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Вид деятельности: познавательная, игровая, проектная, проблемно-ценностное общение. 

Классы: 5-9 

Общее количество часов: 34 часа в год (1 час в неделю). 

 

 Пояснительная записка 

 

Актуальность программы: В современном мире, характеризующемся высокой учебной 

нагрузкой, распространением цифровых технологий и малоподвижным образом жизни, 

формирование у подростков осознанного отношения к своему здоровью становится 

критически важным. Программа «Азбука здоровья» призвана дать учащимся не только 

знания о здоровье, но и сформировать практические навыки и устойчивые мотивации к 

ведению здорового образа жизни. 

Цель программы: Формирование у обучающихся 5-9 классов ценностного отношения к 

своему здоровью, создание условий для приобретения знаний и практического опыта, 

необходимых для ведения здорового образа жизни. 

Задачи: 

Личностные: 

Формировать ответственное и бережное отношение к собственному здоровью и здоровью 

окружающих. 

Воспитывать негативное отношение к вредным привычкам. 

Развивать навыки саморегуляции, самоконтроля и критического мышления. 

Метапредметные: 

Развивать умение работать с информацией: анализировать, сравнивать, делать выводы. 

Формировать навыки проектной и исследовательской деятельности. 

Совершенствовать коммуникативные навыки (ведение дискуссии, работа в группе). 

Предметные: 

Дать систему знаний о физическом, психическом, социальном и репродуктивном здоровье. 

Сформировать практические навыки: оказание первой помощи, составление режима дня, 

рациона здорового питания, анализ собственных привычек. 

Обучить эффективным стратегиям поведения в стрессовых ситуациях и отказа от 

рискованного поведения. 

Планируемые результаты: 

Ученик будет знать: основы анатомии и гигиены, принципы ЗОЖ, правила оказания 

первой помощи, состав пищи и основы рационального питания, последствия вредных 

привычек, основы психогигиены. 

Ученик будет уметь: применять на практике правила ЗОЖ, оказывать первую помощь при 

бытовых травмах, анализировать свой рацион и режим дня, противостоять давлению 

сверстников, аргументированно отстаивать свою точку зрения о вреде ПАВ. 

Ученик будет воспитан: в духе ответственного отношения к здоровью как к ключевой 

ценности жизни. 

Формы и методы работы: беседы, дискуссии, деловые и ролевые игры, практикумы, 

мастер-классы, встречи со специалистами (врач, психолог, спортивный тренер), 

творческие и исследовательские проекты, просмотр и обсуждение видеофильмов, 

экскурсии. 

 

Тематическое планирование (сквозные модули для 5-9 классов) 

 

Программа построена по модульному принципу. Каждый год обучения (с 5 по 9 класс) 

изучаются одни и те же ключевые модули, но с углублением и усложнением материала в 

соответствии с возрастными особенностями учащихся. 

 

Материально-техническое обеспечение 



 

Технические средства: компьютер, проектор, экран. 

Раздаточный материал: бланки, анкеты, памятки. 

Тренажер для отработки навыков первой помощи (манекен). 

Перевязочные материалы (бинты, шины для практикумов). 

Наглядные пособия: плакаты по анатомии, питанию, плакаты, созданные учениками. 

Спортивный инвентарь для подвижных занятий. 

 

Система оценки результатов 

 

Оценка результатов носит неотметочный, критериальный характер и основывается на: 

Наблюдении за активностью на занятиях. 

Анализе творческих и проектных работ (дневники здоровья, плакаты, презентации, 

исследовательские проекты). 

Анкетировании для отслеживания индивидуальных изменений. 

Самооценке учащихся (рефлексивные листы в конце модуля или года). 

 

 

5 КЛАСС (34 часа) 

Акцент: Знакомство с основами здорового образа жизни через игру, творчество и 

практику. Формирование базовых привычек. 

№ Тема урока 
Содержание 

деятельности 
Формы работы 

Модуль 1: Что такое здоровье? (4 ч) 

1 
Здоровье – что 

это такое? 

Знакомство с понятием 

"здоровье" (физическое, 

психическое, 

социальное). Игра 

"Ассоциации". 

Беседа, игра, 

рисунок "Мое 

здоровье" 

2 

Режим дня – 

твой 

распорядок. 

Почему важно ложиться 

и вставать в одно время? 

Составляем свой 

идеальный режим дня. 

Практикум, работа с 

шаблоном 

распорядка 

3 
Волшебная 

сила движения 

Почему нужно 

двигаться? Веселая 

зарядка, подвижные игры 

на свежем воздухе. 

Подвижная игра, 

флешмоб 

4 

Отдых и сон – 

лучшие 

лекарства. 

Зачем нужен сон? Что 

такое активный и 

пассивный отдых? 

Беседа, составление 

"правил хорошего 

сна" 

Модуль 2: Гигиена – это важно! (5 ч) 

5 
Гигиена кожи и 

рук. 

