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Пояснительная записка

Рабочая программа внеурочной деятельности кружка «Здоровый образ жизни – это здорово » на уровне начального общего образования составлена на основе

-  Требований к результатам освоения программы начального общего образования Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования 

-  Федеральной образовательной программы начального общего образования Федеральной рабочей программы по учебному курсу внеурочной деятельности «Учение с увлечением»  

- учебного плана МБОУ Киселевской СОШ им. Н.В.Попова на 2025-2026 уч.год
     Рабочая программа кружка «Здоровый образ жизни – это здорово» составлена в соответствии с требованиями ФГОС НОО на основе программы «Педагогика здоровья» авт. В.Н. Касаткина. Программа и методическое пособие для учителей нач. кл. под редакцией В. Н. Касаткина, на основе материалов Л.А. Обухова, Н. А. Лемяскина, О.Е. Жиренко «Новые 135 уроков здоровья или Школа докторов Природы..1-4 кл.-М..ВАКО 2007-(Мастерская учителя)».  

Здоровье человека — тема достаточно актуальная для всех времен и народов, а в XXI веке она становится первостепенной. Состояние здоровья российских школьников вызывает серьезную тревогу специалистов. Наглядным показателем неблагополучия является  то, что  здоровье школьников ухудшается по сравнению с их сверстниками  двадцать или тридцать лет назад. При этом наиболее значительное увеличение частоты всех классов болезней происходит в возрастные периоды, совпадающие с получением общего среднего образования. 

По данным Института возрастной физиологии РАО, школьная образовательная среда порождает факторы риска нарушений  здоровья, с действием которых связано 40 % негативных влияний, ухудшающих здоровье детей школьного возраста. Исследования ИВФ РАО позволяют проранжировать школьные факторы риска по убыванию значимости и силы влияния на здоровье обучающихся: 

- стрессовая педагогическая тактика;

- несоответствие методик и технологий обучения возрастным и функциональным возможностям школьников;

- несоблюдение элементарных физиологических и гигиенических требований к организации учебного процесса;

- недостаточная грамотность родителей в вопросах сохранения здоровья детей;

- провалы в существующей системе физического воспитания;

- интенсификация учебного процесса;

- функциональная неграмотность педагога в вопросах охраны и укрепления здоровья;

- частичное разрушение служб школьного медицинского контроля;

- отсутствие системной работы по формированию ценностей здоровья и здорового образа жизни.

Таким образом, традиционная организация образовательного процесса создает у школьников постоянные стрессовые перегрузки, которые приводят к поломке механизмов саморегуляции физиологических функций и способствуют развитию хронических болезней. В результате существующая система школьного образования имеет здоровье затратный характер. 

Многие педагоги считают, что сохранением и укреплением здоровья учащихся в школе должны заниматься администраторы и специально подготовленные профессионалы. Однако анализ школьных факторов риска показывает, что большинство проблем здоровья учащихся создается и решается в ходе ежедневной практической работы учителей, т.е. связано с их профессиональной деятельностью. Поэтому учителю необходимо найти резервы собственной деятельности в сохранении и укреплении здоровья учащихся. 

