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Данная программа является комплексной программой по формированию культуры здоровья, способствующей познавательному и эмоциональному развитию ребенка, достижению планируемых результатов освоения адаптированной основной общеобразовательной программы.
Предназначена для использования в работе учителям, педагогам-психологам, специалистам, классным руководителям.
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. В связи с этим возрастает роль не только  образовательного учреждения, но и роль родителей, законных представителей, призванных вооружить ребенка индивидуальными способами ведения здорового образа жизни, нивелируя негативное воздействие социального окружения.  

Приоритетность проблемы сохранения и укрепления здоровья обучающихся нашла отражение в многочисленных исследованиях ученых, что подчеркивает необходимость формирования у обучающихся мотивации на ведение здорового образа жизни через организацию культурной здоровьесберегающей практики детей, деятельные формы взаимодействия, в результате которых только и возможно становление здоровьесберегающей компетентности. 

Программа спортивно-оздоровительной направленности «Будь здоров!»:

-включает знания, установки, личностные ориентиры и нормы поведения, обеспечивающие сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей, формирующиеся во внеурочной деятельности; 

-является  комплексной программой по формированию культуры здоровья, способствующей познавательному и эмоциональному развитию ребенка, достижению планируемых результатов освоения адаптированной основной общеобразовательной программы;
-направлена на нивелирование следующих  факторов риска: трудности в усвоении АООП 1; школьные страхи; учебные  нагрузки; высокий уровень тревожности и агрессивности; интенсификация учебного процесса; адаптация первоклассников.

Программа может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья и неотъемлемой частью всей образовательной деятельности школы. Основная идея программы - мотивация воспитанников начальных классов на ведение здорового образа жизни, формирование потребности сохранения физического и психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности человека.


Программа направлена на формирование, сохранение и укрепление здоровья младших школьников, в основу, которой положены культурологический и личностноориентированный подходы. Содержание программы раскрывает механизмы формирования у обучающихся ценности здоровья на ступени начального общего образования и спроектирована с учётом вышеперечисленных школьных факторов риска, оказывающих существенное влияние на состояние здоровья младших школьников. 


Программа «Будь здоров!» носит  образовательно-воспитательный характер и направлена на осуществление следующей цели: формирование, сохранение и укрепление здоровья младших школьников. 

Достижение поставленной цели просматривается через реализацию следующих задач:

· 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 ходе реализации программы происходит: 
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; 

- 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.


Соответствие целей и задач программы спортивно-оздоровительной направленности «Будь здоров!» целям и задачам основной образовательной программы учреждения будет способствовать осуществлению пролонгированного эффекта от ее реализации в педагогической практике.


Данная программа составлена в соответствии с возрастными особенностями обучающихся  1-4 классов и рассчитана на проведение  2 часов в неделю: 1 класс — 66 часов в год; 2-4 классы - 68 часов в год. Программа  построена на основании современных научных представлений о физиологическом, психологическом развитии ребенка этого возраста, раскрывает особенности соматического, психологического и социального  здоровья.


Программа состоит из 6 разделов: «Я и мое здоровье», «Я и мой организм», «Обеспечим безопасность», «Лекарственные растения», «Игровая психотерапия», «Правильное питание - залог здоровья».

В содержании программы перечисленные разделы возобновляются на протяжении четырех лет, что способствует обобщению, расширению и систематизации знаний о здоровье, закреплению социально одобряемой модели поведения воспитанников. Подобное содержание отражает взаимосвязь всех компонентов здоровья, подчеркивает взаимное влияние  интеллектуальных способностей, коммуникативных умений, потребности в соблюдении личной гигиены, необходимости закаливания и правильного питания, эмоционального отношения к деятельности, умения оказывать первую доврачебную помощь на пропедевтическом уровне на общее благополучие человека и его успешность в различного рода деятельности.


Программа 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. 

Планируемые результаты освоения обучающимися программы 
спортивно-оздоровительной направленности «Будь здоров!»

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 базовые  учебные действия, что способствует: 
- осознанию воспитанниками необходимости заботы о своём здоровье и выработке форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья;

- социальной адаптации обучающихся, расширение сферы общения, приобретение опыта взаимодействия с окружающим миром.


