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Пояснительная записка 

Здоровье, столь мало уважаемое в юных летах,  

делается в летах зрелости истинным благом... 

Н.М.Карамзин 

 

 Мы понимаем, что невозможно заставить человека жить здоровой и гармоничной 

жизнью, если он этого не хочет. Но мы можем помочь ему осознать ответственность за свою 

жизнь и поставить его в ситуацию свободного выбора. Иначе говоря, сформировать его 

социальную компетенцию. 

 Активная жизненная позиция, умение взаимодействовать и включаться в проект, умение 

получать и передавать информацию – это то, чем должен обладать волонтер для успешной 

работы. Все это будет формироваться в процессе подготовки волонтеров – на профилактических 

и обучающих занятиях, на тренинговых занятиях, учебах и сборах.  

 Работа в волонтерском отряде поможет ребятам поменяться внутренне, и даже внешне. 

Взгляд из равнодушного превратится в горящий и заинтересованный. Сам подросток обретет 

самоуважение, станет уверенным и привлекательным для окружающих. В дальнейшей жизни им 

проще будет общаться, взаимодействовать и включаться в любую деятельность, они будут уметь 

оказывать положительное влияние на людей, легко занимать лидерские позиции, проявлять в то 

же время толерантность и уважение к окружающим. 

 В процессе деятельности волонтеры будут взаимодействовать с внешним миром, во-

первых, получая воздействие извне, получая информацию, знания, обучаясь и развивая 

личностные. Во-вторых, взаимодействуя между собой в процессе деятельности, приобретают 

умения работать в команде, учатся разрешать конфликты, включаться в проект, несут 

ответственность, в-третьих, передавая информацию вовне, своим сверстникам, по принципу 

“равный - равному”, проводя Дни профилактики с тематическими информационными выходами 

в группы, профилактические занятия, занятия с элементами тренинга, театрализованные 

конкурсы, агитационные выступления, интерактивные игры, акции, оформление 

информационных листовок, тематического уголка. Все это будет способствовать формированию 

социальной компетентности.  

Цель: Развитие волонтерского движения в техникуме, формирование позитивных установок 

учащихся на добровольческую деятельность. 

Задачи 

1.Оказать позитивное влияние на сверстников при выборе ими жизненных ценностей. 

2. Показать преимущества здорового образа жизни на личном примере. 

3. Пропагандировать здоровый образ жизни (при помощи акций, тренинговых занятий, 

тематических выступлений, конкурсов и др.). Предоставлять сверстникам информацию о 

здоровом образе жизни. 

4. Сформировать сплоченный деятельный коллектив волонтеров. 

5. Создать условия, позволяющие ученикам своими силами вести работу, направленную на 

снижение уровня потребления алкоголизма, табакокурения, ПАВ в молодежной среде. 

 

Для реализации программы сформирована группа из студентов 1-4 курса.  

Программа рассчитана на один год обучения, два часа в неделю, всего 82 часа в год.  

В процессе реализации программы, используются разнообразные методы обучения: 

объяснительно-иллюстративный, рассказ, беседы, работа с книгой, интернетом, демонстрация, 

упражнение, практические работы репродуктивного и творческого характера, методы 

мотивации и стимулирования, проблемно - поисковый, экскурсии. 

В программу “Здоровое поколение” вошли: сдача норм ГТО, народные игры, распространенные 

в России в последнее столетие, интеллектуальные игры, игры на развитие психических 

процессов, таких как: внимание, память, мышление, восприятие и т.д. Они помогают 

всестороннему развитию подрастающего поколения, способствуют развитию физических сил и 



психологических качеств, выработке таких свойств, как быстрота реакции, ловкость, 

сообразительность и выносливость, внимание, память, смелость, коллективизм. 

ЗОЖ определяется правильными взаимоотношениями человека с самим собой, с другими 

людьми, с обществом и природой.  

 

Учебный план 

№ Раздел Кол-во 

часов 

В том числе 

Теорет. Практ. 

1 Здоровье – богатство на все времена 10 4 6 

2 Алкоголь враг человеческого организма 10 6 4 

3 СПИД. Причины и профилактика 4 2 2 

4 Табакокурение – вредная привычка 10 4 6 

5 Инфекционные заболевания, причины и 

профилактика 

6 4 2 

6 Наркомания – знак беды 12 6 6 

7 Питание и здоровье 4 2 2 

8 Движение жизнь 10 2 8 

9 Человек и природа 6 2 4 

10 Компьютер – враг или друг 8 4 4 

11 Итоговое занятие 2  2 

 Итого  82 36 46 

 

Раздел 1 – 10ч 

Введение. Знакомство с планом работы кружка « Здоровое поколение». 

Составляющие ЗОЖ. Общее понимание здоровья. Резервы организма. Нравственный аспект 

здоровья. 