В федеральном государственном образовательном стандарте начального общего образования, введенного с 1 января 2010 г. (приказ Минобрнауки России от 6 октября 2009 г. N 373), п. 19.7 предусматривает необходимость разработки образовательным учреждением программы формирования культуры здорового и безопасного образа жизни. Работа по формированию культуры здорового питания как составной части здорового образа жизни в образовательном учреждении должна носить системный характер, обеспечивающий преемственность и непрерывность данного процесса на различных ступенях образования, вестись с учетом возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся, регионального и этнокультурного компонентов. Педагоги, психологи и социальные работники, реализующие образовательные программы формирования культуры здорового питания, должны знать основы современной государственной политики в сфере питания; федеральные законы, региональные нормативные правовые акты и СанПиН, регулирующие деятельность в сфере питания; основы возрастной физиологии и гигиены. Требования к результатам работы по формированию культуры здорового питания в образовательном учреждении: личностные - формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, на использование здорового питания, формирование знаний о негативных факторах риска здоровью; метапредметные - овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями; предметные - осознание целостности окружающего мира, освоение норм здоровьесберегающего поведения, основ культуры питания, приобретение и совершенствование навыков самообслуживания. С учетом специфики работы по формированию культуры здорового питания в образовательном учреждении, предметом итоговой оценки должно быть достижение метапредметных и предметных результатов. Достижение личностных результатов обучающихся итоговой оценке не подлежит. Примером модульной образовательной программы формирования культуры здорового питания может служить образовательная программа "Разговор о правильном питании", реализуемая более чем в 30 регионах России. Программа - важный компонент формирования культуры здоровья. Пищевые привычки формируются с детства, у взрослого человека их очень сложно изменить, поэтому так важно сформировать у детей правильное пищевое поведение. Понимание младшими школьниками важности правильного питания может стать эффективным способом профилактики и предупреждения неинфекционных заболеваний желудочно-кишечного тракта, развития различных соматических заболеваний. 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению кружка  «В здоровом теле – здоровый дух» носит  образовательно-воспитательный характер и направлена на осуществление следующих целей: 

· формировать установки на ведение здорового образа жизни и коммуникативные навыки, такие как, умение сотрудничать, нести ответственность за принятые решения; 

· развивать навыки самооценки и самоконтроля в отношении собственного здоровья; 

· обучать способам и приемам сохранения и укрепления собственного здоровья.

В соответствии с ФГОС НОО на ступени начального общего образования цели конкретизированы следующими задачами:
Формирование:

1. представлений о: факторах, оказывающих влияющих на здоровье; правильном (здоровом) питании и его режиме; полезных продуктах; рациональной организации режима дня, учёбы и отдыха; двигательной активности; причинах возникновения зависимостей от табака, алкоголя и других психоактивных веществ, их пагубном влиянии на здоровье; основных компонентах культуры здоровья и здорового образа жизни; влиянии эмоционального состояния на здоровье и общее благополучие; 

2. навыков конструктивного общения; 

3. потребности безбоязненно обращаться к врачу по вопросам состояния здоровья, в том числе связанным с особенностями роста и развития;

Обучение: 

осознанному  выбору модели  поведения, позволяющей сохранять и укреплять здоровье;

правилам личной гигиены, готовности самостоятельно поддерживать своё здоровье;

элементарным навыкам эмоциональной разгрузки (релаксации);

упражнениям сохранения зрения.

Целью реализации основной образовательной программы начального общего образования является обеспечение планируемых результатов по достижению выпускником начальной общеобразовательной школы целевых установок, знаний, умений, навыков и компетенций, определяемых личностными, семейными, общественными, государственными потребностями и возможностями ребёнка младшего школьного возраста, индивидуальными особенностями его развития и состояния здоровья.

Выстраивая предполагаемый образ выпускника школы, мы исходим из того, что он представляет собой динамическую систему, которая постоянно изменяется, самосовершенствуется, наполняясь новым содержанием. А значит, образ выпускника- это не конечный результат, не итог в развитии личности, а тот базовый уровень, развитию и становлению которого должна максимально способствовать школы.

Следовательно, выпускник младших классов школы как современного образовательного учреждения должен иметь устойчивый интерес к учению, наблюдательность, осведомленность,  применять знания на практике, быть исполнительным, уверенным, инициативным, добросовестным, заботливым, аккуратным, правдимым, креативным, инициативным, чувствовать доброту, иметь привычку к режиму, навыки гигиены, уметь согласовывать личное и общественное, иметь навыки самоорганизации, открытый внешнему миру.

Данная  программа строится на принципах:
· Научности; в основе которых содержится анализ статистических медицинских исследований по состоянию здоровья школьников.
· Доступности; которых определяет содержание курса в соответствии с возрастными особенностями младших школьников. 
· Системности; определяющий взаимосвязь и целостность   содержания, форм и принципов предлагаемого курса. 