"Микробы и мы": почему 

мы моем руки? Правила 

Беседа, 

практический опыт 



№ Тема урока 
Содержание 

деятельности 
Формы работы 

мытья рук. Опыт с 

блестками (имитация 

микробов). 

6 

Здоровые зубы 

– красивая 

улыбка. 

Правила чистки зубов. 

Роль стоматолога. Опыт с 

яйцом и газировкой 

(влияние кислоты). 

Встреча со 

школьной 

медсестрой, опыт 

7 
Гигиена 

мальчиков. 

Основы личной гигиены. 

Спорт и чистота. 

Раздельное 

занятие (для 

мальчиков), беседа 

8 
Гигиена 

девочек. 
Основы личной гигиены. 

Раздельное 

занятие (для 

девочек), беседа 

9 

Чистота 

одежды и 

обуви. 

Почему важно носить 

чистую одежду? Гигиена 

школьной формы и 

спортивной одежды. 

Дискуссия, мини-

проект "Лайфхаки 

чистоты" 

Модуль 3: Правильное питание (5 ч) 

10 
Что такое 

аппетит? 

Почему мы хотим есть? 

Различие между голодом 

и аппетитом. 

Беседа, игровая 

ситуация 

11 
Витаминная 

азбука. 

Знакомство с основными 

витаминами (А, В, С, D). 

В каких продуктах живут 

витамины? 

Игра "Витаминное 

лото", создание 

плаката 

12 

Вредные и 

полезные 

продукты. 

Игра-сортировка: что 

такое "здоровые" и 

"нездоровые" перекусы? 

Игра "Светофор 

питания" (красный, 

желтый, зеленый) 

13 
Вода и 

напитки. 

Почему вода важнее 

сока? Сколько нужно 

пить воды? 

Опыт: сравнение 

количества сахара в 

разных напитках 

14 
Мы – то, что 

мы едим. 

Итоговое занятие. 

Готовим здоровый 

перекус (например, 

фруктовый салат или 

канапе). 

Практикум 

(кулинарный) 



№ Тема урока 
Содержание 

деятельности 
Формы работы 

Модуль 4: Безопасность каждый день (6 ч) 

15 
Безопасность 

дома. 

Острые предметы, 

бытовая химия, 

электричество. Игра 

"Найди опасность". 

Работа с 

картинками, 

игровые ситуации 

16 
Безопасность 

на улице. 

Правила поведения на 

дороге, во дворе, при 

общении с 

незнакомцами. 

Ролевая игра 

17 

Первая помощь 

при ссадинах и 

порезах. 

Обработка ранки. 

Наложение пластыря. 

Практикум на 

куклах/друг друге 

(используем воду) 

18 

Первая помощь 

при ушибах и 

синяках. 

Что такое холод? Как 

сделать 

импровизированный 

"холод"? 

Практикум, игра 

19 
Если в глаз 

что-то попало. 

Алгоритм действий. Чего 

делать нельзя? 

Отработка 

алгоритма на 

партнере 

20 
Солнечный и 

тепловой удар. 

Как защититься? Первые 

признаки. 

Беседа, составление 

памятки для похода 

Модуль 5: Я и мое настроение (7 ч) 

21 
Что такое 

эмоции? 

Учимся называть свои 

эмоции: радость, грусть, 

злость, страх. 

Игра "Угадай 

эмоцию", рисование 

эмоций 

22 

Учимся 

справляться с 

гневом. 

Что такое "гнев" и как им 

управлять? "Мешочек 

гнева", дыхательные 

упражнения. 

Тренинг, 

практические 

упражнения 

23 

Учимся 

справляться со 

страхом. 

Чего я боюсь? Как можно 

преодолеть страх? 

Чтение 

терапевтических 

сказок, обсуждение 

24 Я и мои друзья. 
Что такое дружба? Как 

знакомиться и общаться? 

Коммуникативные 

игры, тренинг 



№ Тема урока 
Содержание 

деятельности 
Формы работы 

25 Мы все разные. 

Понятие о 

толерантности. Игры 

народов мира. 

Игровое занятие 

26 
Конфликты и 

как их решать. 

"Ссора" и "конфликт". 

Способы мирного 

решения споров. 

Ролевые игры, 

разбор ситуаций из 

мультфильмов 

27 
Уверенность в 

себе. 

Что такое уверенность? 

Упражнение "Я могу!". 

Тренинг, создание 

"Книги моих 

успехов" 

Модуль 6: Вредные привычки (4 ч) 

28 
Что такое 

привычка? 

Полезные и вредные 

привычки. Как 

формируется привычка? 

Игра "Хорошо-

плохо", беседа 

29 
Курение: чем 

оно опасно? 

Влияние курения на 

организм ребенка. Мифы 

о "крутости". 

