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                                                   РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

по внеурочной деятельности «Клуб «ЗОЖ»
(указать учебный предмет, курс)


 Уровень общего образования (класс):

 основное общее образование, 5 классы
(начальное общее, основное общее, среднее общее образование с указанием класса)
 Количество часов 5а класс- 34  часа, 5б класс –34 часа
 Учитель Сластенова Наталья Борисовна___________________________
(Ф.И.О.)
 Программа  разработана на основе примерной  программы   внеурочной деятельности в соответствии с требованиями Федерального государственного  образовательного стандарта к результатам освоения основного общего образования. Авторы программы М.М. Безруких, Т.А. Филлипова, А.Г. Макеева М., издательство «Нестле. Правильное питание», 2013 год. 

                                            
                                            


                                           2026-2027 учебный год

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
Программа рассчитана на  34 часа

Обучение школьников бережному отношению к своему здоровью, начиная с раннего детства, - актуальная задача современного образования. Предлагаемый курс занятий «Здоровый образ жизни» нацелен на формирование у ребёнка ценности здоровья, 
чувства ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья, на расширение знаний и навыков учащихся по гигиенической культуре.

Цель курса:
1. Научить детей быть здоровыми душой и телом, стремиться творить свое здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы.
2. Обобщить и расширить знания учащихся о строении и функциях человеческого организма.
3. Создать условия для формирования и развития у обучающихся:
 - практические умения в ходе проведения и выполнения практических работ;
 - творческих способностей;
 - коммуникативных навыков, которые способствуют развитию умений
 работать в группе, вести дискуссию, отстаивать свою точку зрения.

 В процессе обучения учащиеся приобретают следующие конкретные умения:
 - наблюдать и изучать явления, происходящие в жизни человека;
 - описывать результат наблюдений;
- выдвигать гипотезы;
- обсуждать результаты практических работ, участвовать в
дискуссии;
- проводить анкетирование и социологические опросы;
- оформлять наблюдения в виде плакатов.
Перечисленные умения формируются на основе следующих знаний:
- правилах пользования предметами личной гигиены;
- правилах профилактики заболеваний;
- оказания I-ой медицинской помощи.
Занятия по здоровому образу жизни несут прежде всего профилактическую
функцию и требуют соблюдения определённых принципов.


                                                   Задачи курса:

- формирование отношения к своему здоровью и здоровью окружающих как
к важнейшей социальной ценности;
- выработка умений и навыков сохранения и укрепления здоровья,
безопасного и ответственного поведения;
- закрепления гигиенических навыков и привычек;
- приобщение к разумной физической активности;
- обеспечение физического и психического саморазвития;
- формирование у учащихся мотивационной сферы гигиенического
поведения, безопасность жизни, физического воспитания;
- обучение умению противостоять разрушительным для здоровья формам   поведения.

















Планируемые результаты освоения учащимися
программы внеурочной деятельности «Клуб «ЗОЖ»

Личностные результаты освоения программы внеурочной деятельности:
· проявление познавательных интересов и активности в области здорового питания; 
· овладение установками, нормами и правилами правильного питания; 
· готовность и способность делать осознанный выбор здорового питания, в том числе ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов питания, сознательно выбирать наиболее полезные ценностно-смысловые установки обучающихся, формируемые средствами различных предметов в рамках программы «Разговор о правильном питании», в том числе развитие представления об адекватности питания, его соответствия росту, весу, возрасту, образу жизни человека. 

Метапредметными  результатами освоения программы являются: 

· способность и готовность к освоению систематических знаний о правильном питании, их самостоятельному пополнению, переносу и интеграции;
· способность к сотрудничеству и коммуникации;
· способность к решению личностных и социально значимых проблем здорового питания и воплощение найденных решений в практику;
· способность к самоорганизации, саморегуляции и рефлексии в области здорового питания;
· рефлектировать личные затруднения при работе с информацией; формулировать индивидуальные учебные задачи по преодолению этих затруднений.
· находить необходимую информацию в библиотеке, Интернете, музее, специалистов.
· пересказывать полученную информацию своими словами, публично представлять ее.
· различать  достоверные объективные знания и субъективные мнения о них.
· выполнять проект
· называть правила работы в группе сотрудничества, участвовать в планировании ее действий.
· Позиционировать себя в роли учителя, эксперта, консультанта.

