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Пояснительная записка 

 

    Рабочая программа курса «Здоровей-ка» разработана в соответствии с Федеральным 

государственным стандартом начального общего образования, методическими 

рекомендациями по организации внеурочной деятельности в рамках реализации 

обновленных ФГОС НОО и ООО, Положением о разработке и утверждении рабочих 

программ учебных предметов, курсов, дисциплин (модулей) начального общего, 

основного общего и среднего общего образования МАОУ №5 «Гимназия»; учебным  

планом МАОУ №5 «Гимназия» 

 Рабочая программа курса «Здоровей-ка» разработана на основе авторской программы 

Л.А.Обухова, Н.А. Лемяскина, О.Е. Жиренко «Школа докторов природы» 

   Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению  

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 программы 

начального общего образования. 

   Программа 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. 

    Курс внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению 

«Здоровейка» носит образовательно-воспитательный характер и направлен 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.  

Цели конкретизированы следующими задачами:  

Формирование: 

  представлений о: факторах, оказывающих влияние 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;  

 навыков конструктивного общения;  

 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; 
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  элементарным навыкам эмоциональной разгрузки (релаксации); 

  упражнениям сохранения зрения.  

В соответствии с ФГОС на ступени начального общего образования решаются следующие 

задачи:  

 становление основ гражданской идентичности и мировоззрения обучающихся; 

  формирование основ умения учиться и способности к организации своей деятельности: 

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

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

сверстниками в учебном процессе;  

 духовно-нравственное развитие и воспитание обучающихся, предусматривающее 

принятие ими моральных норм, нравственных установок, национальных ценностей;  

 укрепление физического и духовного здоровья обучающихся. 

    Согласно учебного плана год на изучение учебного курса «Здоровейка» в 1 классе 

отводится 66 часов (из расчета 2 учебного часа в неделю). Учитывая календарный 

учебный график школы на 2023- 2024 уч. год данная рабочая программа составлена на 66  

часов. 
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                        СОДЕРЖАНИЕ  КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

          Программа построена на основании современных научных представлений о 

физиологическом, психологическом развитии ребенка этого возраста, раскрывает 

особенности соматического, психологического и социального здоровья.  

 Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Здоровейка» состоит из 7 разделов: 

 «Вот мы и в школе»: личная гигиена, значение утренней гимнастики для организма; 

 «Питание и здоровье»: основы правильного питания, гигиенические навыки культуры 

поведения во время приема пищи, кулинарные традиции современности и прошлого; 

 «Моё здоровье в моих руках»: влияние окружающей среды на здоровье человека, 

чередование труда и отдыха, профилактика нарушений зрения и опорно-двигательного 

аппарата; 

 «Я в школе и дома»: социально одобряемые нормы и правила поведения обучающихся в 

образовательном учреждении, гигиена одежды, правила хорошего тона; 

 «Чтоб забыть про докторов»: закаливание организма; 

 «Я и моё ближайшее окружение»: развитие познавательных процессов, значимые 

взрослые, вредные привычки, настроение в школе и дома; 

 «Вот и стали мы на год взрослей»: первая доврачебная помощь в летний период, 

опасности летнего периода. 

 Программа курса внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Здоровейка», 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. 
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Личностные результаты 

 определять и высказывать под руководством учителя самые простые и общие для всех 

людей правила поведения при сотрудничестве (этические нормы); 

 делать выбор в предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, 

опираясь на общие для всех простые правила поведения  при поддержке других 

участников группы и педагога, как поступить. 

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

улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

 адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

 отвечать за свои поступки; 

 отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

 

Метапредметные результаты. 

 определять и формулировать цель деятельности с помощью учителя; 

 проговаривать последовательность действий на занятии; 

 высказывать своё предположение (версию) на основе работы с иллюстрацией; 

  работать по предложенному учителем плану; 

 перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной 

работы. 

 слушать и понимать речь других. 

 совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и следовать им; 

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

 применять коммуникативные и презентационные навыки. 

