




 

 

1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа по элективному курсу «Основы здорового образа жизни» 

составлена на основе фундаментального ядра содержания общего образования; 

требований к результатам освоения основной образовательной   образования, 

представленных в Федеральном государственном образовательном стандарте 

среднего общего образования второго поколения; примерной программы среднего 

общего образования по элективному курсу «Основы здорового образа жизни» как 

вариантной части учебного курса; программы развития и формирования 

универсальных учебных действий; программы духовно-нравственного развития и 

воспитания личности. 

Структура рабочей программы элективного курса «Основы здорового образа 

жизни»  на базовом уровне ориентирована прежде всего на формирование общей 

культуры и мировоззрения обучающихся, а также на решение воспитательных и 

развивающих задач среднего общего образования, задач социализации и 

ресоциализации личности. 

На изучение курса «Основы здорового образа жизни» в 11 классе отводится – 

34 часа, исходя из 1 часа в неделю.  

Целью данной программы является: 

 сформированность у обучающихся целостного представления о состоянии 

современного общества, о сложности взаимосвязей природы и хозяйствующего на 

Земле человечества; 

 формирование ценностного отношения к своему здоровью; 

 воспитание уважение к культурам других народов и стран; 

 формирование целеустремленности и настойчивости в достижении 

поставленных целей; 

 воспитание экологической культуры, бережного и рационального 

отношения к окружающей среде. 

Задачами данной программы являются: 

- освоение системы знаний о своем организме, о взаимосвязи природы, 

населения  на всех территориальных уровнях, проблем человечества и путях их 

решения; о методах изучения возможностей своего организма; 

- овладение умением сочетать индивидуальные и коллективные  подходы для 

описания и анализа составляющих здоровья использование в практической 

деятельности и повседневной жизни разнообразных  методов познания , знаний и 

умений; 

- развитие познавательных интересов, интеллектуальных и творческих 

способностей посредством ознакомления с  особенностями человеческого 

организма. 



 

 

Рабочая программа элективного курса «Основы здорового образа жизни» 

включает четыре раздела: 

1. Пояснительная записка. 

2. Планируемые результаты освоения  элективного курса «Основы здорового 

образа жизни» 

3. Содержание элективного курса «Основы здорового образа жизни» 

4. Тематическое планирование элективного курса «Основы здорового образа 

жизни» 

 

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА, КУРСА 

 

В результате изучения курса у учащихся будут сформированы личностные, 

предметные и метапредметные результаты. 

Личностные результаты 

Личностные результаты отражаются в готовности обучающихся к 

саморазвитию индивидуальных свойств личности, которые приобретаются в 

процессе освоения курса внеурочной деятельности «Здорово быть здоровым». Они 

включают в себя основы гражданской идентичности, сформированную мотивацию 

к обучению и познанию в сфере здорового образа жизни, умения использовать 

ценности здоровье сбережения для удовлетворения индивидуальных интересов и 

потребностей, достижения личностно значимых результатов в сохранении 

здоровья. 

Личностные результаты должны отражать:  

-  формирование ценностного отношения к своему здоровью; 

-  формирование способности к самостоятельным поступкам и действиям, 

совершаемым на основе морального выбора, принятию ответственности за их 

результаты, 

-  формирование целеустремленности и настойчивости в достижении 

поставленных целей; 

-  формирование активной жизненной позиции и мотивации в отношении 

ведения здорового образа жизни. 

Предметные результаты 

Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения курса 

внеурочной деятельности «Здорово быть здоровым». Приобретаемый опыт 

проявляется в знаниях и способах двигательной, интеллектуальной и социальной 

деятельности, умениях творчески их применять при решении ежедневных задач, 

связанных с организацией и проведением занятий, направленных на формирование 

культуры здоровье сбережения.        

Предметные результат должны отражать: 



 

 

-  воспитание ценностного отношения к собственному здоровью и здоровью 

окружающих; 

-  формирование культуры поведения в окружающей среде, т.е. 

гигиенической и  генетической грамотности; 

-  овладение умениями соблюдать гигиенические нормы и правила здорового 

образа жизни; 

-  формирование умения оценивать последствия своей деятельности по 

отношению к здоровью других людей и собственному организму; 

- знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли и месте ведения физически активного 

образа жизни в организации здорового образа жизни; 

- способность самостоятельно организовывать и проводить занятия 

профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические 

упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую 

профессиональную деятельность; 

-  способность организовывать самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать 

комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости 

от индивидуальных особенностей физического развития; 

-  способность вести наблюдения за динамикой показателей физического 

развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами 

и представлениями; 

-  солнечно-земные связи как отражение общих связей в природе. 