Для достижения ожидаемых результатов  при проведении занятий   в 5-х классах используются следующие формы, приемы и методы:


1. формы занятий -  беседа,  конкурсы, выставки, ролевая игра, ситуационная игра, образно-ролевые игры, проектная деятельность, дискуссия, обсуждение.

2. приемы и методы -  словесные, наглядные и практические, репродуктивные, проблемно-поисковые, индуктивные и дедуктивные методы обучения. Методы стимулирования и  мотивации  учебно-познавательной деятельности: познавательные игры, учебные дискуссии, экскурсии. Методы контроля и самоконтроля - выставки, проекты;

3. формы проведения итогов по каждой теме -  выставки, защита проектов, акции.

4. формы проведения итогов реализации программы внеурочной деятельности:  практические работы, проекты, выставки.
                                     

Содержание  изучаемого курса   рабочей программы внеурочной деятельности в 
5 классе (34 часа)

Тема 1. Здоровье - это здорово –  5ч. 
Теория. Здоровье-это здорово. Мой образ жизни. 
Практика. Правила ЗОЖ. Конкурс плакатов «Мы за ЗОЖ». Я и мое здоровье.

Тема 2. Продукты разные нужны, продукты разные важны –  5ч.
Теория. Белки. Жиры. Углеводы. Витамины. Минеральные вещества.
Практика. Рацион питания

Тема 3. Режим питания-3 ч.
Теория. Понятие режима питания.
Практика. Мой режим питания. Игра «Составляем режим питания».

Тема 4.  Энергия пищи – 4 ч.
Теория. Энергия пищи.
Практика. Калорийность пищи. Исследовательская работа «Вкусная математика». Влияние калорийности пищи на телосложение.

Тема 5. Где и как мы едим - 9 ч.
Теория. Где и как мы едим. Что такое перекусы, их влияние на здоровье. Поговорим о фаст-фудах.
Практика. Мини- проект «Мы не дружим с сухомяткой». Путешествие и поход. Собираем рюкзак. Правила поведения в кафе. Ролевая игра «Кафе».


Тема 6. Ты- покупатель – 8 ч.
Теория. Где можно сделать покупку. Права и обязанности покупателя. Срок хранения продуктов. Упаковка продуктов.
Практика. Читаем информацию на упаковке продукта. Мини-проект «Правильное питания и здоровье человека». Составление формулы правильного питания.







































КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

Календарно  - тематическое планирование 5а класс ( 34 часа)

	Дата проведения урока
	№ урока
	Тема урока
	Количество часов

	
	
	Тема 1. Здоровье - это здорово
	5

	03.09.2026
	1
	Здоровье - это здорово
	1

	10.09.2026
	2
	Правила ЗОЖ
	1

	17.09.2026
	3
	Я и мое здоровье
	1

	24.09.2026
	4
	Мой образ жизни
	1

	01.10.2026
	5
	Конкурс рисунков « Мы за ЗОЖ»
	1

	
	
	Тема 2. Продукты разные нужны, продукты разные важны
	5

	08.10.2026
	6
	Белки
	1

	15.10.2026
	7
	Углеводы
	1

	22.10.2026
	8
	Витамины
	1

	05.11.2026
	9
	Минеральные вещества
	1

	12.11.2026
	10
	Рацион питания
	1

	
	
	Тема 3. Режим питания
	3

	19.11.2026
	11
	Понятие режима питания
	1

	26.11.2026
	12
	Мой режим питания
	1

	03.12.2026
	13 
	Игра «Составляем режим питания»
	1

	
	
	Тема 4.  Энергия пищи
	4

	10.12.2026
	14
	Энергия пищи
	1

	17.12.2026
	15 
	Калорийность пищи
	1

	24.12.2026
	16
	Исследовательская работа «Вкусная математика»
	1

	14.01.2027
	17
	Влияние калорийности пищи на телосложение
	1

	
	