Просмотр 

мультфильма 

("Тайна едкого 

дыма"), обсуждение 

30 
Алкоголь: 

правда и мифы. 

Как алкоголь влияет на 

мозг и поведение? 

Обсуждение в 

формате "вопрос-

ответ" 

31 
Как сказать 

"НЕТ"? 

Учимся отказываться от 

опасных предложений. 

Тренинг, ролевые 

игры (отработка 

отказа) 

Модуль 7: 

Итоговый 

проект (3 

ч) 

   

32 

Подготовка к 

проекту 

"Дневник 

моего 

здоровья". 

Выбираем тему: мои 

привычки, мое меню, 

мой режим дня. 

Работа в группах, 

консультация 

33 
Создание 

проекта. 

Оформление плаката, 

презентации или 

дневника. 

Творческая 

мастерская 



№ Тема урока 
Содержание 

деятельности 
Формы работы 

34 
Защита 

проектов. 

Представление своих 

работ классу. 

Мини-конференция, 

награждение 

 

 



Данная программа является гибкой и может корректироваться учителем в зависимости от 

интересов и потребностей конкретного класса. 

 

 

 

Поурочное планирование 6 КЛАСС (34 часа) 



Акцент: Углубление 

знаний о работе 

организма. 

Формирование 

осознанного отношения 

к своему телу и 

здоровью.№ 

Тема урока Содержание деятельности 

Модуль 1: Организм и 

здоровье (4 ч) 
  

1 
Строение организма: 

основные системы. 

Знакомство с опорно-

двигательной, дыхательной, 

пищеварительной системами 

(в обзоре). 

2 
Сердце и сосуды. Как 

работает "мотор"? 

Что такое пульс? Как его 

измерить? Практикум по 

измерению пульса в покое и 

после нагрузки. 

3 Легкие и дыхание. 

Дыхательные упражнения. 

Опыт: сколько воздуха в моих 

легких? (надувание шарика). 

4 
Иммунитет – 

внутренний защитник. 

Как работает иммунитет? 

Закаливание и прививки. 

Модуль 2: Гигиена 

подростка (5 ч) 
  

5 
Изменения в 

организме подростка. 

Беседа о пубертате. Понятие о 

физическом и 

психологическом взрослении. 

6 

Уход за кожей в 

подростковом 

возрасте. 

Угревая сыпь: причины и уход. 

Встреча с 

косметологом/дерматологом. 

7 
Гигиена физических 

нагрузок. 

Что делать до и после 

тренировки? Душ, смена 

одежды. 

8 Гигиена зрения. 
Гимнастика для глаз. Правила 

работы за компьютером. 

9 
Осанка – королевская 

спина. 

Упражнения для красивой 

осанки. "Книга на голове". 



Акцент: Углубление 

знаний о работе 

организма. 

Формирование 

осознанного отношения 

к своему телу и 

здоровью.№ 

Тема урока Содержание деятельности 

Модуль 3: 

Рациональное питание 

(5 ч) 

  

10 
Энергия пищи. Что 

такое калории? 

Для чего нужна энергия? 

Практикум: считаем калории в 

простом завтраке. 

11 
Белки: строительный 

материал. 

Роль белков. Растительные и 

животные белки. 

12 
Углеводы: топливо для 

организма. 

Простые и сложные углеводы. 

Почему каша лучше конфеты? 

13 
Жиры: польза или 

вред? 

Роль жиров. "Хорошие" и 

"плохие" жиры. 

14 Мой пищевой дневник. 
Анализ своего питания за день. 

Что можно улучшить? 

Модуль 4: 

Безопасность и первая 

помощь (6 ч) 

  

15 
Безопасность в 

интернете. 

Кибербуллинг, личные данные. 

Правила общения в сети. 

16 
Первая помощь при 

носовом кровотечении. 

Алгоритм действий. Чего 

делать нельзя? 

17 
Первая помощь при 

ожогах (термических). 

Степени ожогов. Первые 

действия. 

18 
Первая помощь при 

обморожениях. 

Профилактика и первая 

помощь. 

19 

Первая помощь при 

попадании инородного 

тела в дыхательные 

пути. 

Прием Геймлиха (теория и 

отработка на манекене). 



Акцент: Углубление 

знаний о работе 

организма. 

Формирование 

осознанного отношения 

к своему телу и 

здоровью.№ 

Тема урока Содержание деятельности 

20 
Укусы насекомых и 

животных. 

Что делать? Когда бежать к 

врачу? 

Модуль 5: 

Психологическое 

здоровье (7 ч) 

  

21 Стресс и учеба. 

Как экзамены и контрольные 

влияют на нас? Способы 

снизить волнение. 

22 
Навыки 

самоорганизации. 

Планирование домашних 

заданий. Метод "Помодоро". 

23 Буллинг (травля). 

Как противостоять? Роль 

наблюдателя. К кому 

обращаться? 

