


I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Современное, быстро развивающееся образование, предъявляет высокие требования к 

обучающимся и их здоровью. Тем самым, обязывая образовательное учреждение создавать 

условия, способствующие сохранению и укреплению здоровья, формированию ценностного 

отношения обучающихся к собственному здоровью и здоровью окружающих. При этом 

здоровье рассматривается как сложный, многоуровневый феномен, включающий в себя 

физиологический, психологический и социальный аспекты. Именно образовательное учреж-

дение призвано вооружить ребенка индивидуальными способами ведения здорового образа 

жизни, нивелируя негативное воздействие социального окружения. Приоритетность пробле-

мы сохранения и укрепления здоровья обучающихся нашла отражение в многочисленных 

исследованиях ученых. Это подчеркивает необходимость формирования у обучающихся 

мотивации на ведение здорового образа жизни через организацию культурной здоровьесбе-

регающей практики детей, через деятельные формы взаимодействия, в результате которых 

только и возможно становление здоровьесберегающей компетентности. 

Программа   внеурочной   деятельности   по   спортивно-оздоровительному   направ-

лению «Планета здоровья» включает в себя знания, установки, личностные ориентиры и 

нормы поведения, обеспечивающие сохранение и укрепление физического и психического 

здоровья. Данная программа является комплексной программой по формированию культуры 

здоровья обучающихся, способствующая познавательному и эмоциональному развитию 

ребенка, достижению планируемых результатов освоения основной образовательной про-

граммы начального общего образования. 

   Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

«Планета здоровья» направлена на нивелирование следующих школьных факторов риска: 

школьные страхи, большие учебные нагрузки и трудности в усвоении школьной программы, 

интенсификация учебного процесса, адаптация первоклассников. Только наличие системы 

работы по формированию культуры здоровья и здорового образа жизни позволит сохранить 

здоровье обучающихся в дальнейшем. 

  Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

«Планета здоровья» может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры 

здоровья и неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса в школе. 

Основная идея программы заключается в мотивации обучающихся на ведение здорового 

образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и психического здоро-

вья как необходимого условия социального благополучия и успешности человека. 

 Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепления здоровья 

младших школьников, в основу, которой положены культурологический и личностно ориен-

тированный подходы. Содержание программы раскрывает механизмы формирования у 

обучающихся ценности здоровья на ступени начального общего образования и спроектиро-

вана с учётом нивелирования вышеперечисленных школьных факторов риска, оказывающих 

существенное влияние на состояние здоровья младших школьников. 

Программа   внеурочной   деятельности   по   спортивно-оздоровительному направле-

нию «Планета здоровья» носит        образовательно-воспитательный характер и направлена 

на осуществление следующих целей: 

- формировать установки на ведение здорового образа жизни и коммуникативные на-

выки, 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. Це-

ли конкретизированы следующими задачами: 

1. Формирование представлений о: факторах, оказывающих влияющих на здоровье; 

правильном (здоровом) питании и его режиме; полезных продуктах; рациональной организа-

ции режима дня, учёбы и отдыха; двигательной активности; причинах возникновения зави-
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симостей 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; 

- навыков конструктивного общения; 

- потребности безбоязненно обращаться к врачу по вопросам состояния здоровья, в 

том числе связанным с особенностями роста и развития; 

2. Обучение: 

осознанному        выбору модели        поведения, позволяющей сохранять и укреплять 

здоровье; 

правилам        личной        гигиены,         готовно-

сти        самостоятельно        поддерживать        своё здоровье; 

- элементарным навыкам эмоциональной разгрузки (релаксации); 

- упражнениям сохранения зрения. 

Целью реализации основной образовательной программы начального общего обра-

зования является обеспечение планируемых результатов по достижению выпускником на-

чальной общеобразовательной школы целевых установок, знаний, умений, навыков и компе-

тенций, определяемых личностными, семейными, общественными, государственными по-

требностями и возможностями ребёнка младшего школьного возраста, индивидуальными 

особенностями его развития и состояния здоровья. 

В соответствии с ФГОС на ступени начального общего образования решаются сле-

дующие задачи: 

- становление основ гражданской идентичности и мировоззрения обучающихся; 

- формирование основ умения учиться и способности к организации  своей деятельно-

сти: принимать, сохранять цели и следовать им в учебной деятельности, планировать свою 

деятельность, осуществлять ее контроль и оценку, взаимодействовать с педагогом и сверст-

никами в учебном процессе; 

- духовно-нравственное развитие и воспитание обучающихся, предусматривающее 

принятие ими моральных норм, нравственных установок, национальных ценностей; 

- укрепление физического и духовного здоровья обучающихся. 

Содержание  программы внеурочно  деятельности  по   спортивно- оздоровительному 

направлению «Планета здоровья» отражает социальную, психологическую и соматическую 

характеристику здоровья. Реализация данной программы в рамках внеурочной деятельности 

соответствует предельно допустимой нагрузке обучающихся начальной школы. 