При этом необходимо выделить практическую направленность курса

Содержание занятий направлено на развитие у учащихся негативного отношения к вредным привычкам, на воспитание силы воли, обретение друзей и организацию досуга
Обеспечение мотивации

    Быть здоровым – значит быть счастливым и успешным в будущей взрослой жизни.

Занятия  носят  научно-образовательный характер. 

Основные виды деятельности обучающихся:

· навыки дискуссионного общения;

· опыты;

· игра.

Программа рассчитана на детей 7-10 лет, реализуется за 4 года.

Организация учебных занятий предполагает, что любое  занятие  для детей должно стать уроком радости, открывающим каждому ребёнку его собственную индивидуальность и резервные возможности организма, которые обеспечивают повышение уровней работоспособности и адаптивности.

Он не должен быть уроком «заучивания», на котором вместо достижения оздоровительного эффекта создаётся только дополнительная нагрузка. Каждое занятие должно стать настоящим уроком «здравотворчества».

Описание места кружка в учебном плане

     Рабочая программа рассчитана на 34 занятия  в год, 1 занятие в неделю.  
Планируемые результаты

Личностные результаты:  

Готовность и способность обучающихся к саморазвитию, сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно-смысловые установки выпускников начальной школы, отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные компетентности, личностные качества; сформированность основ российской, гражданской идентичности;
Метапредметные результаты:

Регулятивные УУД:

1. Определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя.

2. Проговаривать последовательность действий на уроке.

3. Учить высказывать своё предположение (версию) на основе работы с иллюстрацией, учить работать по предложенному учителем плану.

4. Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе изучения нового материала.

5. Учиться совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку деятельности класса на уроке.

6. Средством формирования этих действий служит технология оценивания образовательных достижений (учебных успехов).

Познавательные УУД:

1. Делать предварительный отбор источников информации: ориентироваться в учебнике (на развороте, в оглавлении, в словаре).

2. Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя учебник, свой жизненный опыт и информацию, полученную на уроке.

3. Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всего класса.

4. Преобразовывать информацию из одной формы в другую: составлять рассказы на основе простейших моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков, схем); находить и формулировать решение задачи с помощью простейших моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков).

5. Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания учебника, ориентированные на линии развития средствами предмета
Коммуникативные УУД:

1. Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль в устной и письменной речи (на уровне одного предложения или небольшого текста).

2. Слушать и понимать речь других.

3. Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога (побуждающий и подводящий диалог).

4. Совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и следовать им.

5. Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика).

Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых группах (в приложении представлены варианты проведения уроков).

Оздоровительные результаты: 

осознание  обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия;

социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта взаимодействия с окружающим миром.

К концу 3 года обучения обучающиеся должны уметь:

- соблюдать правила поведения в общественных местах, в школе, на улице

-соблюдать правила ведения телефонного разговора;

- правила поведения с незнакомыми людьми;

- оценивать свой рацион питания;

- выбирать самые полезные продукты

знать:

- основные правила гигиены;

- особенности питания в летний и зимний периоды;

- элементарные правила сервировки стола;

- правила поведения за столом;

- об основных группах питательных веществ: жирах, белках, углеводах

-правила поведения за столом, необходимость соблюдения этих правил
иметь представление:

- о культурных традициях своего народа;

- о предметах сервировки стола, правилах сервировки праздничного стола; правилах поведения за столом, необходимости соблюдения этих правил;

-о связи рациона питания и образа жизни.
Программа включает 3 темы-раздела.

	№

п/п
	Разделы курса (наименование тем)
	занятий

	1.
	Моё здоровье
	14

	2. 
	Я не один
	16

	3.
	Разговор о правильном питании
	4

	
	
	

	Итого:
	34


Содержание программы

3 класс 

     1. Моё здоровье (14 з)
Как здоровье? Знакомство с причинами болезней. Изучение правил здорового образа жизни. Первая медицинская помощь при небольших травмах. Как сохранить своё здоровье? Что такое отравление, и какие они бывают.
     2. Я не один (16 з)

Изучение правил поведения  с домашними питомцами. Друзья могут быть опасны. Правила поведения на отдыхе. Чем ты можешь помочь?

