	Перечень знаний, умений, навыков в сфере здорового и безопасного образа жизни, которыми должны овладеть обучающиеся воспитанники в процессе освоения основных общеобразовательных программ



	№
	
	Обучающийся знает
	Обучающийся умеет
	Обучающийся владеет

	1. 
	в сфере здорового питания
	основные принципы здорового питания (рацион и режим питания); основы гигиены питания; основные правила приготовления и хранения пищи с учетом гигиенических требований.
	определить качество продуктов (отличить доброкачественные от испорченных); составить рацион, меню, приготовить и сохранить пищу в домашних и полевых условиях.
	навыками гигиены приготовления, хранения  и культуры приема пищи.

	2. 
	в сфере  физической активности

	роль физической культуры в формировании здорового и безопасного образа жизни личности и общества; закономерности, факторы и показатели физического  развития, взаимосвязь физического и психического  развития; средства и методы физической культуры, формы урочных, неурочных и самостоятельных занятий физическими упражнениями; содержание, направленность, характеристика развивающей и оздоровительной эффективности различных систем физических упражнений; роль физических упражнений в профилактике и лечении заболеваний, в восстановлении  утраченных функций организма, правила безопасности и оказания первой медицинской помощи на занятиях физической культурой и спортом
	оценивать индивидуальное физическое развитие, осанку,  функциональное состояние организма, физическую работоспособность и двигательную подготовленность; определять дозировку физической нагрузки,  направленность воздействий  и эффективность физических упражнений; составлять индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности; планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий;  выполнять приемы закаливания и самомассажа; правильно экипироваться, использовать спортивный инвентарь и оборудование  и взаимодействовать на занятиях физической культурой; проводить самостоятельные и самодеятельные занятия физическими упражнениями и спортом; предупреждать и принимать меры профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах
	использованием оптимальных двигательных режимов и способностью выполнять  упражнения, характеризующие уровень физического развития.



	3. 
	в сфере режима труда и отдыха

	физиологические основы режима труда и отдыха, признаки утомления и переутомления, основные принципы составления режима дня
	предупреждать переутомление, распознавать его признаки и устранять их; применять рекомендуемый  медицинским работником режим дня; самостоятельно составлять режим и изменять его в зависимости от периодов учебы, еженедельного и ежегодного отдыха
	навыками контроля за выполнением режима дня

	4. 
	в сфере  профилактики вредных привычек
	основные факторы риска  для здоровья детей, виды вредных привычек (сниженная двигательная активность, курение, алкоголь, другие вещества, игромания) и их влияние на организм, способы профилактики вредных привычек и борьбы с ними
	распознавать признаки наличия вредных привычек среди окружающих и объяснять их вред
	навыками противостояния и мотивированного отказа от предложений, связанных с употреблением пива, алкоголя, курения, токсических и наркотических веществ; владеет здоровьесберегающими технологиями работы на компьютере

	5. 
	в сфере  соблюдения правил школьной и личной гигиены
	основные правила школьной гигиены, основные правила личной гигиены (в том числе гигиены пола), особенности своей кожи и волос, правила гигиены зрения, позвоночника,  требования к гигиеническим принадлежностям,  основные заболевания, связанные с нарушением правил личной и школьной  гигиены
	соблюдать основные правила гигиены полости рта, гигиены тела, волос, ногтей, интимной гигиены; выбирать  средства  гигиены, в зависимости от особенностей своей кожи и волос, соблюдать основные гигиенические правила на уроке, перемене
	техникой ухода за полостью рта, техникой ежедневных и еженедельных гигиенических процедур, методами профилактики заболеваний, связанных с нарушением правил личной гигиены; методами профилактики заболеваний органов слуха, зрения  и позвоночника

	6. 
	в сфере  медицинской активности
	элементарные методы оценки собственного здоровья, основные виды заболеваний (в т.ч. заболевания, связанные с обучением, нездоровым образом жизни, инфекционные  заболевания, заболевания, передающиеся преимущественно половым путем), их причины и пути их профилактики; правила поведения при возникновении заболеваний (особенно инфекционных заболеваний); правила потребления медицинских и фармацевтических  услуг (правила посещения и вызова врача, в том числе с профилактической целью; правила общения с медицинскими работниками; правила  приема медицинских процедур в условиях лечебного учреждения и дома, правила приобретения лекарств); правила обращения с больными людьми и инвалидами, способы оказания первой медицинской помощи
	оценить и описать состояние собственного здоровья и жалобы, безбоязненно общаться с медицинским работником, распознавать признаки заболеваний, опасных для окружающих, осуществлять уход за больными людьми и оказывать  первую медицинскую помощь
	методами  оценки собственного здоровья, навыками поведения при посещении лечебного учреждения и приеме медицинских процедур; навыками общего ухода за больными, оказания первой медицинской помощи и поведения при возникновении признаков заболеваний у себя и окружающих

	7. 
	в сфере безопасного поведения
	о роли безопасности в  сохранении собственной жизни, выполнении социальных функций и созидательной жизнедеятельности общества; о глобальных, национальных, региональных, локальных проблемах безопасности человека и общества; классификацию и основные последствия чрезвычайных ситуаций природного, техногенного и социального характера; организацию и нормативную базу в области обеспечения безопасности в РФ, имеющийся опыт и возможности использования различных средств обеспечения безопасной жизнедеятельности, правила безопасного поведения при опасных и чрезвычайных ситуациях техногенного, социального, природного характера, основы самообороны
	предвидеть возможные опасные ситуации техногенного, социального и природного характера; принимать решения  и проектировать свое поведение по действиям в случае возникновения опасных ситуаций; ориентироваться на местности,  пользоваться первичными средствами пожаротушения, применять меры безопасности при активном отдыхе в природных условиях и туризме, быть безопасным участником дорожного движения; пользоваться средствами коллективной, индивидуальной защиты и самозащиты, действовать по сигналу «Внимание всем»,   получать помощь окружающих людей в обеспечении безопасности  и самому оказывать её
	алгоритмом минимизации, преодоления и ликвидации последствий вредных и опасных факторов жизнедеятельности; навыками поведения в случае возникновения опасных ситуаций в школе, дома, на улице; соблюдением правил дорожного движения, пожарной безопасности, поведения на водоемах; навыками  использования компаса и карты,  средств индивидуальной защиты; формами обмена опытом безопасного поведения


