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Пояснительная записка
 Проблема  сохранения здоровья  наших  детей является одной из актуальнейших сегодня. Это   - один  из главнейших показателей благополучия нации, от здоровья подрастающего поколения зависит будущее России.  
К сожалению, в иерархии человеческих потребностей, здоровый образ жизни находится далеко не на первом месте, а по сути своей именно он должен стать первейшей потребностью.  Поэтому очень  важно, начиная с раннего детства, воспитывать у детей активное отношение к своему здоровью, понимание того, что здоровье – самая величайшая ценность, дарованная человеку природой.
Опыт  работы со школьниками показывает, что у детей, не приученных заботиться о своем здоровье, неизбежны психологические срывы, им сложнее вникать в реалии “взрослой жизни.  Новое  тысячелетие заставит их столкнуться с возросшей конкуренцией, когда больших успехов в жизни и карьере добиваются более здоровые и образованные сверстники.
         Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) рассматривает здоровье как позитивное состояние, характеризующее личность в целом, и определяет его как состояние полного физического, духовного (психологического) и социального благополучия, а не только как отсутствие болезней и инвалидности.
        Здоровый образ жизни (ЗОЖ) является основой профилактики заболеваний и укрепления здоровья детей и подростков. Современная концепция (ЗОЖ) определяет его как осознанное в своей необходимости постоянное выполнение гигиенических правил укрепления и сохранения индивидуального и общественного здоровья.
 Образ жизни и привычки поведения в основном  формируются в школьном возрасте. Образ жизни – понятие, характеризующее особенности повседневной жизни людей, охватывающее труд, быт, формы использования свободного времени, удовлетворения материальных и духовных потребностей, участие в политической и общественной жизни, нормы и правила поведения людей, умения и навыки в области укрепления собственного здоровья, медицинскую активность.
Состояние здоровья детей и подростков по оценкам отечественных и зарубежных специалистов зависит на 20-40% от состояния окружающей среды, на 15-20% генетических факторов, на 10% от деятельности службы   здравоохранения и на 25-50% от образа жизни. Поэтому  цель программы «Будь здоров!»:
-  формирование   навыков   здорового   образа   жизни у обучающихся 1 – 4 классов.
Задачи:
1. Обучать соблюдению  гигиенических  ежедневных требований:
1.1. соблюдать чистоту лица и тела, одежды;
1.2. содержать в порядке учебные принадлежности и личные вещи;
1.3. правильно питаться;
1.4. соблюдать гигиену сна.
2. Сформировать  знания о строении   и  функционировании  человеческого организма:
2.1.  получить первоначальные знания  о строение и функциях органов пищеварения, кожи;
2.2. научить  адекватно вести себя во время болезни;
2.3. научить мерам первой помощи при первых признаках болезни;
2.4. научить безопасному поведению.
3. Воспитывать культуру поведения:
3.1. научить вести себя в общественных местах;
3.2. научить вести себя со взрослыми; 
3.3. воспитывать  вежливость, сдержанность, умение выражать свои просьбы.
4. Развивать любовь к  активному образу жизни:
4.1. научить   народным  подвижным  играм;
4.2. научить подвижным играм с различными  предметами;
4.3. развивать потребность  в  разумной физической активности.
5. Формировать  нетерпимое отношение к вредным привычкам.
Программа рассчитана на обучающихся 1 – 4 классов. Мышление у детей в этом возрасте  отличается наглядно-образным характером, неотделимо от восприятия конкретных особенностей изучаемых явлений, тесно связано с деятельностью воображения. Дети пока с трудом усваивают понятия, отличающиеся большой абстрактностью, так как кроме словесного выражения они не связаны с конкретной действительностью. Поэтому большое значение имеют практические занятия с использованием сюжетно – ролевых, имитационных  игр.    Возрастной особенностью является и общая недостаточность воли: младший школьник ещё не обладает большим опытом длительной борьбы за намеченную цель, преодоления трудностей и препятствий. В этом ему поможет специально организованная деятельность по освоению практических приёмов  общения  со сверстниками и взрослыми, организация проектной деятельности обучающихся.
 Не менее 50 % занятий представляют занятия, проводимые в активной  (подвижной)  форме. Такими формами являются:  
- экскурсии и прогулки;
- игры: подвижные и настольные,  на свежем воздухе и в помещение;
- практические работы. 
В  результате изучения  курса развивается чувство ответственности за сохранение своего здоровья, расширяются знания и навыки по гигиенической культуре, обучающиеся психологически готовятся к осуществлению активной оздоровительной деятельности. Дети  учатся любви к себе, к людям, к жизни; только человек, живущий в гармонии с собой и с миром, будет действительно здоров.
Способами проверки  формирования навыков здорового образа жизни у выпускника начальной школы станут опросы  родителей, анкетирование, наблюдение. 
Количество часов:    1 класс – 33 часа (33 учебные недели);
                                              2-4 классы – по  34  часа.
Программа рассчитана на  1 час  в неделю. 

