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Пояснительная записка 

  Рабочая программа курса «Здоровейка» для 1 «В»  класса МБОУ «Среднеикорецкая СОШ» им. Героя 

Советского Союза Д. М. Яблочкина  разработана на основе Федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования, Концепции духовно-нравственного 

развития и воспитания личности гражданина России,  примерной программы воспитания  и 

авторской программы  Л.А.Обуховой, Н.А. Лемяскиной, О.Е. Жиренко "Новые 135 уроков здоровья 

или школа докторов природы: 1-4 класс».    

  Цель данного курса: обеспечение   сохранения здоровья детей в период обучения в школе;  

воспитание у детей стремления  быть здоровыми душой и телом .  

Задачи:  

-сформировать у детей необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни;  

-формировать у детей мотивационную сферу гигиенического поведения, безопасной жизни, 

физического воспитания;  

-обеспечить физическое и психическое саморазвитие;  

-научить использовать полученные знания в повседневной жизни;  

-добиться потребности выполнения элементарных правил здоровьесбережения. 

При освоении данной рабочей программы используются следующие технологии: 

здоровьесберегающие, игровые, ИКТ-технологии, технология проблемного диалога, личностно-

ориентированные, развивающие, проектные и многие другие. 

Организация учебных занятий предполагает, что любое занятие для детей должно стать 

уроком радости, открывающим каждому ребёнку его собственную индивидуальность и резервные 

возможности организма, которые обеспечивают повышение уровней работоспособности и 

адаптивности.  

Занятия не должны быть уроками «заучивания», на которых вместо достижения 

оздоровительного эффекта создаётся только дополнительная нагрузка. Каждое занятие должно стать 

настоящим уроком «здравотворчества». Исходя из этого, используются следующие   формы 

контроля: фронтальный опрос, рисунок, тест, проект. 

Данная программа может быть использована для детей с ОВЗ, обучающихся по адаптированной 

основной образовательной программе начального общего образования для детей с задержкой 

психического развития (вариант 7.1, 7.2), с учетом индивидуального подхода . 

 
  

  Планируемые результаты освоения обучающимися   

программы внеурочной деятельности 

Предметные: 

Ученик научится 

-отличать полезные и вредные продукты 

- соблюдать основные правила гигиены 

-соблюдать основные правила техники безопасности 

 ученик получит возможность научиться:  

- 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;  

- находить выход из ситуаций, связанных с употреблением алкоголя, наркотиков, сигарет; 

- применять коммуникативные и презентационные навыки; 

- использовать навыки элементарной исследовательской деятельности в своей работе; 

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

обморожении, ожоге, травмах, тепловом и солнечном ударах; 
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- находить выход из стрессовых ситуаций; 

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

безопасной и здоровой среды обитания; 

- адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

Личностные: 

- осознание  обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм 

поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья; 

- 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 группы и 

педагога, как поступить. 

Метапредметные:  

- Социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта 

взаимодействия с окружающим миром. 

- Определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя. 

- Проговаривать последовательность действий на уроке. 

- Учить высказывать своё предположение (версию) на основе работы с иллюстрацией, учить 

работать по предложенному учителем плану. 

- Совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку деятельности 

класса на уроке. 

- Делать предварительный отбор источников информации. 

- Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя книги, свой жизненный 

опыт и информацию, полученную на уроке. 

- Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы 

всего класса. 

- Преобразовывать информацию из одной формы в другую: составлять рассказы на основе 

простейших моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков, схем); находить и 

формулировать решение задачи с помощью простейших моделей (предметных, рисунков, 

схематических рисунков). 

     -      Умение донести свою позицию до других  

- Слушать и понимать речь других. 

-  Совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и следовать им. 

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

Тематическое планирование  

 

№ Тема занятия  Кол-во 

часов  

1

  

Подвижные игры  6 

2  Доктора Природы  

 

 4 

3  

  

Глаза и уши – главные помощники человека.  

  

2 

  

4 

  

Чтобы уши слышали.  

  

1  

  

 5  

  

 Гигиена рта. 

  

3 

  



 

 

4 

6 

  

«Рабочие инструменты» человека.  

  

1  

  

7 

  

Надёжная защита организма  

  

3 

  

8 

  

Питание – необходимое условие для жизни  человека  

  

2  

  

9  

  

Сон – лучшее лекарство  

  

1  

  

10  

  

Какое настроение?  

  

1  

  

11 

  

Я - ученик  

  

3 

  

12 

  

Вредные привычки  

  

2 

  

13 

  

Скелет  и осанка человека  

  

 2 

  

14  

  

Если хочешь быть здоров  

  

1  

  

15  

  

Правила безопасности на воде  

  

1  

  

  

всего 

33 

 
 

Содержание занятий.  

Тема 1. Советы доктора Воды. (1час)  

Вступительное слово учителя. Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья. Заучивание слов. 

Беседа по стихотворению «Мойдодыр». Оздоровительная минутка. Советы доктора Воды. Игра 

«Доскажи словечко».  

Тема 2. Друзья Вода и мыло. (1час)  

Повторение правил доктора Воды. Сказка о микробах. Заучивание слов. Оздоровительная 

минутка. Игра «Наоборот». Творческая работа.  

Тема 3. Глаза – главные помощники человека. (1час)  

Беседа об органах зрения. Заучивание слов. Опыт со светом. Гимнастика для глаз. Игра «Полезно 

– вредно». Правила бережного отношения к зрению.  

Тема 4. Подвижные игры. (1час)  

Знакомство с доктором Свежий Воздух. Игры на свежем воздухе. «Мяч в воздухе», 

«Попрыгунчики», Раз, два, три-беги!»  

