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Пояснительная   записка 
 
Программа «Здоровый выбор» предназначена для детей и подростков 12-14 лет, имеет 
социально-гуманитарную направленность. 
Программа направлена на формирование здорового жизненного стиля и реализацию 
индивидуальных способностей каждого ученика, помогает создать поведенческую модель, 
направленную на развитие коммуникабельности, умение делать самостоятельный выбор, 
принимать решения и ориентироваться в информационном пространстве. 
          Адресат программы. 
          Дети 12-14 лет. 
          Актуальность реализации. 
          Актуальность программы базируется, в первую очередь, на государственной 
образовательной политике. А также важности приобщения детей к здоровому образу 
жизни, формировать правильные установки и способствовать воспитанию полезных 
привычек. Отсутствие личных приоритетов здоровья способствует значительному 
распространению в детской среде и различных форм разрушительного поведения, в том 
числе курения, алкоголизма и наркомании.  
          Особенности реализации: данная программа предусмотрена для каникулярного 
периода. 
          Уровень освоения: общекультурный. 
          Объем и срок освоения программы: дополнительная общеразвивающая программа 
рассчитана на 12 часов, 6 дней. 
          Цель: создать условия для формирования у детей культуры здорового и безопасного 
образа жизни, укрепление физического и психологического здоровья учащихся. 

Задачи:  
Обучающие: 

1. сформировать понимание сущности здорового образа жизни; 
2. познакомить обучающихся с психологическими и социальными факторами, 

влияющими на здоровье. 
Развивающие: 

1. развивать устойчивый интерес и положительную мотивацию к ведению здорового 
образа жизни; 

2. формировать коммуникативные навыки и умение взаимодействовать в группе. 
Воспитательные: 

1. воспитывать ответственное отношение к собственному здоровью и здоровью 
окружающих; 

2. формировать ценностное отношение к здоровому образу жизни как к личностной и 
социальной норме. 

Планируемые результаты. 
Предметные: 

1. учащиеся знают основные понятия: здоровье, здоровый образ жизни, рациональное 
питание; 

2. умеют объяснять влияние факторов риска и окружающей среды на здоровье; 
3. применяют правила личной безопасности и профилактики вредных привычек. 

Метапредметные: 
1. умеют рационально организовывать свой режим труда и отдыха; 
2. применяют знания о позитивных и негативных факторах здоровья в повседневной 

жизни; 
3. развивают навыки позитивного коммуникативного общения. 

Личностные: 
1. осознают ценность здоровья как важнейшей жизненной категории; 
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2. проявляют ответственное отношение к собственному здоровью и здоровью других 
людей; 

3. демонстрируют готовность к самосовершенствованию и саморазвитию. 
         Организационно-педагогические условия реализации программы: 
         Язык реализации: образовательная деятельность осуществляется на 
государственном языке Российской Федерации - русском. 
         Форма обучения: очная. 

Условия набора в коллектив: Возраст детей: программа рассчитана на работу с 
детьми 12-14 лет. В группу принимаются все желающие без специальной подготовки. 

Наполняемость групп: - 15 человек. 
          Условия формирования групп: разновозрастные в пределах возрастной группы. 
          Количество обучающихся в группе: списочный состав групп формируется с учетом 
особенностей реализации краткосрочной программы, не более 15 человек. 
         Формы организации занятий: занятия в объединениях проводятся группам. 
         Формы проведения занятий: занятия построены традиционно, также присутствуют 
следующие формы: игра, заочное путешествие, защита проекта, памятки. 
         Формы организации деятельности учащихся на занятии: фронтальная, групповая, 
коллективная. 

Возраст детей: программа рассчитана на работу с детьми 12-14 лет. В группу 
принимаются все желающие без специальной подготовки. 