Первостепенным результатом реализации программы будет сознательное отношение воспитанников к собственному здоровью во всех его проявлениях.

Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести

воспитанники в процессе реализации программы


Обучающиеся должны знать: основные вопросы гигиены, касающиеся профилактики вирусных заболеваний, передающихся воздушно-капельным путем; особенности влияния вредных привычек на здоровье младшего школьника; особенности воздействия двигательной активности на организм человека; основы рационального питания; правила оказания первой помощи;

способы сохранения и укрепления здоровья; основы развития познавательной сферы; соблюдать общепринятые правила в семье, школе, гостях, транспорте, общественных учреждениях; влияние здоровья на успешную учебную деятельность; значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья; знания о «полезных» и «вредных» продуктах, значение режима питания.


Обучающиеся должны уметь: составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; выполнять физические упражнения для развития физических навыков; различать «полезные» и «вредные» продукты; использовать средства профилактики ОРЗ, ОРВИ, клещевого энцефалита;
определять благоприятные факторы, воздействующие на здоровье;  заботиться о своем здоровье; оказывать первую медицинскую помощь при кровотечении, удушении, утоплении, обморожении, 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; отвечать за свои поступки.
Тематическое планирование
	№
	Наименование разделов и дисциплин
	Количество

 часов

	
	
	

	I. «Я и мое здоровье» -  18 часов

	1.
	«Кто Я?  Я не похож на других»
	2

	2
	«Из чего я состою»
	1

	3
	«Как я появился на свет»
	1

	4
	Упражнения и игры на внимание: «Ладонь-кулак», «Заметь все», «Запомни  порядок»
	2

	5
	«Я расту, в природе все растет»
	1

	6
	«Времена года»
	1

	7
	«Что я знаю об одежде; собираемся на прогулку»
	1

	8
	«Что такое хорошо и что такое плохо. Чтобы кожа была здорова»
	1

	9
	«Твой режим дня»
	1

	10
	Игры  на развитие памяти
	2

	11
	Экскурсия «Сезонные изменения и как их принимает человек»
	2

	12
	Подвижные игры на воздухе
	2

	13
	«Как сохранить и укрепить здоровье»
	1

	2. Мой организм – 14 часов

	1
	«Мой мозг»
	1

	2
	«Почему я слышу»
	1

	3
	«Почему я вижу»
	1

	4
	Спортивная эстафета
	1

	5
	«Как я распознаю запахи»
	1

	6
	«Красивая осанка»
	1

	7
	«Ухаживай за своими руками и ногами»
	1

	8
	«Как мы дышим»
	1

	9
	Игры на развитие психических процессов и речи
	1

	10
	«Как работает наше сердце»
	1

	11
	«Органы пищеварения»
	1

	12
	«Чтобы зубы стали крепкими»
	1

	13
	«Закаливание, самомассаж от простуды»
	1

	14
	Народные игры
	1

	3. Обеспечим безопасность – 10 часов

	1
	«Откуда берутся болезни? Почему заболели ребята?»
	1

	2
	Правила поведения в случае болезни
	1

	3
	Лекарства – друзья, лекарства – враги. С врачами нужно дружить.
	1

	4
	Игры с элементами общеразвивающих упражнений.
	1

	5
	«Будь осторожен дома. Когда тебе грозит опасность»
	1

	6
	«Когда домашние животные бывают опасны»
	1

	7
	«Берегись пожара»
	1

	8
	Игры с мячом
	1

	9
	Правила поведения в транспорте и на улице
	1

	10
	«Мое настроение. Выставка рисунков»
	1

	4. Лекарственные растения – 8 часов

	1
	«Знакомство с лекарственными растениями»
	1

	2
	«Береза и брусника»
	1

	3
	Подвижные игры на воздухе
	1

	4
	«Зверобой и земляника»
	1

	5
	Упражнения и игры на развитие внимания и памяти
	1

	6
	«Календула и крапива»
	1

	7
	Веселые старты
	1

	8
	«Липа и лопух»
	1

	5. Игровая психотерапия – 10 часов

	1
	Снятие состояния психического дискомфорта
	2

	2
	Коррекция зависимости от окружающих
	2

	3
	Гармонизация противоречивости личности
	2

	4
	Снятие враждебности
	2

	5
	Коррекция тревожности
	2

	6. «Правильное питание – залог здоровья» – 6 часов

	1
	«Зачем человек ест»
	1

	2
	«Хлеб – всему голова»
	1

	3
	«Молоко и молочные продукты»
	1

	4
	«Неполезные продукты»
	1

	5
	«Овощи, ягоды и фрукты - самые полезные продукты»
	1

	6
	Спортивная эстафета
	1

	Итого:
	66
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ПРИЛОЖЕНИЕ

Тестовый материал

1 класс.    Тест «Правильно ли Вы питаетесь?»

