4  часа.)
Обучение здоровому образу жизни за счет формирования умений делать выбор "быть здоровым".

Тема 1. Чтоб болезней не бояться, надо спортом заниматься

Тема 2. День здоровья  «За здоровый образ жизни».

Тема 3. Командная игра

Тема 4. «Разговор о правильном питании» Вкусные и полезные вкусности 
Раздел 6. Я и моё ближайшее окружение (4  часа)
Развитие познавательных процессов, значимые взрослые, вредные привычки, настроение в школе и дома; моё настроение, ориентировано на формирование  позитивного отношения к самому себе, потребности в саморазвитии, стимулирование к самовоспитанию.

Тема 1. Размышление о жизненном опыте

Тема 2. Вредные привычки и их профилактика

Тема 3. Школа и моё настроение

Тема 4. В мире интересного. 
Раздел 7. «Вот и стали мы на год взрослей» (4 часа.)
Первая доврачебная помощь в летний период, опасности летнего периода.

Тема 1. Я и опасность.

Тема 2. Игра «Мой горизонт»

Тема 3. Гордо реет флаг здоровья

Тема 4. «Умеете ли вы вести здоровый образ жизни». 
  Календарно-тематическое планирование курса внеурочной деятельности
«Путешествие по тропе здоровья»
Первый год.
	№ п/п
	№
 занятия в теме
	Наименование разделов и тем
	Всего 

час.
	В том числе виды занятий
	Виды деятельности

учащихся
	Дата 

	
	
	
	
	Теор.
	Практ.


	
	

	
	I
	Раздел «Формирование представлений о физическом развитии здорового образа жизни».
	12
	6
	6
	
	

	
	1.
	Тема «Гигиена повседневного быта»
	2
	1
	1
	
	

	1
	1.1.
	Красивая улыбка человека
	1
	1
	
	Беседа, рисунки, составление правил. Подвижные игры 
	

	2
	1.2. 
	Практическая работа «Уход за зубами»
	1
	
	1
	Практикум на муляже. Гимнастика для мышц лица. Подвижные игры в ограниченном пространстве.
	

	
	2.
	Тема «Физическое развитие среднего школьника»
	2
	1
	1
	
	

	3
	2.1.
	Факторы влияющие на рост и вес человека
	1
	1
	
	Беседа, решение ситуационных задач
	

	4
	2.2.
	Практическая работа «Здоровое питание»
	1
	
	1
	Тестирование, изготовление листовок, составление меню
	

	
	3.
	Тема «Формирование правильной осанки»
	2
	1
	1
	
	

	5
	3.1.
	Влияние неправильной осанки и плоскостопия на здоровье человека
	1
	1
	
	Просмотр презентаций, фильма. Разучивание комплекса упражнений для профилактики осанки.
	

	6
	3.2.
	Практическая работа «Составление индивидуальной программы здоровья»
	1
	
	1
	Составление программы. Подвижные игры
	

	
	4.
	Тема «Основы самоконтроля»
	2
	1
	1
	
	

	7
	4.1.
	Показатели самоконтроля
	1
	1
	
	Беседа. Соревнования «Кто больше?» (скакалка и др.)
	

	8
	4.2.
	Практическая работа «Дневник самоконтроля»
	1
	
	1
	Составление дневника. Игры на свежем воздухе.
	

	
	5.
	Тема «Средства и методы сохранения здоровья»
	2
	1
	1
	
	

	9
	5.1.
	Точечный массаж
	1
	1
	
	Презентация. Показ учителя. 
	

	10
	5.2.
	Обучение основам точечного массажа
	1
	
	1
	Практикум. Массаж для рук, стоп, шеи.  
	

	
	6.
	Тема «Профилактика близорукости»
	2
	1
	1
	
	

	11
	6.1.
	Близорукость и здоровье человека
	1
	1
	
	Просмотр фильма. 
	

	12
	6.2.
	Практическая работа «Точечный массаж для снятия зрительного напряжения»
	1
	
	1
	Практикум.

Анкета «Умеете ли вы вести ЗОЖ?»
	

