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Пояснительная записка

В нашей школе за последние годы накоплен опыт реализации здоровьесберегающего сопровождения, регулярно проводится мониторинг здоровья. На основании мониторинга можно констатировать, что с каждым годом растет заболеваемость обучающихся, особенно начальных классов. Наиболее часто отмечаются случаи ухудшения зрения, заболевания желудочно-кишечного тракта, печени, нарушения со стороны опорно-двигательного аппарата.

Принимая в расчёт динамику состояния здоровья обучающихся в нашей школе,  на заседании методического совета принято решение по проектированию комплексной программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Радуга здоровья» для обучающихся 1-4 классов, реализация которой будет нивелировать негативное воздействие школьных факторов риска на здоровье обучающихся начальной школы. Только наличие системы работы по формированию культуры здоровья и здорового образа жизни позволит сохранить здоровье обучающихся в дальнейшем. 
Нормативно-правовой и документальной базой программы  внеурочной деятельности по формированию культуры здоровья обучающихся на ступени начального общего образования являются:

· Закон Российской Федерации «Об образовании»;

· Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования;

· СанПиН, 2.4.2.1178-02 «Гигиенические требования к режиму учебно-воспитательного процесса» (Приказ Минздрава от 28.11.2002) раздел 2.9.;

· