


 Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности "Мы 

выбираем ЗОЖ"  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
В результате изучения курса внеурочной деятельности  "Мы выбираем ЗОЖ" на 

уровне среднего общего образования у обучающегося будут сформированы следующие 

личностные результаты:  
гражданского воспитания: 
сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и 

ответственного члена российского общества; 
осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и 

правопорядка; 
принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и 

демократических ценностей;  
готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, 

дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам; 
готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, 

участвовать в самоуправлении в образовательной организации; 
умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их 

функциями и назначением; 
готовность к гуманитарной и волонтёрской деятельности; 
патриотического воспитания: 
сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к 

своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою 

Родину, свой язык и культуру, прошлое и настоящее многонационального народа России;  
ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному 

наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям России в науке, 

искусстве, спорте, технологиях, труде; 
идейную убеждённость, готовность к служению и защите Отечества, 

ответственность за его судьбу; 
духовно-нравственного воспитания: 
осознание духовных ценностей российского народа; 
сформированность нравственного сознания, этического поведения;  
способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь 

на морально-нравственные нормы и ценности; 
осознание личного вклада в построение устойчивого будущего; 
ответственное отношение к своим родителям, созданию семьи на основе 

осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народов 

России; 
эстетического воспитания: 
эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, спорта, труда, общественных отношений; 
способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество 

своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 
убеждённость в значимости для личности и общества отечественного и мирового 

искусства, этнических культурных традиций и народного творчества; 
готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять 

качества творческой личности; 
физического воспитания: 
сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного 

отношения к своему здоровью; 
потребность в физическом совершенствовании, занятиях  
спортивно-оздоровительной деятельностью; 



активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому 

и психическому здоровью; 
трудового воспитания: 
готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, трудолюбие; 
готовность к активной деятельности технологической и социальной 

направленности; способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять 

такую деятельность;  
интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать 

осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные планы; 
готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей 

жизни; 
экологического воспитания: 
сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-

экономических процессов на состояние природной и социальной среды, осознание 

глобального характера экологических проблем; 
планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания 

целей устойчивого развития человечества; 
активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;  
умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия 

предпринимаемых действий, предотвращать их; 
расширение опыта деятельности экологической направленности. 
ценности научного познания: 
сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, 

способствующего осознанию своего места в поликультурном мире; 
совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия 

между людьми и познанием мира; 
осознание ценности научной деятельности; готовность осуществлять проектную и 

исследовательскую деятельность индивидуально и в группе. 
 
МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В результате изучения курса внеурочной деятельности  "Мы выбираем ЗОЖ"  на 

уровне среднего общего образования у обучающегося будут сформированы 

познавательные универсальные учебные действия, коммуникативные универсальные 

учебные действия, регулятивные универсальные учебные действия, совместная 

деятельность. 
Познавательные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие базовые логические действия как 

часть познавательных универсальных учебных действий: 
самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать её 

всесторонне; 
устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации 

и обобщения; 
определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения; 
выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;  
разрабатывать план решения проблемы с учётом анализа имеющихся материальных 

и нематериальных ресурсов; 
вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, 

оценивать риски последствий деятельности; 
координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и 

комбинированного взаимодействия; 
развивать креативное мышление при решении жизненных проблем. 



У обучающегося будут сформированы следующие базовые исследовательские 

действия как часть познавательных универсальных учебных действий: 
владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками 

разрешения проблем; способностью и готовностью к самостоятельному поиску методов 

решения практических задач, применению различных методов познания;  
овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпретации, 

преобразованию и применению в различных учебных ситуациях (в том числе при 

создании учебных и социальных проектов);  
формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, 

ключевыми понятиями и методами; 
ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 
выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать 

гипотезу её решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, 

задавать параметры и критерии решения; 
анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически 

оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 
давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретённый опыт; 
осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в 

профессиональную среду; 
уметь переносить знания в познавательную и практическую области 

жизнедеятельности; 
уметь интегрировать знания из разных предметных областей;  
выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; ставить 

проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения. 
У обучающегося будут сформированы следующие умения работать с информацией 

как часть познавательных универсальных учебных действий: 
владеть навыками получения информации из источников разных типов, 

самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию 

информации различных видов и форм представления; 
 создавать тексты в различных форматах с учётом назначения информации и 

целевой аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации; 
оценивать достоверность, легитимность информации, её соответствие правовым и 

морально-этическим нормам; 
использовать средства информационных и коммуникационных технологий в 

решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением 

требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и 

этических норм, норм информационной безопасности; 
владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной 

безопасности личности. 
Коммуникативные универсальные учебные действия 

У обучающегося будут сформированы следующие умения общения как часть 

коммуникативных универсальных учебных действий: 
осуществлять коммуникации во всех сферах жизни; 
распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных 

знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты; 
владеть различными способами общения и взаимодействия;  
аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации; 
развёрнуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых 

средств. 
Регулятивные универсальные учебные действия 



У обучающегося будут сформированы следующие умения самоорганизации как 

часть регулятивных универсальных учебных действий: 
самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, 

ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и 

жизненных ситуациях; 
самостоятельно составлять план решения проблемы с учётом имеющихся ресурсов, 

собственных возможностей и предпочтений; 
давать оценку новым ситуациям; 
расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 
делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; 
оценивать приобретённый опыт; 
способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях 

знаний;  
постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень; 
У обучающегося будут сформированы следующие умения самоконтроля, принятия 