24 
Умение сказать "нет" в 

компании. 

Отработка навыков отказа в 

ситуациях давления 

сверстников. 

25 Командообразование. 
Игры и упражнения на 

сплочение коллектива. 

26 Мое хобби и здоровье. 
Как увлечения влияют на наше 

настроение и развитие? 

27 Учимся релаксации. 
Техники мышечной 

релаксации и визуализации. 

Модуль 6: Вредные 

привычки (4 ч) 
  

28 
Никотин и его влияние 

на подростка. 

Электронные сигареты и 

вейпы: разоблачение мифов. 

29 

Энергетические 

напитки: взрывной 

коктейль. 

Состав и влияние на сердце и 

нервную систему подростка. 



Акцент: Углубление 

знаний о работе 

организма. 

Формирование 

осознанного отношения 

к своему телу и 

здоровью.№ 

Тема урока Содержание деятельности 

30 Пивной алкоголизм. 

Миф о "безопасном" пиве. 

Влияние на гормональную 

систему. 

31 
Проект "Мое здоровое 

будущее". 

Создание социального плаката 

или ролика против вредных 

привычек. 

Модуль 7: Итоговый 

проект (3 ч) 
  

32-34 

Подготовка, создание и 

защита итоговых 

проектов. 

На тему "Правила здоровья 

для шестиклассника" (буклет, 

презентация, видео). 

 

 

 

Поурочное планирование 7 КЛАСС (34 часа) 

 

  



Акцент: 
Формирование 

ответственности 

за свое здоровье. 

Работа с 

информацией, 

развитие 

критического 

мышления, 

углубление в 

вопросы 

профилактики.№ 

Тема урока Содержание деятельности 

Модуль 1: Здоровье и общество (4 ч) 

1 
ЗОЖ как личный 

выбор. 

Ответственность за свое здоровье. 

Влияние образа жизни на будущее. 

2 Здоровье и мода. 
Спортивное телосложение vs. 

истощение. Анорексия и булимия. 

3 
Реклама и 

здоровье. 

Как реклама манипулирует нами? Разбор 

рекламных уловок. 

4 

Социальные 

проекты о 

здоровье. 

Анализ существующих проектов 

("Общее дело", "Трезвая Россия" и др.). 

Модуль 2: Физиология и гигиена (5 ч) 

5 Обмен веществ. 
Что такое метаболизм? Как его 

"разогнать"? Мифы и правда. 

6 

Репродуктивное 

здоровье 

мальчиков. 

Раздельное занятие с приглашенным 

специалистом (уролог, психолог). 

7 
Репродуктивное 

здоровье девочек. 

Раздельное занятие с приглашенным 

специалистом (гинеколог, психолог). 

8 Гигиена сна. 
Фазы сна. Важность полноценного 

отдыха для мозга. Правила гигиены сна. 

9 
Вред шумового 

загрязнения. 

Влияние наушников на слух. Какой 

уровень звука безопасен? 



Акцент: 
Формирование 

ответственности 

за свое здоровье. 

Работа с 

информацией, 

развитие 

критического 

мышления, 

углубление в 

вопросы 

профилактики.№ 

Тема урока Содержание деятельности 

Модуль 3: Питание и манипуляции (5 ч) 

10 

Пищевые добавки. 

"Е-шки": враги или 

друзья? 

Классификация. Учимся читать 

этикетки. 

11 
Диеты: польза и 

опасность. 

Почему подростковые диеты опасны? 

Расчет индекса массы тела (ИМТ). 

12 
Вегетарианство и 

здоровье. 

Все "за" и "против" для растущего 

организма. 

13 

Спортивное 

питание: за и 

против. 

Белковые коктейли, гейнеры. Нужны ли 

они подросткам-любителям? 

14 

Практикум 

"Здоровый перекус 

в школе". 

Готовим полезные и вкусные блюда 

вместо чипсов и шоколадок. 

Модуль 4: Первая помощь (6 ч) 

15 
Аптечка первой 

помощи. 

Что должно быть в домашней аптечке? 

Собираем свою. 

16 
Алгоритм 

действий в ЧС. 

Проверка сознания, дыхания. Вызов 

скорой помощи (что говорить?). 

17 
Первая помощь 

при переломах. 

Правила иммобилизации. Наложение 

шины из подручных средств. 

18 
Первая помощь 

при кровотечениях. 
Наложение жгута. Правила и ошибки. 

19 

Первая помощь 

при потере 

сознания. 

Поза для восстановления сознания. 



Акцент: 
Формирование 

ответственности 

за свое здоровье. 

Работа с 

информацией, 

развитие 

критического 

мышления, 

углубление в 

вопросы 

профилактики.№ 

Тема урока Содержание деятельности 

20 

Тренировочное 

занятие 

"Спасатель". 

Отработка всех навыков на практике в 

игровых ситуациях. 