 3 

II. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой 

мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья у 

обучающихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные 

универсальные учебные действия. 

Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение сле-

дующих результатов образования: 

- личностные результаты — готовность и способность обучающихся к саморазви-

тию, сфорсированность мотивации к учению и познанию, ценностно-смысловые установки 

выпускников начальной школы, отражающие их индивидуально-личностные позиции, соци-

альные компетентности, личностные качества; сформированность основ российской, граж-

данской идентичности; 

- метапредметные результаты — освоенные обучающимися универсальные учебные 

действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

- предметные результаты — освоенный обучающимися в ходе изучения учебных 

предметов опыт специфической для каждой предметной области деятельности по получению 

нового знания, его преобразованию и применению, а также система основополагающих 

элементов научного знания, лежащая в основе современной научной картины мира. 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно- 

оздоровительному направлению «Планета здоровья» является формирование следующих 

умений: 

Определять и высказывать под руководством учителя самые простые и общие для 

всех людей правила поведения при сотрудничестве (этические нормы); 

В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие 

для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников груп-

пы и педагога, как поступить. 

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по 

спортивно-оздоровительному направлению «Планета здоровья» - является формирование 

следующих универсальных учебных действий 

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности 

 

- сознание 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 обучаю-

щихся, посещающих спортивные секции и спортивно- оздоровительные мероприятия; 

- социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет 

сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью во всем его проявлениях 
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III. СОДЕРЖАНЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
Данный курс построен на основании современных научных представлений о физиоло-

гическом, психологическом развитии ребенка этого возраста. Содержание курса раскрывает 

особенности соматического, психологического и социального здоровья. 

Цель: 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. 

Задачи: представлений о: факторах, оказывающих влияющих на здоровье; правильном 

(здоровом) питании, его режиме, структуре, полезных продуктах; рациональной организации 

режима дня, учѐбы и отдыха, двигательной активности; причинах возникновения зависимо-

стей от табака, алкоголя и других психоактивных веществ, их пагубном влиянии на здоровье; 

основных компонентах культуры здоровья и здорового образа жизни; влиянии эмоциональ-

ного состояния на здоровье и общее благополучие; 

потребности безбоязненно обращаться к врачу по вопросам состояния здоровья, в том 

числе связанным с особенностями роста и развития; 

Знать: основные вопросы гигиены, касающиеся профилактики вирусных заболеваний, 

передающихся воздушно-капельным путем; 

особенности влияния вредных привычек на здоровье младшего школьника; особенно-

сти воздействия двигательной активности на организм человека; основы рац.питания; 

правила оказания первой помощи; 

способы сохранения и укрепление здоровья; основы развития познавательной сферы; 

соблюдать общепринятые правила в семье, в школе, в гостях, транспорте, обществен-

ных учреждениях; 

Уметь: составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; выполнять физиче-

ские упражнения для развития физ. навыков; различие еду полезными и вредными продук-

тами; 

использовать средства профилактики ОРЗ, СРВИ, клещевой энцефалит; определять 

благоприятные факторы, воздействующие на здоровье; заботиться о своем здоровье; 

находить выход из ситуаций, связанных с употреблением алкоголя, наркотиков, сига-

рет; применять коммуникативные и презентационные навыки; 

использовать навыки элементарной исследовательской деятельности в своей работе; 

оказывать первую медицинскую помощь при кровотечении, удушении, утоплении, обморо-

жении, ожоге, травмах, тепловом и солнечном ударах; 

находить выход из стрессовых ситуаций; 

принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения и 

улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

адекватно оцен. своё поведение в жизненных ситуациях; отвечать за свои поступки; 

отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора..   

Содержание разделов 

№ п/п Наименование раздела 
 Всего  

 часов 
 Теория   Практика 

          Форма  

        контроля 

I  Введение.  Вот мы и в школе. 4 1 3  круглый стол 

II  Питание и здоровье 5 3 2  КВН 

III  Моё здоровье в моих руках 7 4 3  викторина 

IV  Я в школе и дома 6 3 3 
 

V  Чтоб забыть про докторов 4 1 3  презентация 

VI  Я и моё ближайшее окружение 4 2 2 
 

VII  Вот и стали мы на год взрослей 4 2 2  диагностика 
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   Итого: 34 16 18  

Раздел 1 Введение «Вот мы и в школе». 

Определение понятия «здоровье». Что такое здоровый образ жизни? Факторы, 

укрепляющие здоровье. Личная гигиена, значение утренней гимнастики для организма. 