Тема 5. Чтобы уши слышали. (1час)  

Разыгрывание ситуации. Проведение опытов. Оздоровительная минутка. Правил сохранения 

слуха.  

Тема 6. Почему болят зубы. (1час)  

Игра «Угадай-ка!» Рассказ учителя. Анализ ситуации.  Знакомство с доктором Здоровые Зубы. 

Упражнение «Держи осанку». Творческое рисование.  

Тема 7. Чтобы зубы были здоровыми. (1час)  

Беседа. Знакомство с доктором Здоровая Пища. Упражнение «Спрятанный сахар». 

Оздоровительная минутка. Зачем человеку зубная щётка? Практическая работа. Разучивание 

стихотворение. Тест.  

Тема 8. Как сохранить улыбку красивой? (1час)  
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Психологический тренинг «Сотвори солнце в себе». Встреча с доктором Здоровые Зубы. 

Практические занятия. Оздоровительная минутка. Памятка «Как сохранить зубы». Творческая 

работа.  

Тема 9. «Рабочие инструменты» человека. (1час)  

Разгадывание загадок. Работа с пословицами и поговорками. Оздоровительная минутка. Игра-

соревнование «Кто больше?» Памятка  «Это полезно знать». Практическая работа.  

Тема 10. Подвижные игры. (1час)  

Разучивание игр «Медвежья охота», «Совушка», «Не пропусти мяч».  

Тема 11. Зачем человеку кожа. (1час)  

Игра «Угадайка». Встреча с доктором Здоровая Кожа. Проведение опытов. Рассказ учителя. 

Оздоровительная минутка «Солнышко». Правила ухода за кожей.  

Тема 12. Надёжная защита организма. (1час)  

     Беседа об органах чувств. Рассказ учителя. Практическая работа.     Оздоровительная минутка. 

Работа по таблице «Строение кожи».     Моделирование схемы. Тест.  

      Тема 13. Если кожа повреждена. (1час)  

Рассказ учителя о повреждениях кожи. Игра «Можно или нельзя». Оздоровительная минутка 

«Этюд души». Практическая работа в парах «Как оказать первую помощь?»  

Тема 14. Подвижные игры. (1час)  

Разучивание игр «Круговые салки», эстафеты со скакалками, «Весёлая эстафета», «Поезд».  

Тема 15. Питание – необходимое условие для жизни человека. (1час)  

Повторение правил здоровья. Заучивание слов. Встреча с доктором Здоровая Пища. Упражнение 

для осанки «Гора». Работа по таблице «Органы пищеварения». Игра «Продолжи сказку».  

Тема 16.Законы здорового питания. (1час)  

Советы доктора Здоровая Пища. Анализ ситуации. Игра «Угадайка». Проведение опыта. 

Оздоровительная минутка. Игра «Что разрушает здоровье, что укрепляет?». Золотые правила 

питания.  

Тема 17. Сон – лучшее лекарство. (1час)  

Игры «Можно - нельзя», «Юный кулинар». Повторение правил здоровья Анализ ситуации. 

Оздоровительная минутка «Хождение по камушкам», Игра по гигиене сна «Плохо – хорошо». 

Тема 18. Как настроение? (1час)  

Встреча с доктором Любовь. Оздоровительная минутка. Упражнение «Азбука волшебных слов. 

Тест.   

Тема 19. Я пришёл из школы. (1час)  

Беседа. Анализ и разыгрывание ситуации. Упражнение «Любишь – не любишь», Рассказ учителя. 

Оздоровительная минутка. Работа с пословицами. Игра «Закончи рассказ».  

Тема 20. Подвижные игры по выбору детей. (1час)  

Тема 21-22. Я – ученик. (2 часа)  

 Оздоровительная минутка «Упражнения животных». Игра «Знаешь ли ты правила?» Творческая 

работа «Придумай правила». Анализ ситуаций. Чтение и работа по содержанию рассказов 

М.Кунина «Федя на перемене», «В гардеробе», «В столовой».  

Тема 23-24. Вредные привычки. (2 часа)  

Беседа «Это красивый человек». Игра «Да - нет». Оздоровительная минутка «Деревце». Анализ 

ситуации. Слово учителя. Заучивание слов.  Это нужно запомнить! Практическая работа в парах.   

Тема 25. Подвижные игры. (1час)  

Разучивание игр «Золотое зёрнышко», «Не зевай!», «Западня».  

Тема 26. Скелет – наша опора. (1час)  

Рассказ учителя. Практическая работа. Оздоровительная минутка «Самомассаж ушей». Это 

интересно. Правила первой помощи.  

Тема 27. Осанка – стройная спина! (1час)  

Встреча с доктором Стройная Осанка. Это интересно! Оздоровительная минутка. Работа по 

таблице. Правила для поддержания правильной осанки. Практические упражнения.  

Тема 28. Если хочешь быть здоров. (1час)  
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Сказка о микробах. Правила закаливания. Оздоровительная минутка. Практическая работа. 

Творческая работа. Это интересно! Тест «Здоровый человек – это…»  

Тема 29. Правила безопасности на воде. (1час)  

Рассказ учителя. Знакомство с правилами поведения на воде. Работа по таблицам «Учись 

плавать». Имитация движений пловца.  

Тема 30-31. Подвижные игры. Весёлые старты. (2 часа)  

     Тема 32-33  Обобщающие занятия «Доктора здоровья».  )  

Встреча с докторами здоровья. Игра-рассуждение «Здоровый человек-это…», Оздоровительная 

минутка. Игра «Хорошо-плохо». Повторение правил здоровья. Памятка Здоровичков. Анализ 

ситуаций. Подвижные игры на воздухе.  
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