Модуль 5: Психология отношений (7 ч) 

21 Любовь и дружба. 
Здоровые и нездоровые отношения. 

Границы личности. 

22 
Конфликт с 

родителями. 

Стратегии решения конфликтов. Поиск 

компромисса. 

23 
Критическое 

мышление. 

Как отличить reliable information от 

мифа? Анализ статей о здоровье. 

24 

Причины и 

профилактика 

депрессии. 

Грусть или болезнь? К кому обращаться 

за помощью. 

25 Цифровая гигиена. 
Как соцсети влияют на самооценку? 

Time-менеджмент в сети. 

26 
Профориентация и 

здоровье. 

Как выбор профессии связан с образом 

жизни? 

27 

Тренинг 

"Уверенное 

поведение". 

Отработка навыков уверенности в себе, 

вербальная и невербальная 

коммуникация. 

Модуль 6: Профилактика зависимостей (4 ч) 

28 
Наркотики: мифы 

и реальность. 

Виды наркотиков, стадии зависимости. 

Административная и уголовная 

ответственность. 

29 
Игровая 

зависимость. 

Критерии зависимости. Как сохранить 

контроль? 



Акцент: 
Формирование 

ответственности 

за свое здоровье. 

Работа с 

информацией, 

развитие 

критического 

мышления, 

углубление в 

вопросы 

профилактики.№ 

Тема урока Содержание деятельности 

30 

Курение: 

экономический 

расчет. 

Во сколько обходится привычка в год? 

Что можно купить на эти деньги? 

31 

Дебаты "ЗОЖ – это 

личный выбор или 

общественная 

обязанность?" 

Формирование собственной 

аргументированной позиции. 

Модуль 7: Итоговый проект (3 ч) 

32-34 

Исследовательский 

проект "Здоровье 

молодежи в моей 

школе". 

Проведение анкетирования, анализ 

результатов, подготовка презентации и 

выводов. 

 

Этот план обеспечивает преемственность и постепенное усложнение материала, что 

соответствует возрастным особенностям учащихся. 

 

 

Поурочное планирование для 8 класса (34 часа) 

Акцент: Формирование осознанной ответственности за свое здоровье, глубокое 

погружение в вопросы физиологии, психологии взросления и безопасности. 

№ Тема урока 

Краткое 

содержание, 

деятельность 

Формы работы 

Модуль 1: Введение. Здоровье – капитал будущего (2 ч) 

1 

Здоровье как 

главный ресурс 

личности. 

Понятие «капитал 

здоровья». 

Факторы, 

влияющие на 

здоровье (50% - 

образ жизни). 

Дискуссия «Что я 

инвестирую в свое 

здоровье?», анонимный 

опрос 



№ Тема урока 

Краткое 

содержание, 

деятельность 

Формы работы 

Анализ своих daily 

habits. 

2 
Правовые аспекты 

здоровья. 

Ответственность 

несовершеннолетни

х за свое здоровье и 

действия, ему 

наносящие. Устав 

школы, 

административные 

правонарушения. 

Работа с документами, 

разбор кейсов 

Модуль 2: Физическое здоровье и гигиена (6 ч) 

3 

Физиология 

подростка: 

гормоны и их 

влияние. 

Изменения тела, 

голоса, кожи. 

Понятие о 

гормональном фоне 

и его перестройке. 

Беседа с элементами 

лекции, анонимный ящик 

вопросов 

4 

Гигиена тела в 

подростковый 

период. 

Углубленный 

разбор правил 

личной гигиены для 

юношей и девушек. 

Косметические 

средства: польза и 

вред. 

Встреча с 

дерматологом/косметолого

м или просмотр 

экспертного видео 

5 
Репродуктивное 

здоровье юноши. 

Формирование 

мужского здоровья. 

Факторы риска. 

Профилактика 

заболеваний. 

Беседа раздельно 

(мальчики) с 

приглашенным 

специалистом (врач, 

психолог) 

6 

Репродуктивное 

здоровье 

девушки. 

Формирование 

женского здоровья. 

Цикл. Факторы 

риска. 

Профилактика 

заболеваний. 

Беседа раздельно (девочки) 

с приглашенным 

специалистом (врач, 

психолог) 

7 

Спорт для 

здоровья и 

рекордов. 

Разница между 

физкультурой и 

профессиональным 

спортом. 

Дискуссия, презентации 

учащихся о разных видах 

спорта 



№ Тема урока 

Краткое 

содержание, 

деятельность 

Формы работы 

Травматизм. 

Допинг. 

8 
Влияние экологии 

на здоровье. 

Шумовое, 

химическое, 

радиационное 

загрязнение среды. 

Как 

минимизировать 

воздействие. 

Исследовательский мини-

проект «Экология моего 

района» 

Модуль 3: Рациональное питание (4 ч) 

9 
Мифы и правда о 

диетах. 