Метапредметные результаты 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности 

качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической 

деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания курса «Здорово быть 

здоровым», в единстве с освоением программного материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности потребуются как в 

рамках образовательного процесса, так и в реальной повседневной жизни 

учащихся. 

Метапредметные результаты должны отражать: 

-  бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, 

проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии здоровья; 

- умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять план 

деятельности; 

-  понимание физической культуры как явления культуры, способствующего 

развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, 

психических и нравственных качеств; 



 

 

-  понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности; 

-  понимание физической активности как средства организации здорового 

образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) 

поведения; 

-  понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных 

двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической 

привлекательностью; 

-  поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной 

деятельности, активное использование занятий физической культурой для 

профилактики психического и физического утомления; 

-  владение способами наблюдения за показателями индивидуального 

здоровья, использование этих показателей в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физической культурой; 

-  умение работать с учебной информацией (анализ, установление причинно-

следственных связей); 

-  умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности; 

-  умение применять естественнонаучные знания для объяснения 

окружающих явлений, сохранения здоровья, обеспечения безопасности 

жизнедеятельности; 

-  умение с достаточной четкостью выражать свои мысли; проводить опросы; 

проводить самооценку и взаимооценку; осуществлять презентацию результатов и 

публичные выступления. 

 

 

3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА, КУРСА 

 

Раздел 1. Здоровье, основные понятия и критерии ЗОЖ  (20 часов) 

Здоровье. Основные понятия. Критерии здоровья. Физиологические критерии 

здоровья. Антропометрия. Состояние сердечно-сосудистой системы, дыхательной 

системы и методы контроля. Функциональные пробы. Ортостатическая проба. 

Проба Штанге. Проба Генчи. Индекс Скибинской. Росто-весовой индекс. 

Измерение давления. Самоконтроль, приемы самоконтроля. Закономерности 

индивидуального развития  организма. ЗОЖ и его составляющие. Культура 

здорового образа жизни. Основы закаливания. Факторы и принципы. Основы 

правильного питания. Диета. Принципы построения питания в зависимости от 

энергозатрат. 

Раздел 2.Самоконтроль, его основные методы и критерии оценки (14 

часов) 



 

 

Выполнение функциональных проб. Функциональная проба. Выполнение 

функциональных проб (проба Штанге). Выполнение функциональных проб (проба  

Генчи). Выполнение функциональных проб (индекс Скибинской). Выполнение  

функциональных проб (проба Ромберга). Выполнение функциональных проб 

(коэффициент экономизации). Выполнение функциональных  проб (ростовесовой 

индекс). Выполнение функциональных проб (индекс Кердо). Выполнение 

функциональных проб (ЖЕЛ). Выполнение функциональных  проб (ручная 

динамометрия).Выполнение функциональных проб (индекс Брока). Работа над 

проектом «Здоровье, основные понятия и критерии ЗОЖ». 

 

4. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

Тематическое планирование курса «Основы здорового образа жизни» для 10-

11 классов составлено с учетом рабочей программы воспитания. Воспитательный 

потенциал данного учебного предмета обеспечивает реализацию следующих 

основных направлений воспитательной деятельности обучающихся на уровне 

среднего общего образования: 

1. Гражданское воспитание. 

2. Патриотическое воспитание и формирование российской идентичности. 

3. Духовно-нравственное воспитание на основе российских традиционных 

ценностей. 

4. Приобщение обучающихся к культурному наследию (эстетическое 

воспитание). 

5. Популяризация научных знаний среди обучающихся (ценности научного 

познания). 

6. Физическое воспитание и формирование культуры здоровья и 

эмоционального благополучия. 

7. Трудовое воспитание и профессиональное самоопределение. 

8. Экологическое воспитание. 

 

                           

 

 

 

 

Таблица тематического распределения часов. 

 

№ п/п Разделы, темы 

Количество 

часов 

11 кл. 



 

 

1. Здоровье, основные понятия и критерии ЗОЖ. 20 

2. Самоконтроль, его основные методы и критерии оценки 14 

Всего 34 

 

 

Тематическое планирование. 

       

Раздел Кол-

во 

часов 

Основные виды деятельности 

обучающихся (на уровне универсальных 

учебных действий) 

Основные 

направления 

воспитательной 

деятельности 

1.Здоровье, 

основные 

понятия и 

критерии 

ЗОЖ. 