1.
Как часто в течение дня Вы питаетесь?
а)
Три раза в день.
б)
Два раза.
в)
Один раз.
2.
Всегда ли Вы завтракаете?
а)
Всегда.
б)
Не всегда.
в)
Никогда.
3.
Из чего состоит Ваш завтрак?
а)
Каша и чай.
б)
Мясное блюдо и чай.
в)
Чай.
4.
Часто ли Вы перекусываете между завтраком и обедом, обедом
ужином?

а)
Никогда.
б)
Один-два раза в день.
в)
Три раза и более.
5.
Как часто Вы едите овощи, фрукты, салаты?

а)
Три раза в день.
б)
Один-два раза в день.
в)
Два-три раза в неделю.
6.
Как часто Вы едите жареную пищу?
а)
Один раз в неделю.
б)
Три-четыре раза в неделю.
в)
Каждый день.
7.
Как часто Вы едите выпечку?
а)
Один раз в неделю.
б)
Три-четыре раза в неделю.
в)
Каждый день.

8.
Что Вы намазываете на хлеб?

а)
Маргарин.
б)
Масло с маргарином.
в)
Только масло.
9.
Сколько раз в неделю Вы едите рыбу?

а)
Три-четыре раза.
б)
Один-два раза.
в)
Один раз и реже.
10.
Как часто Вы едите хлебобулочные изделия?

а)
Менее трёх раз в неделю.

б)
От 3 до 6 раз в неделю.
в)
За каждой едой.
11.
Сколько чашек чая или кофе выпиваете за день?

а)
Одну-две.
б)
От трёх до пяти.
в)
Шесть и более.
12.
Прежде чем приступить к употреблению в пищу мясного блюда, с
мяса нужно:

а)
убрать весь жир;

б)
убрать часть жира;

в)
оставить весь жир.
Ключ: а - 2 балла, 6-1 балл, в - 0 баллов.

Подсчитайте сумму баллов. Если Вы набрали:

0-13 баллов - будьте внимательны, есть опасность для здоровья;
14 -17 баллов - надо улучшить питание;

18 - 24 балла - отличный режим и качество питания
2 класс.  Диагностика «Что мы знаем о здоровье»
1. Как называется особая чувствительность к некоторым веществам?

а) инфекция 

б) эпидемия 

в) аллергия

2. Как не передаются кишечных заболеваний?

а) по воздуху

б) с пищей

в) с грязными руками

3. Что вредит здоровью?

а) игры на свежем воздухе

б) малоподвижный образ жизни

в) плавание, катание на лыжах

4.Что не вредит здоровью?

а) курение 

б) закаливание 

в) спиртное

5. Как передаются возбудители инфекционных заболеваний?

а) по воздуху

б) с пищей

в) с водой

6. Какое заболевание не относится к инфекционным?

а) грипп

б) дизентерия

в) ветрянка

7. Какое вещество разрушает организм и, в конце концов, убивает человека?

а) никотин

б) алкоголь

в) наркотики

8. Что не поможет организму стать сильнее?

а) занятие спортом

б) закаливание

в) вкусная пища

9. Какое питание нельзя назвать здоровым?

а) регулярное

б) без спешки

в) однообразное

Интерпретация  (1 бал -1 правильный ответ)

8-9 баллов- ты хорошо осведомлён о здоровье

5-6 баллов – тебе надо задуматься о здоровье

Меньше 5 – твоё здоровье в опасности . 
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.
Курите ли Вы?
а)
Нет.
б)
Да, но лишь 1 -2 сигареты в день.
в)
Курите по целой пачке в день.
3.           Употребляете в пищу:
а)
много масла, яиц, сливок;
б)
мало фруктов и овощей;
в)
много сахара, пирожных, варенья

4.          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.