Опасности быстрых 

диет, анорексия, 

булимия. Расчет 

индекса массы тела 

(ИМТ). 

Практикум: расчет своего 

ИМТ, разбор популярных 

диет 

10 
Пищевые 

добавки: «Е»-шки. 

Классификация 

пищевых добавок. 

Учимся читать 

этикетки. 

Практическая работа: 

анализ упаковок от 

продуктов 

11 

Составление 

индивидуального 

рациона. 

Основы 

нутрициологии. 

Практическое 

занятие по 

составлению меню 

на день. 

Работа в группах, защита 

своего меню 

12 

Спортивное 

питание: за и 

против. 

Белки, гейнеры, L-

карнитин. Мифы и 

реальная 

эффективность и 

безопасность для 

подростков. 

Дискуссия, выступление 

школьного тренера 

Модуль 4: Психическое и социальное здоровье (8 ч) 

13 

Стресс-

менеджмент. 

Техники 

управления 

гневом. 

Что такое стресс? 

Конструктивные и 

деструктивные 

способы 

реагирования. 

Тренинг: дыхательные 

техники, методы 

«остановки» гнева 



№ Тема урока 

Краткое 

содержание, 

деятельность 

Формы работы 

14 

Конфликтология. 

Искусство 

компромисса. 

Стратегии 

поведения в 

конфликте. Умение 

договариваться. 

Ролевые игры, разбор 

конфликтных ситуаций из 

школьной жизни 

15 

Буллинг (травля): 

как не стать 

жертвой или 

агрессором? 

Виды буллинга, 

кибербуллинг. Роль 

наблюдателя. 

Алгоритмы 

действий. 

Просмотр и обсуждение 

социальных роликов, 

создание памятки 

16 
Я и моя будущая 

профессия. 

Профориентация. 

Как выбор 

профессии связан с 

образом жизни и 

здоровьем? 

Тестирование, дискуссия 

«Здоровый профессионал» 

17 

Социальные сети: 

виртуальная 

реальность и ее 

impact. 

Влияние соцсетей 

на самооценку, 

психическое 

здоровье, 

формирование 

зависимостей. 

Анализ своих аккаунтов, 

дискуссия «Цифровой 

детокс» 

18 

Толерантность и 

уважение к 

различиям. 

Принятие себя и 

других. 

Культурные, 

физические, 

религиозные 

различия. 

Тренинг, 

коммуникативные игры 

19 

Основы 

финансовой 

грамотности и 

здоровье. 

Как финансовое 

благополучие 

влияет на здоровье? 

Планирование 

бюджета на ЗОЖ. 

Деловая игра «Семейный 

бюджет» 

20 

Искусство 

общения. 

Вербальная и 

невербальная 

коммуникация. 

Язык тела, эмоции, 

речь. Умение 

слушать и слышать. 

Практикум, видеоанализ 

Модуль 5: Профилактика вредных привычек (7 ч) 



№ Тема урока 

Краткое 

содержание, 

деятельность 

Формы работы 

21 

Наркотическая 

зависимость: 

механизм, стадии, 

последствия. 

Медицинские, 

социальные, 

правовые аспекты 

наркомании. 

Встреча с сотрудником 

наркодиспансера или 

просмотр и обсуждение 

фильма 

22 

Спайсы, соли, 

курительные 

смеси. 

Локальная 

проблема, внешние 

признаки 

употребления, 

необратимые 

последствия для 

мозга. 

Лекция с примерами из 

практики 

правоохранительных 

органов (видео) 

23 

Пивной 

алкоголизм. Миф 

о «легком» 

наркотике. 

Влияние пива на 

гормональную 

систему и мозг 

подростка. 

Диспут, создание 

контраргументов на мифы 

24 

Игровая и 

интернет-

зависимость. 

Критерии 

зависимости. Как 

сохранить 

контроль? 

Анкетирование, 

самоанализ, выработка 

правил 

25 

Ответственность 

за употребление и 

распространение 

ПАВ. 

Уголовный кодекс 

РФ. Статьи 228, 

230. Реальная 

практика наказаний. 

Встреча с инспектором 

ПДН, разбор конкретных 

статей 

26 

Манипуляции 

сознанием. Как 

продают вредные 

привычки? 

Анализ рекламы, 

маркетинговые 

ходы табачных и 

алкогольных 

компаний. 

Практикум: разбор 

рекламных роликов и 

постов 

27 

Социальный 

проект «Мое 

здоровое 

поколение». 

Разработка и 

планирование 

акции, флешмоба 

или ролика против 

вредных привычек. 

Проектная деятельность в 

группах 

Модуль 6: Безопасность и первая помощь (6 ч) 

28 

Первая помощь 

при переломах, 

вывихах, 

растяжениях. 

Правила 

иммобилизации. 

Наложение шин из 

подручных средств. 