	Тема 5. Где и как мы едим
	9

	21.01.2027
	18
	Где и как мы едим
	1

	28.01.2027
	19
	Мини-проект «Мы не дружим с сухомяткой»
	1

	04.02.2027
	20 
	Путешествие и поход
	1

	11.02.2027
	21
	Собираем рюкзак
	1

	18.02.2027
	22
	Что такое перекусы, их влияние на здоровье
	1

	25.02.2027
	23
	Что такое перекусы, их влияние на здоровье
	1

	04.03.2027
	24
	Поговорим о фаст-футах.
	1

	11.03.2027
	25
	Правила поведения в кафе. 
	1

	18.03.2027
	26
	Ролевая игра «Кафе»
	1

	
	
	Тема 6. Ты - покупатель
	8

	25.03.2027
	27
	Где можно сделать покупку
	1

	08.04.2027
	28
	Права и обязанности покупателя
	1

	15.04.2027
	29
	Права и обязанности покупателя
	1

	22.04.2027
	30
	Читаем информацию на упаковке продукта. 
	1

	29.04.2027
	31
	Срок хранения продуктов
	1

	06.05.2027
	32
	Упаковка продуктов
	1

	13.05.2027
	33

	Мини-проект «Правильное питание и здоровье человека» 
	1

	20.05.2027
	34
	Итоговый урок
	1

















Календарно  - тематическое планирование 5б класс ( 34 часа)


	Дата проведения урока
	№ урока
	Тема урока
	Количество часов

	
	
	Тема 1. Здоровье - это здорово
	5

	03.09.2026
	1
	Здоровье - это здорово
	1

	10.09.2026
	2
	Правила ЗОЖ
	1

	17.09.2026
	3
	Я и мое здоровье
	1

	24.09.2026
	4
	Мой образ жизни
	1

	01.10.2026
	5
	Конкурс рисунков « Мы за ЗОЖ»
	1

	
	
	Тема 2. Продукты разные нужны, продукты разные важны
	5

	08.10.2026
	6
	Белки
	1

	15.10.2026
	7
	Углеводы
	1

	22.10.2026
	8
	Витамины
	1

	05.11.2026
	9
	Минеральные вещества
	1

	12.11.2026
	10
	Рацион питания
	1

	
	
	Тема 3. Режим питания
	3

	19.11.2026
	11
	Понятие режима питания
	1

	26.11.2026
	12
	Мой режим питания
	1

	03.12.2026
	13 
	Игра «Составляем режим питания»
	1

	
	
	Тема 4.  Энергия пищи
	4

	10.12.2026
	14
	Энергия пищи
	1

	17.12.2026
	15 
	Калорийность пищи
	1

	24.12.2026
	16
	Исследовательская работа «Вкусная математика»
	1

	14.01.2027
	17
	Влияние калорийности пищи на телосложение
	1

	
	
	Тема 5. Где и как мы едим
	9

	21.01.2027
	18
	Где и как мы едим
	1

	28.01.2027
	19
	Мини-проект «Мы не дружим с сухомяткой»
	1

	04.02.2027
	20 
	Путешествие и поход
	1

	11.02.2027
	21
	Собираем рюкзак
	1

	18.02.2027
	22
	Что такое перекусы, их влияние на здоровье
	1

	25.02.2027
	23
	Что такое перекусы, их влияние на здоровье
	1

	04.03.2027
	24
	Поговорим о фаст-футах.
	1

	11.03.2027
	25
	Правила поведения в кафе. 
	1

	18.03.2027
	26
	Ролевая игра «Кафе»
	1

	
	
	Тема 6. Ты - покупатель
	8

	25.03.2027
	27
	Где можно сделать покупку
	1

	08.04.2027
	28
	Права и обязанности покупателя
	1

	15.04.2027
	29
	Права и обязанности покупателя
	1

	22.04.2027
	30
	Читаем информацию на упаковке продукта. 
	1

	29.04.2027
	31
	Срок хранения продуктов
	1

	06.05.2027
	32
	Упаковка продуктов
	1

	13.05.2027
	33

	Мини-проект «Правильное питание и здоровье человека» 
	1

	20.05.2027
	34
	Итоговый урок
	1




