	
	II
	Раздел «Воспитание двигательных способностей»
	2
	1
	1
	
	

	
	1.
	Тема «Что значит быть сильным и ловким?»
	2
	1
	1
	
	

	13
	1.1.
	Выносливость и сила
	1
	1
	
	Беседа, упражнения на развитие выносливости и силы. Подтягивание, упражнения на пресс, отжимание.
	

	14
	1.2.
	Практическая работа «Индивидуальная программа развития двигательных способностей»
	1
	
	1
	Практикум. Разучивание комплекса утренней зарядки
	

	
	III
	Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков»
	16
	2
	14
	
	

	
	1.
	Тема «Прикладные умения и навыки»
	6
	
	6
	
	

	15
	1.1.
	Движения при преодолении препятствий
	1
	
	1
	Практикум.
	

	16
	1.2.
	Спортивно-военизированная игра
	1
	
	1
	Игра 
	

	17
	1.3.
	Катание с горы на лыжах
	1
	
	1
	Отработка навыков. Соревнования.
	

	18
	1.4.
	Лыжная эстафета
	1
	
	1
	Отработка навыков передачи эстафеты. Тренинг на командное сплочение.
	

	19
	1.5.
	Прогулка на лыжах
	1
	
	1
	«У природы нет плохой погоды» - экскурсия 
	

	20
	1.6.
	Чтоб забыть про докторов
	1
	
	1
	Игра «Остров здоровья»
	

	
	2.
	Тема «Основные виды движения»
	10
	2
	8
	
	

	21
	2.1.
	Метание.
	1
	1
	
	Теоретические основы движений в физкультуре и спорте. Отработка в статике.
	

	22
	2.2.
	Способы метания
	1
	
	1
	практикум
	

	23
	2.3.
	Упражнения с большим мячом. 
	1
	
	1
	игры
	

	24
	2.4.
	Метание малого мяча
	1
	
	1
	практикум
	

	25
	2.5.
	Ловля мяча. Игры «Штандр», «Выбивалы»
	1
	
	1
	Разучивание игр
	

	26
	2.6.
	Метание на дальность
	1
	
	1
	Соревнования «Кто дальше?»
	

	27
	2.7.
	Метание в цель. Игра «Меткий стрелок»
	1
	
	
	Игра 
	

	28
	2.8.
	Весёлые старты
	1
	
	1
	Спортивный праздник 
	

	29
	2.9.
	Фазы метания
	1
	1
	
	Закрепление материала. Беседа «Как защититься от простуды»
	

	30
	2.10.
	Игры на свежем воздухе
	1
	
	1
	День здоровья на свежем воздухе
	

	
	IV
	Раздел «Воспитание навыков самостоятельных и групповых занятий»
	4
	1
	3
	
	

	
	1.
	Тема «Методика проведения малых форм двигательной активности»
	4
	1,5
	2,5
	
	

	31
	1.1.
	Динамическая пауза - малая форма двигательной активности
	1
	1
	
	Разучивание комплексов динамической паузы. 
	

	32
	1.2.
	Упражнения и игры для динамической паузы
	1
	
	1
	Проведение динамической паузы в младших классах.
	

	33
	1.3.
	Круглый стол «Как сохранить и укрепить своё здоровье»
	1
	0,5
	0,5
	Выступления, презентации, решение ситуационных задач
	

	34
	1.4.
	Спортивный праздник «Ты, я, он, она – вместе дружная семья»
	1
	
	1
	Праздник: соревнования, подготовка приветствия, выпуск листовок
	

	
	
	Итого: 
	34
	9,5
	24,5
	
	


Календарно-тематическое планирование курса внеурочной деятельности
«Путешествие по тропе здоровья».
Второй год. 
	№ п/п
	№ занятия в теме
	Наименование разделов и дисциплин
	Всего

час.
	В том числе виды занятий
	Виды деятельности учащихся
	Дата проведения

	
	
	
	
	Теор.
	Практ. 
	