Планируемые результаты освоения обучающимися программы 
внеурочной деятельности
Обучающиеся  должны знать:
· понятия и термины ( антибиотики, аллергия, адаптация, безопасное поведение , гостевой этикет, диалог, дорожное движение , досуг, закаливание,  здоровый образ жизни, здоровье,  изоляторы, обморожение, профилактика, растяжение связок,  режим дня , стресс, травма, характер, хобби, элекрический удар,  эмоции,);
· правила поведения в обществе;
· принципы здорового образа жизни;
· историю своей семьи;
· основные органы человеческого организма;
· правила оказания первой помощи;
· о культуре общения, поведения;
· правила сохранения здоровья. 
· о вреде курения, алкоголя, наркотиков;
· игровые упражнения и народные игры.
· 
Обучающиеся  должны уметь:
·  оценивать жизненные ситуации (поступки людей) с точки зрения общепринятых норм и ценностей: учиться отделять поступки от самого человека;
· объяснять с позиции общечеловеческих нравственных ценностей, почему конкретные простые поступки можно оценить как хорошие или плохие;
· самостоятельно определять и высказывать самые простые общие для всех людей правила поведения (основы общечеловеческих нравственных ценностей);
· в предложенных ситуациях, опираясь на общие для всех правила поведения,  делать выбор, какой поступок совершить;
· учиться объяснять своё отношение к родным и близким людям;
· оказывать первую помощь при несчастных случаях;
· составлять рациональное меню;
· извлекать необходимую информацию из дополнительных источников;
· делиться опытом с окружающими людьми. 
· оказывать первую помощь при отравлении;
· сказать нет вредным привычкам;
· проводить игровые упражнения;
· распространять свой опыт по сохранению здоровья.















Тематический план


	Класс 
	Тема 
	Количество 
часов
	Из общего количества часов 

	
	
	
	Теоретические 
	Практические 

	1
	1. Наше поведение 
1.1. Как следует питаться
1.2. Как сделать сон полезным
1.3. Как я веду себя в школе и дома
1.4. Настроение  в школе и после школы
	6


	3


	3



	
	2. В здоровом  теле - здоровый дух
2.1. Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья
2.2. Мои главные помощники-глаза  
2.3.Чтобы уши слышали
2.4.Почему болят зубы
2.5.Уход за руками и ногами
2.6.Забота о коже
	12


	8


	4



	
	3. Вредным привычкам – нет
3.1. Какие привычки вредные
3.2. Как избавиться от вредных привычек  

	9


	5


	4





	
	4. Народные игры
4.1. Подвижные народные игры	
	6
	
	6

	
	Всего часов
	33
	16
	17

	2
	1.Почему мы болеем
 1.1. Как узнать, что я заболел
1.2. Что я знаю о лекарствах  
1.3. Что надо делать, чтобы не болеть
1.4. Как закаляться
	8


	5


	3



	
	2.Моя безопасность
2.1. Безопасное поведение дома и в школе
2.2. Безопасное поведение на улице, в общественном транспорте
2.3. Безопасное обращение с огнём
2.4. Безопасное обращение с электрическим током
	        9
        

	5

	4


	
	 3.Первая помощь
3.1. Как уберечься от травм
3.2. Как обращаться с животными
3.3. Первая помощь при отравлениях
 3.4. Первая помощь при перегревании  и обморожении
3.5. Первая помощь при травмах
3.6.Первая помощь при попадании инородных тел
3.7.Первая помощь при укусах 
	12 