Наполняемость групп: - 15 человек. 
        Формы и режим занят: 2 раза по 2 часа в неделю. 
        Материально-техническое обеспечение программы: 

кабинет биологии, мультимедийный проектор, электронная доска. 
Кадровое обеспечение программы: 

          ГБОУ школа 496 предъявляет следующие требования к педагогу объединения 
«Здоровый выбор»: высшее педагогическое образование, активность, умение организовать 
игровую и проектную деятельность учащихся.   
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
 

№ 
п\п Наименование темы 

Количество часов  

всего теория практика Формы 
контроля/аттестации 

1 Вводное занятие. Роль 
здоровья в жизни человека. 1 1 0 Педагогическое наблюдение. 

2 Самопознание через 
ощущение 3 1 2 Беседа, педагогическое 

наблюдение, тестирование 

3 Я и мое здоровье 2 1 1 Педагогическое наблюдение, 
защита творческих работ 

4 Слагаемые ЗОЖ. Вредные 
привычки 2 0 2 

Творческая работа, 
индивидуальное 
выступление 

5 Правила здоровья. Азбука 
полезных дел 3 1 2 Диагностическая игра, 

защита творческих работ 

6 Итоговое занятие 1 0 1 Тестирование, защита 
творческих работ 

Итого: 12 4 8  
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Рабочая программа к дополнительной 
Общеразвивающей программе 

 «Выбор здоровья» 
Задачи:  

Обучающие: 
1. сформировать понимание сущности здорового образа жизни; 
2. познакомить обучающихся с психологическими и социальными факторами, 

влияющими на здоровье. 
Развивающие: 

1. развивать устойчивый интерес и положительную мотивацию к ведению здорового 
образа жизни; 

2. формировать коммуникативные навыки и умение взаимодействовать в группе. 
Воспитательные: 

1. воспитывать ответственное отношение к собственному здоровью и здоровью 
окружающих; 

2. формировать ценностное отношение к здоровому образу жизни как к личностной и 
социальной норме. 

Планируемые результаты. 
Предметные: 

1. учащиеся знают основные понятия: здоровье, здоровый образ жизни, рациональное 
питание; 

2. умеют объяснять влияние факторов риска и окружающей среды на здоровье; 
3. применяют правила личной безопасности и профилактики вредных привычек. 

Метапредметные: 
1. умеют рационально организовывать свой режим труда и отдыха; 
2. применяют знания о позитивных и негативных факторах здоровья в повседневной 

жизни; 
3. развивают навыки позитивного коммуникативного общения. 

Личностные: 
1. осознают ценность здоровья как важнейшей жизненной категории; 
2. проявляют ответственное отношение к собственному здоровью и здоровью других 

людей; 
3. демонстрируют готовность к самосовершенствованию и саморазвитию. 
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Содержание дополнительной 
общеразвивающей программы 

 «Выбор здоровья» 
 
 

Тема 1. Вводное занятие. Роль здоровья в жизни человека. 
Теория: беседа о здоровье «Роль здоровья в жизни человека». Решение организационных 
вопросов. Инструктаж по технике безопасности. 
Форма контроля: педагогическое наблюдение (фиксируется в дневнике педагогических 
наблюдений: отмечается активность учащегося, участие в беседе, знание правил 
безопасности). 
         Тема 2. Самопознание   через ощущение. 
Теория: 

• Я как индивидуальность. Внешние сходства и различия людей. Способы 
самопознания: я умею слышать и слушать. Выбор своего мнения и умение 
прислушиваться к чужому мнению. 

• Моя семья. Значение семьи в жизни человека. Что связывает членов семьи (любовь, 
нежность, забота друг о друге). Правила семейного общения. 

• Я как член коллектива. Мои друзья и одноклассники. Правила знакомства. Здоровье 
зависит от микроклимата в классе. 

• Мои эмоции, чувства и здоровье. Элементарные эмоции в раннем детстве. 
 

Практика: Чувства человека: любовь, радость, грусть, страх. Выражение чувств: мимика, 
слово, слезы, смех. Индивидуальные способы проявления эмоций и выражения чувств. 
Смех продлевает жизнь. Музыка лечит, музыка учит. 
Формы контроля: педагогическое наблюдение, беседа, творческая работа.  
 