	

	
	I
	Введение  «Вот мы и в школе».
	4
	2,5
	1,5
	
	

	1
	1.1
	«Здоровье и здоровый образ жизни»
	1
	1
	
	Беседа. Викторина 
	

	2
	1.2
	Правила личной гигиены
	1
	1
	
	Составление свода правил
	

	3
	1.3
	Физическая активность и здоровье
	1
	
	1
	Игровая д-ть. разучивание комплекса школьной зарядки
	

	4
	1.4
	Как познать себя
	1
	0,5
	0,5
	Игровая. Беседа «За круглым столом»
	

	
	II
	Питание и здоровье
	5
	4
	1
	
	

	5
	2.1
	Питание - необходимое условие для жизни человека
	1
	1
	
	Просмотр презентации. Беседа. 
	

	6
	2.2
	Здоровая пища для всей семьи
	1
	1
	
	Составление меню на неделю
	

	7
	2.3
	Как питались в стародавние времена  и питание нашего времени
	1
	1
	
	Беседа, викторина, обмен семейными «коронными» рецептами
	

	8
	2.4
	Секреты здорового питания. Рацион питания
	1
	1
	
	составление рациона питания.
	

	9
	2.5
	«Богатырская силушка»
	1
	
	1
	Веселые старты
	

	
	III
	Моё здоровье в моих руках
	7
	5
	2
	
	

	10
	3.1
	Домашняя аптечка
	1
	1
	
	Беседа, игры
	

	11
	3.2
	«Мы за здоровый образ жизни»
	1
	1
	
	Просмотр фильмов по профилактике вредных привычек. составление листовок
	

	12
	3.3
	Марафон «Сколько стоит твоё здоровье»
	1
	
	1
	Командные соревнования
	

	13
	3.4
	«Береги зрение с молоду».
	1
	0,5
	0,5
	Акция по пропаганде ЗОЖ. Игры.
	

	14
	3.5
	Как избежать искривления позвоночника
	1
	0,5
	0,5
	Беседа, разучивание упражнений
	

	15
	3.6
	Отдых для здоровья
	1
	1
	
	Презентации о семейном отдыхе
	

	16
	3.7
	Умеем ли мы отвечать за своё здоровье
	1
	1
	
	Викторина 
	

	
	IV
	Я в школе и дома
	6
	2,5
	3,5
	
	

	17
	4.1
	«Мы здоровьем дорожим – соблюдая свой режим»
	1
	1
	
	Составление режима дня школьника 2 смены
	

	18
	4.2
	«Класс не улица, ребята, И запомнить это надо!»
	1
	
	1
	Игровая д-ть
	

	19
	4.3
	Командная игра
	1
	
	1
	Игровая д-ть
	

	20
	4.4
	Что такое дружба? Как дружить в школе?
	1
	0,5
	0,5
	Беседа, письмо другу, игровая деятельность 
	

	21
	4.5
	Мода и школьные будни
	1
	1
	
	Беседа «Следуя за модой, себя не изуродуй»
	

	22
	4.6
	Делу время, потехе час.
	1
	
	1
	Игра 
	

	
	V
	Чтоб забыть про докторов 
	4
	2
	2
	
	

	23
	5.1
	Чтоб болезней не бояться, надо спортом заниматься
	1
	0,5
	0,5
	Беседа о закаливании, пользе физических упр. и двигательной активности, разучивание игр
	

	24
	5.2
	День здоровья «За здоровый образ жизни»
	1
	0,5
	0,5
	Разучивание подвижных игр с младшими школьниками
	

	25
	5.3
	Командная игра
	1
	
	1
	Игровая д-ть
	

	26
	5.4
	«Разговор о правильном питании» Вкусные и полезные вкусности
	1
	1
	
	Викторина 
	

	
	VI
	Я и моё ближайшее окружение
	4
	3
	1
	
	

	
	6.1
	Размышление о жизненном опыте
	1
	1
	
	Беседа. 
	