	8

	4




	
	4. Я выбираю движение
4.1. Движение – это  форма поддержания здоровья
4.2. Национальные подвижные игры 
	5



	



	5




	
	Всего часов
	34

	18
	16

	3
	1.Каким быть?
1.1. Чего не надо бояться?
1.2. Спеши делать добро
1.3. Правда и ложь
1.4. Надо ли слушать родителей?
1.5. Как воспитать в себе 
сдержанность?
1.6. Помоги себе сам
1.7.Твой досуг
	7


	4
	3

	
	2.Культура поведения
2.1. Как отучиться от вредных привычек
2.2. Как себя вести с незнакомыми людьми
2.3. Если тебя наказали
2.4. Правила поведения за столом
2.5. Ты идёшь в гости
2.6. Как вести себя в общественных  местах
	7




	4
	3

	
	3. Культура общения
3.1. «Нехорошие слова»
3.2. Вежливые слова
3.3. Что такое диалог?
3.4. Разговор по телефону
3.5. Умеем ли мы общаться?
	5


	3
	2

	
	4. Спеши делать добро!
4.1. Что такое дружба
4.2. Настоящие друзья
4.3. Как помочь родителям
4.4. Если кому-то нужна твоя помощь
4.5. Как помочь младшим и старикам
4.6.  Добрые дела
	6


	2
	4

	
	 5. Страна здоровья
5.1. Здоровый образ жизни
5.2. Как укрепить мышцы?
5.3.  Значение осанки
5.4. Как избежать болезни
5.5. На зарядку становись!
	9



	3
	6

	
	Всего часов
	34
	16
	18

	4
	1.Моё здоровье
1.1. Что такое здоровье
1.2. Чувства и поступки
1.3. Как сохранить здоровье
1.4.Что такое стресс.
1.5. Режим дня
1.6. Правильно ли мы едим?
1.7. Как избежать отравления
1.8. Чистота – залог здоровья
	11


	5
	6

	
	2.Что зависит от меня?
2.1. Принимаю решение
2.2. Мой характер
2.3. Мой выбор
2.4. Моё хобби
2.5. Сила воли
	6



	3
	3

	
	3. Опасные привычки
3.1. Что мы знаем о курении
3.2. Что такое алкоголь
3.3. Наркотикам - НЕТ
3.4. Я умею выбирать
	4


	4
	

	
	4. Мы – одна семья
4.1. Моя семья
4.2. Мальчишки и девчонки
	5



	4
	1

	
	6. Движение – это  жизнь
5.1. День здоровья
5.2. Игровые упражнения  с предметами
5.3. Двигательные упражнения без предметов
5.4. Будьте здоровы!
	8



	
	8

	1-4 
	Всего часов
	34
	16
	18

	1-4 
	Итого часов 
	132
	66
	66









Содержание программы
1 класс
1. Наше поведение 
1.1. Как следует питаться
      Советы доктора Здоровая Пища – умеренность и разнообразие. Для чего мы едим.
Работа органов пищеварения. Полезные и неполезные продукты. Правильное питание – условие здоровья. Витамины. Золотые правила здоровья.
1.2. Как сделать сон полезным
     Необходимость и потребность людей во сне. Гигиена сна. Сон - лучшее лекарство для человека. Советы доктора Сна.
1.3. Как я веду себя в школе и дома
      Правила поведения на уроке, на перемене, в столовой, в гардеробе. Поведение дома. Поведение на улице, в гостях, в общественном транспорте.
1.4.Настроение в школе и после школы
      Доктор Любовь.  Положительные эмоции. Улыбка. Что несут добрые слова. Быть хмурым нехорошо. Советы доктора Любви. 
2. В здоровом  теле - здоровый дух
2.1. Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья
     Советы доктора Воды – необходимость свежего воздуха, правильного питания, сна, соблюдения правил гигиены. Кто как умывается. Почему плохо быть грязнулей. Как заботится о чистоте тела. Как правильно мыть руки и лицо.
2.2.Мои главные помощники  - глаза
     Строение глаз. От чего зависит красота глаз. Гимнастика для глаз. Если вы носите  очки. Правила бережного отношения к зрению.
2.3.Чтобы уши слышали
      Уши – органы слуха. Строение.  Самомассаж ушных раковин. Правила сохранения хорошего слуха.
2.4.Почему болят зубы
     Для чего нужны зубы. Строение зубов. Зубная боль.  Главные помощники  сохранения здоровых зубов. Красивая улыбка.
2.5. Уход за руками и ногами
     «Рабочие инструменты» человека. Великие труженики. Оздоровительные упражнения.
Как беречь ноги. Заболевания ног. Как ухаживать за ногтями.
2.6.Забота о коже
     Зачем человеку кожа. Строение кожи. Кожа – наружный покров тела человека. Правила ухода за кожей. Первая помощь при повреждениях.
 3. Вредным привычкам – нет
3.1. Какие привычки вредные
     Почему люди курят. Сигналы тревоги. Какие заболевания ждут курильщика. Никотин – сильнейший яд.
      Влияние  алкоголя на внутренние органы человека. Отравление мозга. Ухудшение памяти.
      Наркотики – «белая смерть».  Что происходит при  употреблении  наркотиков.
3.2. Как избавиться от вредных привычек
      Здоровый образ жизни. Увлечение любимым делом. Сила воли.