   20 Регулятивные: уметь самостоятельно 

определять цели деятельности и 

составлять план деятельности; 

поддерживать оптимальный уровень 

работоспособности в процессе учебной 

деятельности; осуществлять презентацию 

результатов и публичные выступления.                                                   

Познавательные: воспитывать 

ценностное отношение к собственному 

здоровью и здоровью окружающих;                                

понимание здоровья как важнейшего 

условия саморазвития и самореализации 

человека, расширяющего свободу выбора 

профессиональной деятельности и 

обеспечивающего долгую сохранность 

творческой активности.                                                    

Коммуникативные: бережное отношение 

к собственному здоровью и здоровью 

окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к 

людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии 

здоровья;                                                                           

умение работать с учебной информацией 

(анализ, установление причинно-

следственных связей); умение 

продуктивно общаться и 

взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности.                     Личностные: 

формировать способности к 

самостоятельным поступкам и действиям, 

совершаемым на основе морального 

выбора, принятию ответственности за их 

   5,6 



 

 

результаты,    формирование 

целеустремленности и настойчивости в 

достижении поставленных целей. 

2. 

Самоконтроль, 

его основные 

методы и 

критерии 

оценки 

   14 Регулятивные: способность 

самостоятельно организовывать и 

проводить занятия профессионально-

прикладной физической подготовкой, 

подбирать физические упражнения в 

зависимости от индивидуальной 

ориентации на будущую 

профессиональную деятельность; 

способность организовывать 

самостоятельные занятия физической 

культурой по формированию 

телосложения и правильной осанки, 

подбирать комплексы физических 

упражнений и режимы физической 

нагрузки в зависимости от 

индивидуальных особенностей 

физического развития; 

уметь самостоятельно определять цели 

деятельности и составлять план 

деятельности; 

понимание физической активности как 

средства организации здорового образа 

жизни, профилактики вредных привычек 

и девиантного (отклоняющегося) 

поведения; поддержание оптимального 

уровня работоспособности в процессе 

учебной деятельности, активное 

использование занятий физической 

культурой для профилактики 

психического и физического утомления;                                                                           

умение применять естественнонаучные 

знания для объяснения окружающих 

явлений, сохранения здоровья, 

обеспечения безопасности 

жизнедеятельности;                 умение с 

достаточной четкостью выражать свои 

мысли; проводить опросы; проводить 

самооценку и взаимооценку;                                                             

осуществлять презентацию результатов и 

публичные выступления.                                                      

Познавательные: воспитание 

ценностного отношения к собственному 

здоровью и здоровью окружающих;                                

5,6 



 

 

формирование культуры поведения в 

окружающей среде, т.е. гигиенической и 

генетической грамотности; овладение 

умениями соблюдать гигиенические 

нормы и правила здорового образа жизни;                              

формирование умения оценивать 

последствия своей деятельности по 

отношению к здоровью других людей и 

собственному организму;                                                             

знания о здоровом образе жизни, его 

связи с укреплением здоровья и 

профилактикой вредных привычек, о роли 

и месте ведения физически активного 

образа жизни в организации здорового 

образа жизни;                          способность 

вести наблюдения за динамикой 

показателей физического развития и 

осанки, объективно оценивать их, 

соотнося с общепринятыми нормами и 

представлениями; понимание здоровья 

как важнейшего условия саморазвития и 

самореализации человека, расширяющего 

свободу выбора профессиональной 

деятельности и обеспечивающего долгую 

сохранность творческой активности;                                                                         

владение способами наблюдения за 

показателями индивидуального здоровья, 

использование этих показателей в 

организации и проведении 

самостоятельных форм занятий 

физической культурой.   

Коммуникативные: бережное отношение 

к собственному здоровью и здоровью 

окружающих, проявление 

доброжелательности и отзывчивости к 

людям, имеющим ограниченные 

возможности и нарушения в состоянии 

здоровья;                                                                                  

умение работать с учебной информацией 

(анализ, установление причинно-

следственных связей); умение 

продуктивно общаться и 

взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности.                       Личностные: 

формирование ценностного отношения к 

своему здоровью;                                                       



 

 

формирование способности к 

самостоятельным поступкам и действиям, 

совершаемым на основе морального 

выбора, принятию ответственности за их 

результаты,    формирование 

целеустремленности и настойчивости в 

достижении поставленных целей; 

формирование активной жизненной 

позиции и мотивации в отношении 

ведения здорового образа жизни. 

Всего 34   

 