	28
	6.2
	Вредные привычки и их профилактика
	1
	1
	
	Просмотр фильмов, беседа
	

	29
	6.3
	Школа и моё настроение
	1
	
	1
	игра
	

	30
	6.4
	В мире интересного.
	1
	1
	
	Научно –практическая конференция
	

	
	VII
	«Вот и стали мы на год  взрослей»
	4
	1,5
	2,5
	
	

	31
	7.1
	Я и опасность.
	1
	1
	
	Презентации и проекты 
	

	32
	7.2
	Игра «Мой горизонт»
	1
	
	1
	Игровая деятельность 
	

	33
	7.3
	Гордо реет флаг здоровья
	1
	
	1
	Соревнования 
	

	34
	7.4
	«Умеете ли вы вести здоровый образ жизни»


	1
	0,5
	0,5
	Диагностика. Книга здоровья. Игровая деятельность 
	

	
	
	Итого: 
	34
	20
	14
	
	


Приложение.
Тестовый материал
5 класс  Анкета «Умеете ли Вы вести здоровый образ жизни?»
1. Если утром надо вставать пораньше, Вы:

а)заводите будильник;

б)доверяете внутреннему голосу;

в)полагаетесь на случай.

2.Проснувшись утром, Вы:

 а)сразу встаёте;

 б)встаёте не спеша, затем - гимнастика;

 в)ещё немного нежитесь под одеялом.

 3.Ваш завтрак:

 а)кофе или чай с бутербродом;

 б)мясное блюдо и чай;

 в)завтракаете не дома, а на работе.

4.Какой вариант рабочего распорядка Вы бы предпочли?

а)Приход в школу в одно и тоже время.

б)В диапазоне плюс-минус 30 минут.

в)Гибкий график.

5.Вы бы предпочли за обед:

а)успеть поесть в столовой;

б)поесть не торопясь;

в)поесть не торопясь и немного отдохнуть.

6.Курение:
а)некурящий;

б)менее 5 сигарет в день или периодически курите;

в)курите регулярно;

г)курите очень много;

д)10 сигарет в день (за каждые 10 сигарет в день сверх этого добавляйте по 5 очков).

7.Как Вы разрешаете конфликтные ситуации?

а)Долгими дискуссиями.

б)Уходите от споров.

в)Ясно излагаете свою позицию и уходите от спора.

8.Надолго ли Вы задерживаетесь после учёбы?

а)Не больше чем на 20 минут.

б)До часа.
в)Больше часа.
9.Чему Вы обычно посвящаете свободное время?

а)Общественной работе.

б)Хобби.
в)Домашним делам.

10.Что означают для Вас встречи с друзьями?

а)Возможность отвлечься от забот.

б)Потеря времени.

в)Неизбежное зло.

11.Как Вы ложитесь спать?
а) Всегда в одно время.

б)По настроению.
в)По окончании всех дел.

12. Употребляете в пищу:
а)много масла, яиц, сливок;

б)мало фруктов и овощей;

в)много сахара, пирожных, варенья
13.Какое место занимает спорт в Вашей жизни?

а)Роль болельщика.
бДелаете зарядку.

в)Достаточно рабочей и физической нагрузки.

14.За последние 14 дней Вы хотя бы раз:

а)танцевали;
б)занимались спортом;

в)прошли пешком порядка 4 км.

15.Как Вы проводите летние каникулы?

а)Пассивно отдыхаете.

б)Физически трудитесь.

в)Гуляете и занимаетесь спортом.

16.Ваше честолюбие проявляется в том, что Вы:

а)любой ценой стремитесь достичь своего;

б)надеетесь, что Ваше усердие принесёт свои плоды;
в)намекаете окружающим на Вашу истинную цену.

Ключ

	№ вопроса
	Вариант ответа

	
	а

А
	6
	в

	1
	30
	20
	0

	2
	10
	30
	0

	3
	20
	30
	0

	4
	0
	10
	20

	5
	0
	10
	20

	6
	30
	10
	0

	7
	0
	10
	30

	8
	30
	20
	0

	9
	10
	10
	30

	10
	30
	0
	0

	11
	30
	30
	0


	12
	20
	30
	0

	13
	0
	30
	0

	14
	30
	30
	30

	15
	0
	20
	30

	16
	0
	30
	20


Используя таблицу, подсчитайте сумму баллов.

Если Вы набрали:

менее 160-280 баллов – необходимо пересмотреть свои взгляды на здоровье;
290 – 390 баллов - близки по здоровью к идеалу, но есть ещё резервы;

более 400 баллов - Вы очень хорошо организованы по режиму труда  и отдыха.
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