4. Народные игры
4.1. Подвижные народные игры
     Виды игр, правила.  Русская игра «Городки». Игры: «Совушки», «Гуси-лебеди», «Космонавты».

2 класс
 1.Почему мы болеем
1.1. Как узнать, что я заболел
     Признаки болезни. Как помочь больному. Профилактика болезней.
1.2. Что я знаю о лекарствах  
     Откуда взялись лекарства. Изобретение учёных. Антибиотики. Аллергия. Домашняя аптечка. Правила приёма лекарств. 
 1.3. Что надо делать, чтобы не болеть
       Адаптация – приспособление организма. Соблюдение режима дня. Правильная подготовка уроков. Здоровый образ жизни.
1.4. Как закаляться
      Утренние обтирания. Воздушные процедуры. Обливания холодной водой. Хождение босиком.
2.Моя безопасность
2.1. Безопасное поведение дома и в школе
     Опасность в нашем доме (розетки, выключатели, электроприборы, газовая плита). Правила безопасного поведения в доме.
2.2. Безопасное поведение на улице, в общественном транспорте
     Для чего нужны правила дорожного движения. Виды дорожных знаков. Движение на велосипеде. Если ты едешь в общественном транспорте.
2.3. Безопасное обращение с огнём
     Давний друг человека. Чем опасен огонь. Причины и следствия пожаров. Если случился пожар.
2.4. Безопасное обращение с электрическим током
     Помощник человека. Что происходит при электрическом ударе. Как оказать первую помощь. Изоляторы. Правила электрической безопасности.
  3. Первая помощь
3.1. Как уберечься от травм
    Травма – внезапное острое повреждение организма. Виды травм. Когда случаются травмы. Как оказать первую помощь.
3.2. Как обращаться с животными
     Милые собаки и кошки. Почему происходит беда. Правильное обращение с животными.
3.3. Первая помощь при отравлениях
    Виды отравлений (химические вещества, жидкости, газы, пары, пищевые продукты). Признаки отравления. Как оказать первую помощь.
3.4. Первая помощь при перегревании  и обморожении
     Тепловой удар. Признаки. Как помочь самому себе.
     Обморожение. Признаки. Это надо знать каждому.
3.5. Первая помощь при травмах
     Растяжение связок и вывих костей. Признаки. Первая помощь.
     Переломы (открытые и закрытые). Признаки. Помоги себе сам. Наложение шины. 
3.4.Первая помощь при попадании инородных тел
      Инородные тела попали в глаз, в горло, в ухо. Признаки и твои действия.
3.5.Первая помощь при укусах 
      Укусы насекомых, змей, клещей, собак и кошек. Признаки укуса. Что делать.
4. Я выбираю движение
4.1. Движение – это  форма поддержания здоровья
      Движение животных. Движения человека.  Подвижные игры.