          Тема 3. Я и мое здоровье. 
Теория: 

•  Путешествие в «Страну Здоровья». 
Что такое здоровье и что такое болезнь? Чтобы сохранить здоровье, нужно хорошо 
узнать себя. Здоровье человека связано с его образом жизни, оно достояние каждого 
и богатство всей страны. Анализируем свой образ жизни. Правила и нормы 
здорового образа жизни. Питание и здоровье. 

• Я и опасность. Факторы, влияющие на здоровье человека. Зависимость здоровья 
человека от здоровья природы в целом. Может ли Земля болеть? Правила личной 
безопасности и профилактики травматизма при взаимодействии с окружающей 
средой.  

Практика: анализ образа жизни, питание и здоровье, правила личной безопасности. 
Формы контроля: педагогическое наблюдение, защита творческих работ. 

         Тема 4. Слагаемые моего здоровья. 
Теория: 

• Учение о зарождении жизни. Основа развития всего живого - клетка. Клетка – это 
маленький кирпичик в большом многоэтажном доме и мельчайшая часть целого 
организма. Элементарное строение и функции клетки. Меню из трех блюд на всю 
жизнь. Белки, жиры и углеводы – основа для роста и развития одной клетки и целого 
организма. Значение витаминов и микроэлементов для строительства организма 
человека.  

• Психологические понятия. Что такое стресс и тревога с научной точки зрения? 
Откуда они появляются и как с ними бороться. 
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Практика: способы борьбы со стрессом. 
Формы контроля: творческая работа, индивидуальное выступление. 
        Тема 5. Правила здоровья. Азбука полезных дел.  
Теория: 

• Мой здоровый образ жизни и образ жизни моей семьи. Правила здорового образа 
жизни. Программа здоровья и ее роль.  

             
Практика: работа над творческой работой «Я и здоровье». 
Формы контроля: тестирование, защита творческих работ. 
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Методические и оценочные материалы 

 
 

№ 
п\п 

Разделы 
программы 

Форма 
проведения 

занятий 

Приемы, методы, технологии 
организации учебно-

воспитательного процесса 

Дидактический материал, 
техническое оснащение 

1 

Вводное 
занятие. Роль 
здоровья в 
жизни 
человека. 

беседа, лекция,  

Рассказ, объяснение, пример 
метод проектов, проблемное 
обучение, игровые методы, 
мозговой штурм. 

Проектор, электронная 
доска 

2 
Самопознание 
через 
ощущение 

беседа, лекция, 
игра, диспут 

Рассказ, объяснение, пример 
метод проектов, проблемное 
обучение, игровые методы. 

Проектор, электронная 
доска 

3 Я и мое 
здоровье 

беседа, лекция, 
игра 

Рассказ, объяснение, пример 
метод проектов, проблемное 
обучение, мозговой штурм. 

Проектор, электронная 
доска 

4 
Слагаемые 
ЗОЖ. Вредные 
привычки 

беседа, лекция, 
игра 

Рассказ, объяснение, пример 
метод проектов, проблемное 
обучение, игровые методы, 
мозговой штурм. 

Проектор, электронная 
доска 

5 

Правила 
здоровья. 
Азбука 
полезных дел 

беседа, лекция, 
игра, диспут 

Рассказ, объяснение, пример 
метод проектов, проблемное 
обучение, игровые методы, 
мозговой штурм. 

Проектор, электронная 
доска 

6 Итоговое 
занятие 

беседа, лекция, 
игра, проект, 
диспут, 
круглый стол 

Рассказ, объяснение, пример 
метод проектов, проблемное 
обучение, игровые методы, 
мозговой штурм. 

Проектор, электронная 
доска 

 
                                                  Оценочные материалы 
 
Для отслеживания результативности образовательной деятельности проводятся: текущий 
контроль. 
Формы контроля: 

1. диагностические игры; 
2. педагогическое наблюдение; 
3. защита творческих работ; 
4. обсуждение.  