Знакомство с последствиями не правильного обращения с огнем, током, газом. Зачем нужны правила поведения? Физкультура – это польза или вред? Правила здорового образа жизни.
4. Разговор о правильном питании (4з)

                                             Мониторинг образовательных результатов
Критерии оценки

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.
Формы проведения занятий и виды деятельности:

· игры
· беседы

· тесты и анкетирование

· круглые столы
· просмотр тематических видеофильмов

· экскурсии

· дни здоровья, спортивные мероприятия

· конкурсы рисунков, плакатов, мини-сочинений, выпуск газет, листовок

· решение ситуационных задач
Календарно – тематическое планирование
	№п/п
	Тема
	Кол-во занятий
	Дата

	1
	Как воспитывать уверенность и бесстрашие.
	1
	2.09

	2
	Учимся думать.
	1
	9.09

	3
	Спеши делать добро
	1
	16.09

	4
	Поможет ли нам обман.
	1
	23.09

	5
	Международный день сока. Что мы знаем о его пользе? 
	1
	30.09

	6
	Надо ли прислушиваться к советам родителей.
	1
	7.10

	7
	Почему дети и родители не всегда понимают друг друга.
	1
	14.10

	8
	«Неправда – ложь»в пословицах и поговорках.
	1
	21.10

	9
	Все ли желания выполнимы.
	1
	11.11

	10
	Вредные привычки.
	1
	18.11

	11
	Как отучить себя от вредных привычек.
	1
	25.11

	12
	Я принимаю подарок.
	1
	2.12

	13
	Я дарю подарки.
	1
	9.12

	14
	Наказание.
	1
	16.12

	15
	Одежда.
	1
	23.12

	16
	Ответственное поведение.
	1
	30.12

	17
	Боль.
	1
	13.01

	18
	Сервировка стола.
	1
	20.01

	19
	Правила поведения за столом.
	1
	     27.01

	20
	Ты идешь в гости.
	1
	3.02

	21
	Как вести себя в транспорте и на улице.
	1
	10.02

	22
	Как вести себя в театре , кино, школе.
	1
	17.02

	23
	Умеем ли мы вежливо обращаться.
	1
	24.02

	24
	Умеем ли мы разговаривать по телефону.
	1
	3.03

	25
	Помоги себе сам.
	1
	10.03

	26
	Умей организовать свой досуг.
	1
	   17.03

	27
	Что такое дружба.
	1
	24.03

	28
	Как доставить родителям радость.
	1
	7.04

	29
	Если кому  - нибудь нужна твоя помощь.
	1
	14.04

	30
	Если добрый ты…
	1
	21.04

	31
	Огонек здоровья.
	1
	28.04

	32
	Путешествие в страну здоровья.
	1
	5.05

	33
	Полезные и вредные продукты
	1
	12.05

	34
	Итоговое занятие
	1
	19.05


                                                                                     Согласовано

                                                              Заместитель директора по УВР

                                                      _________ Н.В.Скрынникова
                                                                   20.08.2025г.
3 класс   Тест «Ваше здоровье»

1.
Как известно, нормальный режим питания - это плотный завтрак,
обед из трёх блюд и скромный ужин. А какой режим питания у Вас?
а)
Именно такой, к тому же Вы едите много овощей и фруктов.
б)
Иногда бывает, что Вы обходитесь без завтрака или обеда.
в)
Вы вообще не придерживаетесь никакого режима.
2. Употребляете в пищу:
а)
много масла, яиц, сливок;
б)
мало фруктов и овощей;
в)
много сахара, пирожных, варенья

  3.Пьёте ли Вы кофе?
 а)         Очень редко. 
б)
Пьёте, но не больше 1 -2 чашек в день.
в)
Вы не можете обойтись без кофе, пьёте его очень много.