3 класс
1.Каким быть?
1.1. Чего не надо бояться
    Кого мы боимся. Почему мы боимся. Причина страха. Чувство страха опасно для здоровья. Как жить без страха.
1.2. Спеши делать добро
    Кто такой добрый человек.  Чем отличаются поступки добрых и злых людей. Зачем надо делать добро.
1.3. Правда и ложь
    Что такое ложь. Почему люди обманывают. В чём разница между шуткой и обманом. 
1.4. Надо ли слушать родителей?
    Требования и советы родителей. Почему дети и родители не всегда понимают друг друга. Замечательные качества родителей. Как научится слушать и слышать друг друга.
1.5. Как воспитать в себе сдержанность
    Что такое каприз. Как контролировать свои поступки и чувства. Что значит сдержаться. 
1.6. Помоги себе сам
    Школа. Трудности в школе. Как преодолеть трудности. Что такое терпение, настойчивость и воля. 
1.7. Твой досуг
    Что такое досуг. Как организовать свой досуг. Кружки и секции.
2.Культура поведения
2.1. Как отучиться от вредных привычек
    Какие привычки называем вредными. Как  избавиться от вредных привычек. Зачем контролировать себя и своё поведение.
2.2. Как себя вести с незнакомыми людьми
    Что такое ответственность. Ответственное поведение. Кто такой незнакомец. Правила поведения с незнакомыми людьми. 
2.3. Если тебя наказали
    Что такое наказание. Какие наказания бывают. Зачем наказывают. Что значит обидеться. За какие поступки чаще наказывают.
2.4. Правила поведения за столом
    Что такое меню. Правила сервировки стола. Обычаи и культура питания. Как вести себя за столом.
2.5. Ты идёшь в гости
    Правила поведения в гостях. Какие бывают гости. Как приглашать гостей. Гостевой этикет. 
2.6. Как вести себя в общественных местах
    Что такое общественные места. Правила поведения в общественных местах ( на улице, в транспорте, в школе, театре, кино, музее).  
3. Культура общения
3.1. «Нехорошие слова»
    Что такое «слова -  паразиты». Культура речи.
3.2. Вежливые слова
    Роль вежливых слов в жизни людей. Учимся говорить комплименты. Доброжелательность в общении.
3.3. Что такое диалог?
    Участники диалога. Правила ведения диалога. 
3.4.Разговор по телефону
    Телефонный и обычный  разговоры. Правила ведения телефонного разговора. Телефоны служб спасения.
3.5. Умеем ли мы общаться? 
    Роль общения в жизни человека. Какое бывает общение. Как надо общаться. 
4. Спеши делать добро!
4.1. Что такое дружба
    Какая бывает дружба. Как выбирать друзей. Что значит жить в согласии.
4.2. Настоящие друзья
    Кто твой друг. Чем отличается друг от знакомого. Может ли быть много друзей. Что   может разрушить дружбу. 
4.3. Как помочь родителям
    Что я могу сделать для родителей.  Я на месте родителей. Хорошо ли мы знаем своих родителей. Чего ждут от нас родители.
4.4. Если кому-то нужна твоя помощь
    Надо ли помогать людям. Твоя помощь окружающим. 
4.5. Как помочь младшим и старикам
    Отношение к младшим и старшим. Какую помощь можно оказать младшим и старшим. Уход за больными и беспомощными.
4.6. Добрые дела
    Зачем надо делать добро. Что такое добрые дела. Твои добрые дела и поступки.
5. Страна здоровья
5.1. Здоровый образ жизни
    Что такое «здоровый образ жизни». Плюсы здорового образа жизни. 
5.2. Здоровое питание
    Что значит « здоровое питание». Правила рационального питания. Как составить «здоровое» меню.
5.3. Мы и наши зубы
    Всё о зубах. Как правильно ухаживать за зубами. Советы доктора при заболевании зубов. Пища для зубов.
5.4. Зачем нужен сон?
    Значение сна в жизни человека. Какой бывает сон. Условия полноценного сна.
5.5. Что мы знаем о глазах?
    Глаза – важный орган зрения. Зачем надо беречь глаза. Упражнения для тренировки глаз.
5.6. Как укрепить мышцы?
    Что такое мышцы. Необходимость укрепления мышц. Способы укрепления мышц.
5.7. Значение осанки
    Красота человеческого тела. Что такое осанка. От чего зависит осанка. Позвоночник. Правила соблюдения осанки. Заболевания позвоночника.
5.8. Как избежать болезни
    Инфекционные заболевания. Профилактика и лечение инфекционных заболеваний. Закаливание. Бережное отношение к своему здоровью.
5.9. На зарядку становись!
    Нужна ли зарядка. Правила проведения зарядки. Общеразвивающие  упражнения. Комплекс упражнений для утренней зарядки.