 
Критерии оценки результативности 

При оценивании учебных достижений учащихся, по дополнительной общеразвивающей 
программе «Выбор здоровья» используются: 

1. Дневник педагогических наблюдений (Приложение 1). 

2. Тест «Гигиена» (Приложение 2). 

3. Тест «Антитабак» (Приложение 3). 

4. Лист защиты творческих работ (Приложение 4). 
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Приложение 1 
Дневник педагогических наблюдений 

 
№ Содержание     наблюдений Не 

наблюдается 
Иногда   Часто 

1 Учебная  деятельность: 
равнодушие; 
нежелание  учиться; 
низкая  успеваемость; 
затруднение  в  освоении  учебных  программ; 
 

   

2 Взаимоотношения  со  сверстниками. 
Положение   в  классе: 
изоляция; 
противопоставление себя коллективу; 
положение  вожака 
микро  группы,  состоящих  из  трудных  учащихся. 
Отношение  к  другим  детям: 
жестокое  обращение   со  слабыми  и  младшими; 
пренебрежительное отношение  к  сверстникам; 
принадлежность  к  различным   молодежным  группам. 

   

3 Взаимоотношения  со  взрослыми. 
С  учителями: 
конфликтный  характер 
взаимоотношений  с  одним  или  несколькими учителями; 
грубость; 
бестактность; 
ложь. 
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Приложение 2 
Тест «Гигиена» 

Задание: Внимательно прочти вопросы и выбери правильный ответ. 
Свой ответ запиши в колонке «ответ». 
 
Вопросы 
 

Ответы 

1. Почему, как принять пищу, вы моете руки с мылом. Для чего вы 
это делаете? 
1. Нельзя кушать с грязными руками. В грязи размножаются 
возбудители болезней. 
2.Потому что так принято. 
3.Чтобы быть культурным. 
 

 

2.Какие гигиенические процедуры вы знаете? Запиши свой ответ. 
 
 
 

 

3. Что такое личная гигиена? 
1.Соблюдение ряда правил, направленных на поддержание чистоты 
и здоровья организма. 
2. Не знаю. 
3. Чистота помещения. 

 

4.Перечислите индивидуальные личные вещи! 
Расческа, нижнее бельё, полотенце, бритва, зубная щетка, носовой 
платок, пилка для ногтей, тушь, помада, мочалка, ножницы, 
пилочка для ногтей. 
Носовой платок, куртка, шуба, шампунь, зеркало. 
Зубная паста, телевизор, нижнее бельё, тушь. 
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Приложение 2 
 

                                                    Ключ к тесту: 
Вопросы 
 

Ответы 

1. Почему, как принять пищу, вы моете руки с мылом. Для 
чего вы это делаете? 
1. Нельзя кушать с грязными руками. В грязи 
размножаются возбудители болезней. 
2.Потому что так принято. 
3.Чтобы быть культурным. 
 

1 

2.Какие гигиенические процедуры вы знаете? Запиши свой 
ответ. 
 
 
 

Маникюр, мытье волос и 
тела, педикюр, чистить уши, 
чистить зубы, мыть руки, 
расчесывать волосы, менять 
белье. 

3. Что такое личная гигиена? 
1.Соблюдение ряда правил, направленных на поддержание 
чистоты и здоровья организма. 
2. Не знаю. 
3. Чистота помещения. 

1 

4.Перечислите индивидуальные личные вещи! 
1.Расческа, нижнее бельё, полотенце, бритва, зубная щетка, 
носовой платок, пилка для ногтей, тушь, помада, мочалка, 
ножницы, пилочка для ногтей. 
2.Носовой платок, куртка, шуба, шампунь, зеркало. 
3.Зубная паста, телевизор, нижнее бельё, тушь. 