Раздел 2.   Питание и здоровье  

Основы правильного питания, гигиенические навыки культуры поведения во  время 

приема пищи, кулинарные традиции современности и прошлого. Знания об основных 

витаминах в продуктах питании; о необходимости разнообразно питаться; о полезных и не 

очень полезных для здоровья продуктах, о пользе прогулок после еды, о режиме питания, о 

режиме употребления жидкости, о целебных источниках и минеральной воде. 

Раздел 3. Моё здоровье в моих руках 

Влияние окружающей среды на здоровье человека, чередование труда и отдыха, 

профилактика нарушений зрения и опорно-двигательного аппарата, направлено на 

формирование потребности в здоровом образе жизни, формирование нравственных 

представлений и убеждений. 

Раздел 4. Я в школе и дома  

Социально одобряемые нормы и правила поведения обучающихся в образовательном 

учреждении, гигиена одежды, правила хорошего тона, направлено на формирование 

здоровых установок и навыков ответственного поведения, снижающих вероятность 

приобщения к вредным привычкам. 

Раздел 5. Чтоб забыть про докторов  

Обучение здоровому образу жизни за счет формирования умений делать выбор "быть 

здоровым". 

Раздел 6. Я и моѐ ближайшее окружение  

Развитие познавательных процессов, значимые взрослые, вредные привычки, 

настроение  в школе и дома; моё настроение, ориентировано на формирование позитивного 

 отношения к самому себе, потребности в саморазвитии, стимулирование к самовоспитанию. 

Раздел 7. «Вот и стали мы на год  взрослей»  

Первая доврачебная помощь в летний период, опасности летнего периода. 
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IV. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 
 

№ 

п/п 
Название раздела Всего 

часов 

Теория Практика Форма 

контроля 

I Введение  Вот мы и в школе. 4 1 3  

1.1 Здоровье и здоровый образ жизни 1 
 

1  

1.2 Правила личной гигиены 1 
 

1  

1.3 Физическая активность и здоровье 1 1 
 

презентация 

1.4 Как познать себя 1 
 

1  

II Питание и здоровье 5 3 2  

2.1 Питание необходимое условие для 

жизни человека 
1 1 

 

 

2.2 Здоровая пища для всей семьи 1 
  

 

2.3 Как питались в стародавние времена и 

питание нашего времени 1 1 
 

 

2.4 Секреты здорового питания. Рацион 

питания 1 1 
 

 

2.5 Богатырская силушка 1 
  

КВН 

III Моё здоровье в моих руках 7 4 3  

3.1 Домашняя аптечка 1 1 
 

 

3.2 Мы за здоровый образ жизни 1 1 
 

 

3.3 Марафон «Сколько стоит твоё 

 здоровье» 
1 1 

 

 

3.4 Береги зрение с молоду. 1 
  

 

3.5 Как избежать искривления  

позвоночника 
1 

  

 

3.6 Отдых для здоровья 1 1 
 

 

3.7 Умеем ли мы отвечать за своё  

здоровье 
1 

  

Викторина 

IV Я в школе и дома 6 3 3  

4.1 Мы здоровьем дорожим – соблюдая 

свой режим 
1 1 

 

 

4.2 Класс не улица, ребята, и запомнить 

это надо! 
1 1 

 

 

4.3 Спеши делать добро 1 
  

 

4.4 Что такое дружба? Как дружить в 

школе? 
1 

  

 

4.5 Мода и школьные будни 1 1 
 

 

4.6 Делу- время , потехе- час. 1 
  

Презентация 

V Чтоб забыть про докторов 4 1 3  

5.1 Чтоб болезней не бояться, надо спор-

том заниматься 
1 1 

 

 

5.2  За здоровый образ жизни. 1 
 

1  

5.3 Закаливание 1 
 

1  

5.4 Разговор о правильном питании 

Вкусные и полезные вкусности 
1 

 
1 

 

VI Я и моё ближайшее окружение 4 2 2  
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6.1 Размышление о жизненном опыте 1 1 
 

 

6.2 Вредные привычки и их профилакти-

ка 
1 1 

 

 

6.3 Школа и моё настроение 1 
 

1  

6.4 В мире интересного. 1 
 

1  

VII Вот и стали мы на год взрослей 4 2 2  

7.1 Я и опасность. 1 1 
 

 

7.2 Игра «Мой горизонт» 1 
 

1  

7.3 Гордо реет флаг здоровья 1 1 
 

 

7.4 Умеете ли вы вести здоровый образ 

жизни 
1 

 
1 

Диагностика 

 Итого: 34 16 18  

 



V. СПОСОБЫ ОЦЕНКИ ДОСТИЖЕНИЯ УЧАЩИМИСЯ ПЛАНИ-

РУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

Формы учета знаний и умений, система контролирующих материалов для оценки 

планируемых результатов освоения программы 

Программа   внеурочной   деятельности   по   спортивно-оздоровительному   на-

правлению «Планета здоровья», предполагает обучение на двух основных уровнях: 

первый - информативный, который заключается в изучении правил и закономерностей 

здорового образа жизни; второй — поведенческий, позволяющий закрепить социально 

одобряемые модели поведения. 