Практикум на 

манекенах/друг друге 



№ Тема урока 

Краткое 

содержание, 

деятельность 

Формы работы 

29 

Первая помощь 

при 

кровотечениях. 

Виды 

кровотечений. 

Наложение жгута, 

давящей повязки. 

Практикум на манекенах 

30 

Первая помощь 

при отравлениях 

(пищевых, 

алкогольных, 

химических). 

Алгоритм действий. 

Что можно и нельзя 

делать. 

Разбор алгоритмов, 

ролевые игры 

31 

Сердечно-

легочная 

реанимация 

(СЛР). 

Отработка навыка 

на специальном 

манекене. 

Практикум с 

инструктором (медсестра, 

преподаватель ОБЖ) 

3

2 

Безопасное 

поведение в 

городе и на 

природе. 

Правила поведения 

в толпе, при 

теракте, в лесу. 

Решение ситуационных 

задач 

33 
Кибербезопасност

ь личных данных. 

Как не стать 

жертвой 

мошенников? 

Защита 

персональной 

информации в сети. 

Лекция-предупреждение, 

разбор кейсов 

Итоговое занятие (1 ч) 

34 

Защита проектов 

«Мое здоровое 

поколение». 

Представление и 

обсуждение 

разработанных 

социальных 

проектов. 

Конференция, выставка 

работ 

 

Поурочное планирование для 9 класса (34 часа) 

Акцент: Подготовка к взрослой жизни, углубление знаний о репродуктивном здоровье, 

стратегии преодоления экзаменационного стресса, углубленный курс первой помощи. 

№ Тема урока 

Краткое 

содержание, 

деятельность 

Формы работы 

Модуль 1: Я – автор своего здоровья и жизни (3 ч) 



№ Тема урока 

Краткое 

содержание, 

деятельность 

Формы работы 

1 

Целеполагание. 

Здоровье как основа 

реализации 

жизненных планов. 

Постановка 

целей (SMART-

технология). 

Роль здоровья в 

достижении 

академических, 

карьерных, 

личных целей. 

Практикум: составление карты 

жизненных целей 

2 

Психология 

взросления. 

Сепарация от 

родителей. 

Здоровые 

отношения с 

родителями на 

новом этапе. 

Ответственная 

самостоятельнос

ть. 

Дискуссия, психологические тесты 

3 

Имидж и здоровье. 

Внешность как 

отражение 

внутреннего 

состояния. 

Стиль, 

ухоженность, 

здоровые 

привычки vs. 

вредные. Спорт, 

питание, сон как 

основа 

хорошего 

внешнего вида. 

Тренинг с элементами дискуссии 

Модуль 2: Глубинные вопросы физического здоровья (6 ч) 

4 

Основы 

медицинской 

грамотности. 

Как устроена 

система 

здравоохранени

я? Когда и к 

какому врачу 

обращаться? 

Как говорить с 

врачом? 

Деловая игра «Визит к врачу», лекция 

5 

Хронические 

заболевания 

молодеют. 

Профилактика 

диабета, 

гипертонии, 

остеохондроза в 

молодом 

возрасте. 

Семинар, подготовка докладов 

учащимися 



№ Тема урока 

Краткое 

содержание, 

деятельность 

Формы работы 

6 

Репродуктивное 

здоровье и 

планирование 

семьи. 

Понятие о 

контрацепции. 

Ответственное 

родительство. 

Встреча с 

гинекологом/андрологом/психо

логом (раздельно) 

7 

Инфекции, 

передаваемые 

половым путем 

(ИППП). 

Виды, 

симптомы, пути 

передачи, 

последствия, 

принципы 

лечения. 

Лекция с наглядными 

материалами (схемы, графики) 

8 

ВИЧ/СПИД: 

современный 

взгляд. 

Пути передачи, 

мифы, 

диагностика, 

лечение. 

Толерантное 

отношение к 

ВИЧ-

положительным 

людям. 

Просмотр и обсуждение фильма, 

встреча со специалистом 

9 

Генетика и 

здоровье. 

Наследственные 

заболевания. 

Что мы 

наследуем от 

родителей? 

Можно ли 

повлиять на 

«плохую» 

наследственност

ь? 

Семинар, мини-исследование 

своей наследственности 

Модуль 3: Питание для ума и тела (3 ч) 

10 
Нутрициология для 

старшеклассников. 

Баланс БЖУ, 

витамины и 

микроэлементы 

для высокой 

умственной 

нагрузки. 

Практикум: составление меню на 

период экзаменов 

11 

«Умная» еда: 

продукты для 

мозга. 

Влияние 

питания на 

когнитивные 

функции 

(память, 

внимание). 

Исследовательская работа в 

группах, презентации 



№ Тема урока 

Краткое 

содержание, 

деятельность 

Формы работы 

12 
Экономика 

здорового питания. 

Как питаться 

правильно и 

недорого? 