5.            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.
6.           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.

7.            Принимаете ли Вы постоянно какие-то лекарства?

а)
Нет.
б)
Только при острой необходимости.

в)
Да, принимаете каждый день.

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

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

а)
Да, а иногда и оба дня.

б)
Да, но только когда есть возможность.

в)
Нет, заниматься предпочитаете домашним хозяйством.

10.          Как Вы предпочитаете проводить свои каникулы?

а)
Активно занимаясь спортом.

б)
В приятной весёлой компании.

в)
Для Вас это - проблема.

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

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

в) Да.
12.       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 56 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.

4 класс.   Анкета «Умеете ли Вы вести здоровый образ жизни?»
1. Если утром надо вставать пораньше, Вы:

а) заводите будильник;

б) доверяете внутреннему голосу;

в) полагаетесь на случай.

2. Проснувшись утром, Вы:

 а) сразу встаёте;

 б) встаёте не спеша, затем - гимнастика;

 в) ещё немного нежитесь под одеялом.

 3. Ваш завтрак:

 а) кофе или чай с бутербродом;

 б) мясное блюдо и чай;

 в) завтракаете не дома, а в школе.

4. Какой вариант рабочего распорядка Вы бы предпочли?

а) приход в школу в одно и тоже время.

б) в диапазоне плюс-минус 30 минут.

в) гибкий график.

5. Вы бы предпочли за обед:

а) успеть поесть в столовой;

б) поесть не торопясь;

в) поесть не торопясь и немного отдохнуть.

6. Курение:
а) некурящий;

б) менее 5 сигарет в день или периодически курите;

в) курите регулярно;

г) курите очень много;

д) 10 сигарет в день (за каждые 10 сигарет в день сверх этого добавляйте по 5 очков).

7. Как Вы разрешаете конфликтные ситуации?

а) долгими дискуссиями.

б) уходите от споров.

в) ясно излагаете свою позицию и уходите от спора.

8. Надолго ли Вы задерживаетесь после учёбы?

а) не больше чем на 20 минут.

б) до часа.
в) больше часа.
9. Чему Вы обычно посвящаете свободное время?

а) общественной работе.

б) хобби.
в) домашним делам.

10. Что означают для Вас встречи с друзьями?

а) возможность отвлечься от забот.

б) потеря времени.

в) неизбежное зло.

11. Как Вы ложитесь спать?
а)  всегда в одно время.

б)  по настроению.
в) по окончании всех дел.

12. Употребляете в пищу:
а) много масла, яиц, сливок;

б) мало фруктов и овощей;

в) много сахара, пирожных, варенья
13. Какое место занимает спорт в Вашей жизни?

а) роль болельщика.
б) делаете зарядку.

в) достаточно рабочей и физической нагрузки.

14. За последние 14 дней Вы хотя бы раз:

а) танцевали;
б) занимались спортом;

в) прошли пешком порядка 4 км.

15. Как Вы проводите летние каникулы?

а) пассивно отдыхаете.

б) физически трудитесь.

в) гуляете и занимаетесь спортом.

16. Ваше честолюбие проявляется в том, что Вы:

а) любой ценой стремитесь достичь своего;

б) надеетесь, что Ваше усердие принесёт свои плоды;
в) намекаете окружающим на Вашу истинную цену.

Ключ

	№ вопроса
	Вариант ответа

	
	а
	6
	в

	1
	30
	20
	0

	2
	10
	30
	0

	3
	20
	30
	0

	4
	0
	10
	20

	5
	0
	10
	20

	6
	30
	10
	0

	7
	0
	10
	30

	8
	30
	20
	0

	9
	10
	10
	30

	10
	30
	0
	0

	11
	30
	30
	0


	12
	20
	30
	0

	13
	0
	30
	0

	14
	30
	30
	30

	15
	0
	20
	30

	16
	0
	30
	20



Используя таблицу, подсчитайте сумму баллов.


Если Вы набрали:

- менее 160-280 баллов – необходимо пересмотреть свои взгляды на здоровье;

- 290 – 390 баллов - близки по здоровью к идеалу, но есть ещё резервы;

- более 400 баллов - Вы очень хорошо организованы по режиму труда  и отдыха.