Социально одобряемая модель поведение может быть выработана только в ре-

зультате вовлечения обучающихся в здоровьесберегающие практики. Принимая во 

внимание этот факт, наиболее рациональным способом будет подведение итогов каж-

дого изучаемого раздела в игровой форме, при организации коллективного творческого 

дела. 

Контроль и оценка результатов освоения программы внеурочной деятельности 

зависит от тематики и содержания изучаемого раздела. Продуктивным будет контроль 

в процессе организации следующих форм деятельности: викторины, творческие кон-

курсы, КВНы, ролевые игры, школьная научно-практическая конференция. 

Подобная организация учета знаний и умений для контроля и оценки результатов 

освоения программы внеурочной деятельности будет способствовать формированию и 

поддержанию ситуации успеха для каждого обучающегося, а также будет 

способствовать процессу обучения в командном сотрудничестве, при котором 

каждыйобучающийся будет значимым участником деятельности 

 

 

VI. ОПИСАНИЕ МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОГО ОБЕСПЕЧЕ-

НИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

 Для полноценной реализации учебного предмета необходимо учебно-

дидактическое и методическое обеспечение образовательного процесса.  

Материально-техническое обеспечение 

Изобразительные наглядные пособия (рисунки, схематические рисунки, схемы, табли-

цы): картины русских художников; плакаты: «Мое тело», «Правильно чистим зубы», 

«Комплекс упражнений утренней гимнастики», «Первая помощь при    порезе», 

«Пропаганда здорового образа жизни», «Этикет», «Правильная осанка», «Гимнастика 

для глаз», «Хорошие манеры»; схемы: витаминная тарелка, профилактика инфекцион-

ных заболеваний и др.; измерительные приборы: весы, часы и их модели. 

Мультимедийный проектор. 

Компьютер (по возможности). 

Видеофильмы, соответствующие содержанию обучения (по возможности). 

Настольные развивающие игры, литературное лото, викторины. 

Ученические столы  

Стол учительский с тумбой. 

Шкафы для хранения учебников, дидактических материалов, пособий и пр. 

Настенные доски. 

 

Дидактическое и методическое обеспечение 

1. .Антропова, М.В., Кузнецова, Л.М. Режим дня школьника. М.: изд. Центр  «Вента-

на- граф». 2012.- 205 с. 
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2. Бабкина Н.В. О психологической службе в условиях учебно-воспитательного ком-

плекса // Начальная школа – 2011 – № 12 – С. 3–6 

3.  Дереклеева, Н.И. Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья: 1-5 классы. – 

М.:    ВАКО, 2007 г. - / Мастерская учителя. 

4. Дереклеева, Н.И. Справочник классного руководителя: 1-4 классы / Под ред. И.С. 

Артюховой. – М.: ВАКО, 2007 г., - 167 с. (Педагогика. Психология. Управление.) 

5. Захаров. А.Н. Как предупредить отклонения в поведении детей. М. 2005. - 85 с. 

6. Карасева, Т.В. Современные аспекты реализации здоровьесберегающих техноло-

гий // Начальная школа – 2015. – № 11. – С. 75–78. 

7. Ковалько, В.И. Здоровьесберегающие технологии в начальной школе [Текст] : 1-4 

классы / В.И. Ковалько. – М. : Вако, 2014. – 124 c. 

8. Ковалько, В.И. Школа физкультминуток (1-11 классы): Практические разработки 

физкультминуток, гимнастических комплексов, подвижных игр для младших 

школьников. М.: ВАКО, 2007 г. – / Мастерская учителя. 

9. Невдахина, З.И. Дополнительное образование: сборник авторских программ / ред.-

сост. З.И. Невдахина. - Вып. 3.- М.: Народное образование; Ставрополь: Ставро-

польсервисшкола, 2007. – 134 с. 

10. Патрикеев, А.Ю. Подвижные игры.1-4 класса. М.: Вако, 2007. - 176с. - / Мозаика 

детского отдыха. 

11. Синягина, Н.Ю. Как сохранить и укрепить здоровье детей: психологические уста-

новки и упражнения [Текст] / Н.Ю. Синягина, И.В. Кузнецова. – М.: Владос, 2003. 

– 112 с. 

12. Смирнов, Н.К. Здоровьесберегающие образовательные технологии в работе учите-

ля и Школы. М.: АРКТИ, 2013. – 268 с. 

13. Степанова, О.А. Оздоровительные технологии в начальной школе. // Начальная   

 школа,№1 - 2013, с.57. 

14. Якиманская, И.С. Личностно-ориентированное обучение. – М.:  2011. – 120 

 