Поход в 

магазин: учимся 

выбирать. 

Деловая игра «Покупки», анализ 

чеков 

Модуль 4: Психология высокой нагрузки (8 ч) 

13 

Экзаменационный 

стресс. Техники 

саморегуляции. 

Природа 

стресса. 

Дыхательные, 

телесные, 

когнитивные 

техники. 

Практический тренинг с 

школьным психологом 

14 
Тайм-менеджмент 

для выпускника. 

Как все успеть? 

Методы 

планирования 

(матрица 

Эйзенхауэра, 

Pomodoro). 

Практикум: составление плана 

подготовки к неделе 

15 

Синдром 

выгорания. Как его 

избежать? 

Признаки 

эмоционального 

и физического 

истощения. 

Профилактика. 

Дискуссия, выработка правил 

«анти-выгорания» 

16 

Критическое 

мышление и 

медиаграмотность. 

Как отличить 

фейковые 

новости о 

здоровье от 

правды? Анализ 

источников. 

Практикум: разбор популярных 

мифов о здоровье в интернете 

17 

Искусство 

отношений: 

любовь, дружба, 

уважение. 

Здоровые и 

токсичные 

отношения. 

Границы 

личности. 

Дискуссия на основе 

литературных 

произведений/фильмов 

18 

Профилактика 

депрессивных и 

тревожных 

состояний. 

Когда грусть – 

это норма, а 

когда – болезнь? 

Куда 

Важно: лекция с акцентом на 

поиск помощи, а не на 

самодиагностику 



№ Тема урока 

Краткое 

содержание, 

деятельность 

Формы работы 

обращаться за 

помощью. 

19 

Психологическая 

готовность к 

ЕГЭ/ОГЭ. 

Навыки работы 

с тестом, 

управление 

временем на 

экзамене, работа 

с тревогой. 

Психологический практикум 

20 

Мастерская 

будущего: образ 

жизни студента. 

Какие вызовы 

ждут после 

школы? Как 

сохранить 

здоровье в 

новых 

условиях? 

Дискуссия, мозговой штурм 

Модуль 5: Профилактика зависимостей (5 ч) 

21 

Анаболические 

стероиды и спорт: 

цена «красивого» 

тела. 

Необратимые 

последствия для 

здоровья от 

приема 

стероидов. 

Встреча со спортивным врачом 

или тренером 

22 

Энергетики и 

стимуляторы: за 

платой бодрости. 

Состав, влияние 

на сердечно-

сосудистую и 

нервную 

систему. 

Анализ состава популярных 

напитков, дискуссия 

23 

Аддиктивное 

поведение: почему 

люди попадают в 

зависимость? 

Глубокая 

психологическая 

причина 

формирования 

любой 

зависимости. 

Семинар, обсуждение с 

психологом 

24 

Социальные 

последствия 

зависимостей. 

Потеря работы, 

семьи, друзей, 

свободы. 

Просмотр и обсуждение 

социальных драм, разбор 

реальных случаев 

25 

Итоговый урок по 

модулю: 

аргументированная 

Формирование 

собственной 
Дебаты 



№ Тема урока 

Краткое 

содержание, 

деятельность 

Формы работы 

дискуссия «ЗОЖ – 

это модно?» 

устойчивой 

позиции. 

Модуль 6: Безопасность и первая помощь (7 ч) 

26 

Углубленный курс 

первой помощи: 

алгоритм действий 

в ЧС. 

Основы первой 

помощи. Оценка 

ситуации, вызов 

скорой, 

безопасность 

спасателя. 

Лекция-презентация, разбор 

алгоритма «ABCD» 

27 
Первая помощь при 

ДТП. 

Извлечение 

пострадавшего, 

правила 

поведения на 

проезжей части. 

Практикум (желательно с 

привлечением сотрудника 

ГИБДД) 

28 

Первая помощь при 

электротравме, 

поражении 

молнией. 

  

29 
Первая помощь при 

утоплении. 

Особенности 

спасения на 

воде. 

 

30 

Первая помощь при 

тепловом и 

солнечном ударе. 

  

31

-

32 

Медицинский 

практикум. Отрабо

тка всех навыков на 

манекенах. 

Комплексное 

занятие по 

отработке всех 

пройденных 

алгоритмов. 

Практикум с приглашенным 

медиком (МЧС, врач) 

33 

Безопасность в 

общественных 

местах и при 

массовых 

мероприятиях. 

 Инструктаж, разбор ситуаций 

Итоговое занятие (2 ч) 



№ Тема урока 

Краткое 

содержание, 

деятельность 

Формы работы 

34 

Итоговая 

конференция «Мой 

осознанный 

выбор». 

Рефлексия за 5 

лет обучения по 

программе. 

Защита 

итоговых 

творческих 

работ (эссе, 

презентации, 

видео). 

Круглый стол, награждение 

активных участников 
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