4.Регулярно ли Вы делаете зарядку?

а)
Да, для Вас это необходимо.

б)
Хотели бы делать, но не всегда удаётся себя заставить.

в)
Нет, не делаете.
5.Вам доставляет удовольствие ходить в школу?

а)
Да, Вы идёте обычно с удовольствием.

б)
Школа Вас в общем-то устраивает.

в)
Вы идёте без особой охоты.

6.Принимаете ли Вы постоянно какие-то лекарства?

а)
Нет.
б)
Только при острой необходимости.

в)
Да, принимаете каждый день.

7.Страдаете ли Вы от какого-то хронического заболевания?

а)
Нет.
б)
Затрудняетесь ответить.
в)
Да.
8.Используете ли Вы хотя бы один выходной для физической ра​боты, занятия спортом?

а)
Да, а иногда и оба дня.

б)
Да, но только когда есть возможность.

в)
Нет, заниматься предпочитаете домашним хозяйством.

9.Как Вы предпочитаете проводить свои каникулы?

а)
Активно занимаясь спортом.

б)
В приятной весёлой компании.

в)
Для Вас это - проблема.

10.Есть ли что-то, что постоянно раздражает Вас в школе или дома?

а)
Нет.
б)
Да, но Вы стараетесь избежать этого.

в) Да.
11. Есть ли у Вас чувство юмора?
а)
Ваши близкие и друзья говорят, что есть.
б)
Вы цените людей, у которых оно есть, и Вам приятно их обще​ство.

в)
Нет.
Ключ: за каждый ответ «а» Вы получаете 4 очка, за «б» - 2 очка, за «в» - 0 очков.
От 38 до 54 очков. У Вас есть шансы дожить до 100 лет. Вы сле​дите за своим здоровьем больше, чем за чем-то другим, у Вас хоро​шее самочувствие. Если Вы и дальше будете вести здоровый образ жизни, то сохраните энергичность до глубокой старости. Будьте только внимательны при переходе улиц!

Но подумайте, не слишком ли много сил Вы тратите на то, чтобы поддерживать себя в форме? Не лишаете ли Вы себя при этом некото​рых маленьких удовольствий? Не пренебрегайте ими, без них жизнь может показаться Вам слишком пресной. А радость - это тоже здоро​вье!

От 19 до 37 очков. Чашечка кофе - не обязательный атрибут для приятной беседы. У Вас не только хорошее здоровье, но часто и хоро​шее настроение. Вы, вероятно, общительны, часто встречаетесь с друзьями. Вы не отказываетесь и от удовольствий, которые делают Вашу жизнь разнообразной.

Но подумайте, не будут ли некоторые Ваши привычки с годами иметь последствия для Вашего здоровья? Пересмотрите Ваш образ жизни, подумайте, достаточно ли Вы занимаетесь спортом, не слиш​ком ли Вы увлекаетесь спиртным и сигаретами. И согласитесь: при​ятельские отношения можно поддерживать не только дома, в компа​нии, но и на теннисном корте, стадионе, в походе.

От 0 до 18 очков. Ваше здоровье зависит, прежде всего, от Вас. Но Вы слишком легкомысленно к нему относитесь. Вероятно, Вы уже жалуетесь на своё здоровье, или эти жалобы, увы, не заставят себя долго ждать. Не слишком надейтесь на лекарства. Если Вы по​ка не бегаете по врачам, то это «заслуга» только Вашего здорового организма, что не может продолжаться до бесконечности. Откажи​тесь, пока не поздно, от сигарет и спиртного, упорядочите режим питания.

Критерии выполнения тестовых заданий в 1-4 классах

Высокий уровень - выполнено 90%-100% заданий

Средний уровень - выполнено 77%-89% заданий

Достаточный уровень - выполнено 60%-76% заданий

Низкий уровень - выполнено менее 60% заданий