Предметные результаты: 

 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; 

 основным вопросам гигиены, касающиеся профилактики вирусных заболеваний, 

передающихся воздушно-капельным путем; 

 особенностям влияния вредных привычек на здоровье младшего школьника; 

 особенностям воздействия двигательной активности на организм человека; 

 основам  рационального питания; 

 правилам оказания первой помощи; 

 способам сохранения и укрепление здоровья; 
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 основам развития познавательной сферы; 

 знать свои права и права других людей; 

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

общественных учреждениях; 

 влиянию здоровья на успешную учебную деятельность; 

 значению физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья; 

 знаниям о “полезных” и “вредных” продуктах, значение режима питания. 

 составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

 выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

 различать “полезные” и “вредные” продукты; 

 использовать средства профилактики ОРЗ, ОРВИ, клещевой энцефалит; 

 определять благоприятные факторы воздействующие на здоровье; 

 заботиться о своем здоровье; 

 использовать навыки элементарной исследовательской деятельности в своей работе; 

 оказывать первую медицинскую помощь при кровотечении, удушении, утоплении, 

обморожении, ожоге, травмах, тепловом и солнечном ударах; 

 находить выход из стрессовых ситуаций. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

1 КЛАСС 

№ 

п/п 

 

Наименование разделов Количество часов Электронные (цифровые) образовательные 

ресурсы Всего 

 

Теория 

 

Практические 

работы 

 

1 
«Вот мы и в школе». 

 

8 

 

4 

 

4 

Мультипликационные фильмы о здоровом 

образе жизни. 

Физкультминутки. 

2 
Питание и здоровье. 

 

10 

 

4 

 

6 

 

3 
Моё здоровье в моих руках. 

 

14 

 

6 

 

8 

 

4 
Я в школе и дома. 

 

10 

 

3 

 

7 

 

5 
Подвижные игры. 

 

12 

 

3 9 

 

6 
Правила поведения в природе. 

 

7 

 

3 4 

7 

 

Профилактика детского травматизма 5 3 

 

2 
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ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

1КЛАСС 

№ п/п 

 

Тема урока 

 

Количество часов Форма  проведения занятий Электронные 

(цифровые) 

образовательн

ые ресурсы 

Всего 

 

Теория 

 

Практи

ческие 

работы 

1 
Введение «Вот мы и в школе»  (8ч)   

Дорога к доброму здоровью  

1 

 

 

  

Теоретические занятия: 

 беседы, рассказы, убеждения учителя; 

 слушание; 

 решение проблем; 

 обсуждение мультфильмов, литературных 

произведений; 

 исследование (обучение установлению 

причинно-следственных связей). 

Практические занятия: 

 игры; 

 упражнения для глаз,  

 упражнения для осанки,  

 дыхательные упражнения. 

 прогулки; 

 ролевые игры; 

 рассказывание истории, сказок; 

 импровизированные сценки, спектакли; 

 мозговой штурм или мозговая атака; 

 изготовление газеты; 

 моделирование; 

 тренинги; 

 опросы, анкетирование. 

Мультиплика

ционные 

фильмы о 

здоровом 

образе жизни. 

Физкультмин

утки. 

2-3 
Здоровье в порядке - спасибо зарядке 2 

 
  

4 
В гостях у Мойдодыра 

К. Чуковский «Мойдодыр» 1   

5-6 

 

Что мы знаем о ЗОЖ 2 

 
  

7-8 Я хозяин своего здоровья 2   

 

 

9 

 

Питание и здоровье  (10ч) 

 

Если хочешь быть здоров. 

 

1 
  

10 

 

Из чего состоит наша пища. 
1   

11 Самые полезные продукты. 1   

12 

 

Как правильно есть 
1   
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13 
Из чего варят каши и как сделать кашу 

вкусной? 
1   

Экскурсии: 

 посещение библиотек; 

 посещение пришкольного участка 
14-15 Что нужно есть в разное время года. 2   

16 Это удивительное молоко. 1   

17-18 Игра «Меню сказочных героев». 2   

 

 

19 

 

Моё здоровье в моих руках (14 ч) 
 

От улыбки хмурый день светлей.. 
1   

20 
Соблюдаем мы режим, быть 

здоровыми хотим. Утренняя зарядка. 
1   

21 Как обезопасить свою жизнь 1   

22 «В здоровом теле здоровый дух» 1   

23 
Сон и его значение для здоровья 

человека 
1   

24 
Закаливание в домашних условиях 

1   

25 Иммунитет 1   

26 Наши друзья – вода и мыло. 1   

27 Чтобы зубы не болели. 1   

28 Гимнастика для глаз. 1   

29 Чтобы уши слышали. 1   

30 
Осанка – стройная спина. 

