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Пояснительная записка

Курс «Моё здоровье», реализует общекультурное направление во внеурочной деятельности в 4 классе. Программа составлена в соответствии с ФГОС второго поколения.

Программа внеурочной деятельности по общекультурному направлению «Мое здоровье» включает в себя  знания, установки, личностные ориентиры и нормы поведения, обеспечивающие сохранение и укрепление физического и психического здоровья. Данная программа направленна на формирование культурного здоровья обучающихся, способствует познавательному и эмоциональному развитию ребенка, достижению планируемых результатов освоения основной образовательной программы начального общего образования.

Цели:
· 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:

· Формировать представления о: факторах, оказывающих влияние на здоровье; правильном (здоровом) питании и его режиме; рациональном режиме дня, учебы и отдыхе, двигательной активности; причинах возникновения зависимостей  от табака, алкоголя, и других психактивных веществ, и их пагубном влиянии на организм;

· Формировать представление: об основных компонентах культуры здоровья и здорового образа жизни; о влиянии эмоционального состояния на здоровье и общее благополучие;

· Формировать навыки конструктивного общения; 

· Обучать осознанному выбору модели поведения, позволяющей сохранить и укрепить здоровье;

· Обучать правилам личной гигиены, готовности самостоятельно поддерживать своё здоровье, элементарным навыкам эмоциональной разгрузки (релаксации), 

· Обучать упражнениям сохранения зрения.
Программа внеурочной деятельности по общекультурному направлению «Мое здоровье», 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. 

Сроки реализации программы один год, по два занятия в неделю, всего 70 часов.

В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровьяу обучающихся, формируются познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные универсальные учебные действия.

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности:
· 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.

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью во всем его проявлениях.
Содержание программы.
Раздел 1.  Введение  «Вот мы и в школе» (6 ч.)
Определение   понятия   «здоровье». Что такое здоровый образ жизни? Факторы, укрепляющие здоровье. Личная гигиена, значение утренней гимнастики для организма.
Раздел 2.   Питание и здоровье (9ч.)
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(13ч.)
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 (10ч.)
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 (11ч.)
Обучение здоровому образу жизни за счет формирования умений делать выбор "быть здоровым".
Раздел 6. Я и моё ближайшее окружение (8ч.)
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» (13 ч.)
Первая доврачебная помощь в летний период, опасности летнего периода.

Календарно-тематическое планирование
	№ п/п
	Тема/Раздел
	Кол-во часов
	Краткое содержание

	Вводный (6 час)

	1
	«Вот мы и в школе»
	1
	Понятие   «здоровье», «здоровый образ жизни».  Факторы, укрепляющие здоровье. Личная гигиена, значение утренней гимнастики для организма.

	2-3
	«ЗОЖ»
	2
	Понятие «здоровый образ жизни», влияние питания и физических упражнений на здоровье.

	4
	Правила личной гигиены
	1
	Влияние гигиены на здоровье.

	5
	Физическая активность и здоровье 
	1
	Занятие спортом и здоровье. 

	6
	Как познать себя
	1
	Круглый стол. 

	Питание и здоровье (9 часов)

	7-9
	Питание необходимое условие для жизни человека
	3
	Понятие «здоровое питание» Правильное питание и его значение для здоровья

	10
	Здоровая пища для всей семьи
	1
	Понятия «домашняя пища». Возраст и питание.О пользе прогулок после еды

	11-12
	Как питались в стародавние времена  и питание нашего времени
	2
	Как менялось отношение к питанию в разные времена. Кулинарные традиции современности и прошлого

	13-14
	Секреты здорового питания. Рацион питания
	2
	Здоровое питание в школе и дома. Спокойная обстановка во время приема пищи. Знания об основных витаминах в продуктах питания.

	15
	«Богатырская силушка» 


	1
	Викторина.

	Моё здоровье в моих руках (13 часов)

	16
	Домашняя аптечка 
	1
	Меры безопасности. Что должно быть в аптечке. 

	17-18
	Мы за здоровый образ жизни 
	2
	Формирование потребности в здоровом образе жизни.

	19-20
	Марафон «Сколько стоит твоё здоровье»
	2
	формирование нравственных представлений и убеждений.

	21-22
	Береги зрение смолоду
	2
	Профилактика нарушений зрения, 

	23
	Береги зубы смолоду 
	1
	Профилактика кариеса

	24-25
	Как избежать искривления позвоночника
	2
	Профилактика нарушений опорно-двигательного аппарата 

	26-27
	Отдых для здоровья
	2
	О необходимости чередования труда и отдыха

	28
	Умеем ли мы отвечать за своё здоровье 
	1
	Викторина.

	Я в школе и дома (10ч.)

	29
	«Мы здоровьем дорожим – соблюдая свой режим»
	1
	Значимость режима для здоровья

	30
	«Класс не улица ребята! И запомнить это надо!»
	1
	Социально одобряемые нормы и правила поведения, обучающихся, в образовательном учреждении

	31-34
	Кукольный спектакль «Спеши делать добро»
	4
	Создание кукол. Выбор сказки для инсценировки. Инсценировка сказки. 

	35-36
	Что такое дружба? Как дружить в школе?
	2
	Понятие «дружба». Ответственность перед другом. 

	37
	Мода и школьные будни
	1
	Гигиена в одежде, правила хорошего тона. Виды одежды.

	38
	Делу время, потехе час. 


	1
	Текущий контроль знаний -  игра викторина.

	Чтоб забыть про докторов (11ч.)

	39-40
	Чтоб болезней не бояться, надо спортом заниматься
	2
	Спорт и здоровье. 

	41-43
	День здоровья  «За здоровый образ жизни».
	3
	Подготовка стенгазеты о ЗОЖ. Коллективная работа.

	44-46
	Кукольный спектакль  Преображенский «Огородники»
	3
	Создание кукол. Инсценировка.

	47-49
	Разговор о правильном питании Вкусные и полезные вкусности. 

	3
	 «Разговор о правильном питании»

	Я и моё ближайшее окружение (8 ч.)

	50-51
	Размышление о жизненном опыте
	2
	Развитие познавательных процессов, значимые взрослые.

	52-54
	Вредные привычки и их профилактика
	3
	Презентации. Вредные привычки, настроение в школе и дома.

	55-56
	Школа и моё настроение
	2
	Моё настроение, ориентировано на формирование  позитивного отношения к самому себе

	57
	В мире интересного. 
	1
	Творческая мастерская

	«Вот и стали мы на год взрослей» (13 ч.)

	58-60
	Я и опасность.
	3
	Доврачебная помощь. Презентации.

	61-64
	Игра «Мой горизонт»
	4
	Опасности летнего периода. Презентации.

	65-67
	Гордо реет флаг здоровья
	3
	Тематическая газета. Коллективная работа 

	68-70
	Умеете ли вы вести здоровый образ жизни
	3
	Составление книги  здоровья


Итого: 70 часов.
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