себя и других как часть регулятивных универсальных учебных действий: 
давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям; 
владеть навыками познавательной рефлексии как осознанием совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований;  
использовать приёмы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения; 
уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению; 
принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 
принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства; 
принимать мотивы и аргументы других при анализе результатов деятельности; 
признавать своё право и право других на ошибки; 
развивать способность понимать мир с позиции другого человека. 
У обучающегося будут сформированы следующие умения совместной 

деятельности как часть коммуникативных универсальных учебных действий: 
понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы; 
выбирать тематику и методы совместных действий с учётом общих интересов, и 

возможностей каждого члена коллектива; 
принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать 

действия по её достижению: составлять план действий, распределять роли с учётом 

мнений участников, обсуждать результаты совместной работы;  
оценивать качество вклада своего и каждого участника команды в общий результат 

по разработанным критериям; 
предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, 

практической значимости;  
осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях; 

проявлять творчество и воображение, быть инициативным. 

 

 

 

 

 

 



Содержание курса внеурочной деятельности  "Мы выбираем ЗОЖ" 

11 класс, 34 часа. 

Что мы знаем о себе?  (5 ч) 

       Здоровье - основное право человека. Здоровый образ жизни. Факторы, влияющие на 

здоровье. Что такое режим дня? Во сне и наяву. Факторы риска здоровью. Правила 

безопасности в быту. Знакомство с собой. Встречают по одежке. Три правила красоты. 

Викторина « Кожа – зеркало здоровья». Всегда ли наше впечатление о себе является 

правильным? Мы такие разные, и всё же. Как управлять эмоциями.  

Вместилище мудрости человеческой (5 ч) 

       Развиваем свои способности. Интерес к делу и склонность к нему – это одно и то же? 

Творчество – уникальная человеческая способность. Движение к достижениям. 

Преодолевая трудности в учёбе, постигаем свои возможности.  Правильная мотивация - 

залог успеха. Применение биологических знаний в медицине.  Профессия врач. 

Профессия биолог и эколог, аграрные профессии. Как успешно подготовиться к 

экзаменам.   Алгоритм выбора профессии. 

Окружающая среда и здоровье человека (5 ч) 

       Антропогенное влияние на среду обитания и здоровье человека. Понятие 

окружающей среды. Взаимосвязь среды и организма. Вода как фактор биосферы. 

Качество питьевой воды и ее связь с состоянием здоровья. Почва и здоровье. Особенности 

действия физических и химических факторов, атмосферного воздуха на организм 

человека. Световой фактор, освещенность. Источники загрязнения среды. Формирование 

потребностей в сохранении природной среды обитания. Понять и принять себя (о 

самооценке, управлении эмоциями).Понять и принять других (о толерантности, 

субкультурах, разрешении конфликтов). Социальные сети и компьютерные игры. 

Принципы здорового питания (7 ч) 

  Научись управлять своими пищевыми привычками - и со временем сможешь 

управлять своей жизнью. Проект « Мир вокруг меня». Растительная и животная пища. 

Причины предпочтения в питании. Психология питания: эмоции, мотивационные и 

смысловые основания приема пищи. Формирование индивидуального стиля (способа) 

пищевого поведения. Энергия и ее расход. Масса тела и калорийность рациона. 

Физическая нагрузка. Водный режим. Правила здорового питания. Вкусное и полезное 

меню на неделю. Диета. Режим питания. Питание при болезнях. Маркировка продуктов. 

Пока мы дышим, мы живем (4 ч) 
        Образ жизни. Вредные привычки и зависимости. Тренинг "Если захочу, то смогу 

победить". Навыки личной гигиены, двигательная активность, полезные привычки в 

поддержании здоровья.  Химическая зависимость. Социальные болезни. Семья и здоровье. 

Тренинг "Моя формула здоровья". 
Здоровье -богатство во все времена (8 ч) 

         В движении - жизнь.  Проект «Как стать долгожителем?». 

Культура здорового образа жизни и народные традиции. "Различные методики 

оздоровления. Творческая активность, здоровье и долголетие. Тренинг "Хочешь быть 

здоровым-будь им". Возможности вашего организма. Спорт и жизнь. Опора и движение. 

Что такое правильное дыхание?  Как улучшить спортивный результат (о естественных, 

медикаментозных стимуляторах, о допинге). Опасности малоподвижного образа жизни. 

Тренинг "Счастливое или ужасное завтра". Развиваем основные физические качества. 

Спорт в нашей жизни.   

 

Формы организации деятельности:                     
тренинги; 

конкурсы; 

викторины; 

беседы; 



интерактивные лекции; 

практико-ориентированные  занятия;  

проектная деятельность; 

исследовательские мероприятия; 

решение ситуативных задач. 

 

Виды деятельности:  

проектная деятельность; 

познавательная деятельность; 

проблемно-ценностное общение; 

творческая деятельность.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Тематическое планирование 

курса внеурочной деятельности "Мы выбираем ЗОЖ" 

11 класс, 34 часа 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

Название раздела Количество  

часов 

1 Что мы знаем о себе? 5 

2 Вместилище мудрости человеческой.   5 

3 Окружающая среда и здоровье человека. 5 

4 Принципы здорового питания.  7 

5 Пока мы дышим, мы живем.  4 

6 Здоровье-богатство на все времена 8 

Итого 34 


	Пока мы дышим, мы живем (4 ч)
	Образ жизни. Вредные привычки и зависимости. Тренинг "Если захочу, то смогу победить". Навыки личной гигиены, двигательная активность, полезные привычки в поддержании здоровья.  Химическая зависимость. Социальные болезни. Семья и здоровье. Тре...
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