Здоровье – это состояние полного физического, психического и социального благополучия. 

Здоровье человека – это огромное богатство. Образ жизни человека, его поведение и мышление, 

которые обеспечивают охрану и укрепление здоровья, называется здоровым образом жизни 

(ЗОЖ). Основными элементами ЗОЖ являются: 

двигательная активность 

рациональное питание 

отказ от вредных привычек 

умение управлять своим здоровьем. 



Теоретическая часть: беседа 

Практическая часть: проведение мониторинга «Ценность здоровья и здорового образа жизни в 

представлениях учащихся», обработка результатов. 

Раздел 2 – 10 ч 

Алкоголь и организм. История виноделия. Воздействие алкоголя на организм. Стадии 

алкоголизма. Миф или реальность. 

Виноделие зародилось в Египте, когда люди обнаружили, что виноградный сок быстро скисает, 

но раз перебродив и став вином, долго сохраняется, не портясь. У египтян были проблемы с 

сильным загрязнением питьевой воды. Позднее, в Римской католической церкви на всей 

территории Европы вино стало использоваться при совершении таинства святого причастия. 

Постепенно употребление алкогольных напитков перешло в злоупотребление. В настоящее 

время алкоголь – это наркотическая проблема № 1. Алкоголь – это непосредственная причина 

заболеваний печени, нарушения функций головного мозга, язвы желудка, панкреатита и других 

болезней внутренних органов. Стадии опьянения; 1-приподнятое настроение, 2 – сумасбродное 

поведение, 3 – замешательство, 4 – потеря самоконтроля, 5 – бессознательное. Стадии 

алкоголизма; 1 – знакомство с алкоголем, 2 – регулярное употребление, 3 – навязчивая идея, 4 – 

химическая зависимость. Миф или реальность, факторы риска. 

Теоретическая часть: беседа 

Практическая часть: тестирование, с последующим обсуждением, составление презентаций, 

проведение акций, выпуск информационных листовок 

Раздел 3 – 4ч 

СПИД. Признаки и пути передачи. Влияние ВИЧ на организм. 

СПИД – заболевание, которое человек может приобрести, то есть, надо, что–то сделать, что бы 

заразиться. Вирус ослабляет иммунную систему, которая защищает организм от инфекции и 

болезней. Организм не может противостоять сопутствующим инфекциям. Признаки; увеличение 

лимфатических сосудов, кашель, усталость, частые поносы, потоотделение, потеря аппетита, 

веса, непрекращающиеся инфекционные заболевания, саркома Капоши. 

Пути передачи: контакт с кровью, контакт с выделениями половых органов, через плаценту 

матери к плоду, во время родов, при вскармливании грудью. 

Теоретическая часть: беседа, дискуссия 

Практическая часть: предварительный тест, презентация. Проведение акции. Участие в 

мероприятиях города. 

Раздел 4 – 10 ч. 

«Курить – здоровью вредить». Последствия и побочные явления курения. Портрет курильщика. 

В борьбе за чистый воздух. Реклама и антиреклама. 

В каждой сигарете содержится около 15 различных известных канцерогенных веществ. 

Курильщик с нормой «пачка в день» за год вбирает в свои легкие литр смолы. Каждая 

выкуренная сигарета укорачивает жизнь курильщика на 8 минут. В результате курения может 

возникнуть как физическая, так и психическая зависимость от никотина. 90% курящих 

утверждают, что хотели бы бросить курить. 

В сигаретах содержится смола, она налипает на легкие. Приводит к появлению пятен на зубах и 

пальцах. Возникает эмфизема легких и хронические бронхиты. Появляется кашель курильщика. 



Сигаретный дым вреден как для курильщика, так и для некурящих (пассивных курильщиков). 

Портрет курильщика составляется в результате опроса большого количества курящих 

подростков по разработанным вопросам. Не всегда реклама сообщает достоверные факты, когда 

убеждает купить тот или иной товар, необходимо научиться распознавать приемы, особенно при 

продаже табачных изделий. Выставляют курение в качестве символа взросления, связывают 

курение с вином и пивом, демонстрируют, что люди курящие сигареты, экстравагантные и 

интересные, и т.д. 

Теоретическая часть: беседа, дискуссия 

Практическая часть: 1 составление портрета курильщика (опрос учащихся). 2 выбор решения 

(работа с карточками). 3. реклама и антиреклама (сочинение листовок «За здоровый образ 

жизни»). 

Раздел 5 – 6ч 

Инфекционные заболевания. Причины и профилактика. 

Заболевания, вызываемые болезнетворными микроорганизмами (бактериями, вирусами, 

грибками) – называются инфекцоинными. Пути передачи: грязные руки, воздушно – капельный, 

при контакте, через воду и продукты питания, от животных и т.д. Профилактика: соблюдения 

правил личной гигиены, закаливание, профилактические прививки. 