1   
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31-32 
День здоровья. 

«Будьте здоровы» 2   

 

 

33 

Я в школе и дома (10 ч ) 
 

Настроение в школе. 

 

1 
  

Теоретические занятия: 

 беседы, рассказы, убеждения учителя; 

 слушание; 

 решение проблем; 

 обсуждение мультфильмов, литературных 

произведений; 

 исследование (обучение установлению 

причинно-следственных связей). 

Практические занятия: 

 игры; 

 упражнения для глаз,  

 упражнения для осанки,  

 дыхательные упражнения. 

 прогулки; 

 ролевые игры; 

 рассказывание истории, сказок; 

 импровизированные сценки, спектакли; 

 мозговой штурм или мозговая атака; 

 изготовление газеты; 

 моделирование; 

 тренинги; 

 опросы, анкетирование. 

Экскурсии: 

 посещение библиотек; 

посещение пришкольного участка 

34 Настроение после школы. 1   

35 Мой внешний вид –залог здоровья. 1   

36 Я и мои одноклассники. 1   

37-38 Весёлые переменки. 2   

39-40 Шалости и травмы. 2   

41 Осанка – это красиво. 1   

42 
«Я сажусь за уроки» Переутомление и 

утомление. 1   

 

 

43 

                        Подвижные игры (12 ч) 
 

Игры с бегом 

Игра «Гуси лебеди» 

 

 

1 

  

44 Игра «У медведя во бору» 1   

45 

46 

Игра «Городки» 

Игра  «Цепи кованы» 
1 

1 
  

47 

 

«Веселые  старты» 
1   

48 
Игры с камешками, шариками и 

палками   «Двенадцать палочек» 1   

49 «Достань камешек» 1   
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50 «Кольцо» 1   

51 

 

Игры для развития внимания  «Волк и 

овцы» 1   

52 «Жмурки»«Ловишка» 1   

53 
«Заря», «Корзинки». 1 

 
  

54 
Игры с метанием, передачей и ловлей 

мяча. «Охотники и утки» 1   

 

55-56 

Правила поведения в природе.(7 ч) 
Если солнечно и жарко. 2   

57-58 Если на улице дождь и гроза. 2   

59-60 Правила безопасности на воде. 2   

61 

 

Обобщение по разделу. Викторина 

«Моя безопасность» 1   

62-63 
Профилактика детского 

травматизма (5 ч) 
Экскурсия «Где можно играть». 

2   

64-65 

Какие опасности подстерегают на 

улицах и дорогах 

Правостороннее движение пешеходов 

по тротуарам. 

2   

66 Экскурсия «Безопасный путь в школу» 1   
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                                      УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧЕНИКА 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ ДЛЯ УЧИТЕЛЯ  

1. Карасева, Т.В. Современные аспекты реализации здоровьесберегающих технологий // Начальная школа – 2015. – № 11. – С. 75–78. 

2. Ковалько, В.И. Здоровьесберегающие технологии в начальной школе [Текст] : 1-4 классы / В.И. Ковалько. – М. : Вако, 2014. – 124 c. 

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

подвижных игр для младших школьников. – М.: ВАКО, 2017 г. – / Мастерская учителя. 

4. Невдахина, З.И. Дополнительное образование: сборник авторских программ / ред.-сост. З.И. Невдахина. - Вып. 3.- М.: Народное 

5. Обухова Л.А., Лемяскина Н.А., Жиренко О.Е. Новые 135 уроков здоровья, или Школа докторов природы (1-4 классы). - М. ВАКО, 

2008  

 

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ ИНТЕРНЕТА  

 

Мультипликационные фильмы о здоровом образе жизни. 

Физкультминутки. 

 

 