1 
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Приложение 3 
Тест «Антитабак» 

 
1. Существуют ли сигареты, которые не приносят вреда? 
а) Сигареты с фильтром; 
б) сигареты с низким содержанием никотина; 
в) нет. 
2. Сколько вредных веществ содержится в табачном дыме? 
а) 20-30; 
б) 200-300; 
в) свыше 4000. 
3. Сколько процентов вредных веществ способен задержать сигаретный фильтр? 
а) Не более 20 %; 
б) 40 %; 
в) 100%. 
4. Как влияет курение на работу сердца? 
а) Замедляет его работу; 
б) заставляет учащенно биться; 
в) не влияет. 
5. Что происходит с физическими возможностями человека? 
а) Они повышаются; 
б) они не меняются; 
в) они понижаются. 
6. Сколько микрочастиц сажи содержится в 1 куб. см табачного дыма? 
а) До 3 миллионов; 
б) до 10 000; 
в) до 1000. 
7. Зависит ли возможность бросить курить от стажа курения? 
а) Стаж не имеет значения; 
б) чем дольше куришь, тем сложнее бросить; 
в) чем больше куришь, тем легче бросить курить. 
8. Верно ли, что в большинстве стран модно курить? 
а) Курить никогда не было модно; 
б) курить модно; 
в) мода на курение в большинстве стран прошла. 
9. Что такое пассивное курение? 
а) Нахождение в помещении, где курят; 
б) когда куришь за компанию; 
в) когда не затягиваешься сигаретой. 
10. Что вреднее? 
а) Дым от сигареты; 
б) дым от газовой горелки; 
в) выхлопные газы. 
11. Как курение влияет на массу человека? 
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а) Снижает его; 
б) повышает его; 
в) не изменяет его. 
12. Если человек начал курить в 15 лет, на сколько в среднем уменьшается 

продолжительность его жизни? 
а) На 1-2 года; 
б) на 5-6 лет; 

Приложение 3 
 

в) на 8 лет и более. 
13. У кого наибольшая зависимость от табака? 
а) У тех, кто начал курить до 20 лет; 
б) у тех, кто начал курить после 20 лет; 
в) табачная зависимость не связана с возрастом, в котором человек начал курить. 
20. Какие заболевания считаются наиболее связанными с курением? 
а) Аллергия; 
б) рак легкого; 
в) ангина. 

 
Ключ к тесту: 
 1-3; 2-3; 3-1; 4-2; 5-3; 6-1; 7-1; 8-3; 9-1; 10-1; 11-3; 12-1; 15-3; 12-3; 13-1; 20-2. 
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Приложение 4 
Лист оценивания защиты творческих проектов и исследовательских работ  

 
№ ФИ участника Соотнесени

е сообщения 
заявленной 
теме (0-2) 

Понима-
ние 
проблемы 
и глубина 
её 
раскрытия 

(0-3) 

 

Представл
ение 
собственн
ых 
результато
в 

(0-3) 

Структурир
ованность и 
логичность 
сообщения, 

которая 
обеспечива

ет 
понимание 

и 
доступност

ь 
содержания 

(1-3) 

Культу
ра 

выступ
ления 
(1-3) 

Грамотно
сть речи, 
владение 
специаль
ной 
терминол
огией по 
теме 
работы в 
выступле
нии 

(1-3) 

Наличие и 
целесообр
азность 
использова
ния 
наглядност
и, уровень 
её 
представле
ния 

(0-3) 

Соблюдение 
регламента 
(Если ребенок 
говорит 
уверенно, 
владеет 
материалом, 
то баллы не 
снимаем. 
Если 
выступление 
монотонное,  
читает, то за 
превышение 
каждой 
минуты -1 
балл.) 

Итого 

1           
2           

3           

4           

5           
Высчитывается средний бал (общее кол-во баллов делится на членов жюри) 
85%-100%- победитель                            18 б-20 б-  ПОБЕДИТЕЛЬ           
75%-84% -призер                                       14 б-17 б- ПРИЗЕР 
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