Теоретическая часть: беседа, просмотр фильма. 

Раздел 6 – 12ч. 

Наркотики, с которых начинается злоупотребление. Влияние наркотиков на организм. Признаки 

злоупотребления. Решения, которые я принимаю. Как помочь другим. Наркотики и закон. 

Наиболее употребляемыми являются кокаин и амфитамины. Они стимулируют центральную 

нервную систему, вызывают возбуждение, быструю неясную речь, учащенное дыхание, дрожь, 

потливость, учащение пульса, повышение давления, бессонницу, смерть. Признаки 

злоупотребления; спиртом, пивом, вином, вдыхание клея, героином, лекарствами, травой, 

амфитаминами, барбитуратами и т.д. Подростки ищут способы принятия решений и разрешения 

проблем, которыми можно было бы пользоваться в разных ситуациях. Изучение законов (об 

употреблении наркотиков, об управлении автомобилем в нетрезвом состоянии и т.д.). 

Теоретическая часть: беседа 

Практическая часть: работа в группах с карточками примерных ситуаций, учащиеся учатся 

принимать альтернативные решения в отношении наркотиков и предвидеть последствия своих 

решений. Проведение акций, оформление стенда. 

Раздел 7 – 4ч 

Рациональное питание. Культура питания. Теория аппетита. Составление меню. 

Основные правила рационального питания – это полноценная, сбалансированная пища, 

принимаемая с соблюдением режима питания. Основные питательные вещества, содержащиеся 

в пище, являются строительным материалом и источником энергии. 



Согласно теории аппетита (И.П.Павлов), пища, съеденная с аппетитом, переваривается и 

усваивается организмом быстрее и приносит большую пользу. Правила питания и вред 

переедания. 

Теоретическая часть: беседа, конкурс пословиц и загадок 

Практическая часть: составление меню на неделю 

Раздел 8 – 10 ч. 

Движение и спорт – это жизнь. Физическая активность и здоровье. Здоровье в порядке – спасибо 

зарядке. Гиподинамия и как ее избежать. Влияние неправильной осанки на здоровье. 

«Определение правильности осанки, наличия плоскостопия.» Действие нагрузки на работу 

сердца». Беседа о гигиене ССС. Физкультминутки, зарядка, тренировка. Их роль в жизни 

человека 

«Движение - это жизнь, а жизнь - это есть движение» - как гласит старая поговорка. Ученые 

подтвердили народную мудрость и доказали, что люди, которые ведут малоподвижный и 

сидячий образ жизни живут меньше, чем те, кто активно занимается спортом. Малоподвижный 

образ жизни всегда считался губительным для состояния здоровья человека. Дети, которые не 

занимаются спортом, чаще подвержены желудочно-кишечным заболеваниям и употребляют 

больше пищи, чем это необходимо. Люди, которые ведут сидящий образ жизни, расходуют 

меньше энергии, чем потребляют, что приводит к ожирению и заболеванием сердечной 

системы. Помимо этого, низкая физическая активность способствует возникновению таких 

отрицательных проявлений как слабость и атрофия мышц. 

Для того, чтобы обойти болезни стороной, увеличить жизненную силу, повысить мощность 

организма и в разы поднять уровень здоровья, необходимо систематически и постоянно 

пребывать в движении, правильно питаться и придерживаться своего режима. 

 

Теоретическая часть: беседа 

Практическая часть: проведение мониторинга «Ценность здоровья и здорового образа жизни в 

представлениях учащихся», обработка результатов. Посещение спортзала, бассейна и т.д. 

 

Раздел 9 – 6ч. 

Из истории развития взаимоотношений человека с природой. 

Человечество – это часть природы. Оно возникло как результат развития живой природы, 

связано с нею всеми корнями, существует за ее счет. Все его современное благополучие и 

дальнейшая судьба зависят от общей системы жизни на нашей планете. Экология – это наука о 

взаимоотношениях живых организмов между собой и с окружающей средой. Это наука, которая 

помогает найти пути выхода из возникающего кризиса, изучая законы связей, на которых 

основана устойчивость жизни, люди все глубже понимают, как нужно изменить и организовать 

свои собственные отношения с природой средой. Эти возможности во многом зависят от 

социального устройства общества, то есть от связей внутри человеческого коллектива. 

Влияние климатических факторов на здоровье. Влияние температуры, давления, влажности. 