4 класс
1.Моё здоровье
1.1. Что такое здоровье
     Что полезно для здоровья. Как определить частоту пульса. От чего зависит здоровье?
1.2. Чувства и поступки
    Слёзы и смех. Эмоции человека. Положительные эмоции. Взаимосвязь чувств и поступков.
1.3. Как сохранить здоровье
    Учимся думать и действовать. Что? Зачем? Как? Возможные последствия событий.
1.4. Что такое стресс?
    Состояние стресса. Причины стресса. Как справиться со стрессом. 
1.5. Режим дня
    Зачем нужен режим дня.  Мой режим дня. Необходимость выполнения режима дня.
1.6. Правильно ли мы едим?
    Витамины в нашей жизни. Источники витаминов. Здоровое питание. Правила рационального питания. Польза каши. Какие бывают каши. Как составить меню.
1.7. Как избежать отравления
    Виды отравлений. Способы их избежать. Приёмы первой помощи при отравлении.
1.8. Чистота – залог здоровья
    Чистота и порядок. Можно ли заболеть от чистоты. Как соблюдать чистоту и порядок. Бережливость.
2.Что зависит от меня?

2.1. Принимаю решение
    Ответственность.  Ответственное поведение. Умение принимать решение.  Право на ошибку. Ответственность за себя и за  других.
2.2. Мой характер
    Что такое характер. Бесхарактерный человек. Что я знаю о себе. Как воспитывать свой характер. 
2.3. Мой выбор
    Воспитай себя сам. Умение выбирать. Тренинг безопасного поведения. 
2.4. Моё хобби
    Что такое хобби. Презентация своего хобби.
2.5. Сила воли
    Что такое воля. Волевые качества. Безвольный человек.  Как воспитать в себе силу воли.                             
3.Опасные привычки 
3.1. Что мы знаем о курении
    Вредные привычки. Как курение  вредит здоровью. Что такое никотин. Никотиновая зависимость. Пассивные курильщики. Последствия курения. 
3.2. Что такое алкоголь
    Что такое алкоголь. Зачем пьют алкоголь.  Разрушение личности. Алкогольная зависимость. Последствия алкоголизма.
3.3. Наркотикам – НЕТ
    Наркотик – ОПАСНОСТЬ! Наркотическая зависимость. Научись говорить нет опасным привычкам. 
3.4. Я умею выбирать
    Как сказать НЕТ. Цена здоровья. Тренинг безопасного поведения.
4.Мы – одна семья
4.1. Моя семья
    Зачем нужна семья? История моей семьи. Состав семьи. Обязанности  в семье. Взаимопомощь в семье.
4.2. Мальчишки и девчонки
    Роль мужчин  и женщин в обществе. Интересы мальчиков и девочек. Как вы помогаете родителям? Нужна ли взаимовыручка?
5. Движение есть жизнь
5.1. День здоровья
    Комплексный подход к своему здоровью. Народные игры.
5. 2. Игровые упражнения с предметами
    Роль игровых упражнений. Двигательная активность. Виды игровых упражнений с предметами.
5. 3. Двигательные упражнения без предметов.
    Что значит понимать своё тело. Группы двигательных упражнений без предметов.
5. 4. Будьте здоровы!
    Что такое здоровье. От чего зависит наше здоровье. Как сохранить здоровье. Профилактика заболеваний.
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витамины
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вредные привычки
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досуг 
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здоровье  
инфекционные заболевания
культура питания  
культура речи
ложь  
меню
мышцы 
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народные игры
настойчивость,
настоящие друзья
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семья 
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сохранение здоровья 
стресс
телефонный разговор
терпение 
традиции семьи,
 утренняя зарядка 
уход за зубами.
характер человека
хобби
частота пульса, 
чистота и порядок, 
эмоции человека