Биометеорология – это наука, которая изучает влияние погоды и климата на самочувствие и 

здоровье человека. Впервые влияние климата на здоровье человека описал в своих работах 

«отец медицины» Гиппократ: « организмы ведут себя различно в отношении времени года… и 



болезни протекают различно – хорошо или плохо – в разные времена года, в разных странах и 

условиях жизни…» 

Теоретическая часть: беседа, просмотр фильма 

Практическая часть: проведение субботников, выставок поделок из природного материала. 

Раздел 10 – 8ч 

Компьютер. Телевидение, видео, компьютерные игры. Как избежать зависимость от 

компьютерных игр? 

Компьютер может стать как другом и помощником, так и врагом - все зависит как от частоты, 

так и от цели его использования 

Сколько времени можно проводить у компьютера или телевизора? 

Как уберечь зрение с молоду, на каком расстоянии должен находится монитор или телевизор. 

Компьютерные игры, их вред и польза. 

Злоупотребление временем, проведенным у монитора, может пагубно отразиться на качестве 

жизни в целом.  

Излишняя яркость, пусть и невидимое, но все же неизбежное мерцание изображения и блики на 

стекле мониторов заставляют глаза излишне напрягаться. 

Длительное напряжение глазных мышц при работе на компьютере, а также частая смена 

изображений нередко приводит к переутомлению, головным болям и бессоннице. 

От переизбытка данных, различной информации происходит перевозбуждение головного мозга. 

Устают зрительные центры в коре головного мозга. 

Во время долгой работы в сидячем положении происходит неравномерное распределение 

нагрузки на мышцы спины и межпозвонковые диски, что может спровоцировать сколиоз у 

подростков, а у взрослых – остеохондроз, сильнейшие головные боли и даже невралгии. 

Чрезмерное использование интернета для общения и развлечений приводит к сильной 

зависимости. Виртуальная жизнь понемногу замещает реальную, общение с близкими и 

друзьями интересует все меньше, а привычные ценности и стремления  постепенно утрачивают 

смысл. 

Бесконтрольный доступ к компьютеру опасен и для детей: наличие в интернете большого 

количества неприемлемой (нецензурная брань, порнографическое содержание и т.п.) для них 

информации может привести к серьезным последствиям – различным эмоциональным 

психическим отклонениям и т.д. 

Теоретическая часть: беседа 

Практическая часть: тестирование, с последующим обсуждением, составление презентаций. 

 

Итоговое занятие - 2ч 

 

Ожидаемые результаты 

Программа кружка удовлетворяет потребности студентов в общении со сверстниками, а 

также в желании реализовать свои лидерские и организаторские способности. Основной 

результат работы - формирование в ходе деятельности более ответственной, адаптированной, 

здоровой личности. 

Владение знаниями о ЗОЖ и умение аргументировано отстаивать свою позицию, 

сформированность здоровых установок и навыков ответственного поведения, снижающих 

вероятность приобщения к ПАВ, курению, алкоголизму: 



Увеличение количества студентов, вовлеченных в волонтерские отряды и проведение 

альтернативных мероприятий; 

Участие в акциях по здоровому образу жизни организуемых городом, республикой. 

Метапредметные результаты: 

1. Способность выделять ценность здоровья, здорового и безопасного образа жизни как целевой 

приоритет при организации собственной жизнедеятельности, взаимодействии с людьми 

2. Умение адекватно использовать знания о позитивных и негативных факторах, влияющих на 

здоровье 

3. Способность рационально организовывать физическую и интеллектуальную деятельность 

4. Умение противостоять негативным факторам, приводящим к ухудшению здоровья. 

5. Формирование умения позитивного коммуникативного общения с окружающими. 

Личностные результаты: 

1. Формирование культуры здоровья – отношения к здоровью как высшей ценности человека 

2. Развитие личностных качеств, обеспечивающих осознанный выбор поведения, снижающего 

или исключающего воздействие факторов, способных нанести вред физическому и 

психическому здоровью. 

3. Формирование потребности ответственного отношения к окружающим и осознания ценности 

человеческой жизни. 

 

Критерии оценки знаний, умений и навыков. 

Низкий уровень: удовлетворительное владение теоретической информацией по темам курса, 

умение пользоваться литературой при подготовке сообщений, участие в организации выставок, 

элементарные представления об исследовательской деятельности, пассивное участие в 

семинарах. 

Средний уровень: достаточно хорошее владение теоретической информацией по курсу,  умение 

систематизировать и подбирать необходимую литературу, проводить исследования и опросы, 

иметь представление о учебно-исследовательской деятельности, участие в конкурсах, 

выставках, организации и проведении мероприятий. 

Высокий уровень: свободное владение теоретической информацией по курсу, умение 

анализировать литературные источники и данные исследований и опросов, выявлять причины, 

подбирать методы исследования, проводить учебно-исследовательскую деятельность, активно 

принимать участие в мероприятиях, конкурсах, применять полученную информацию на 

практике. 
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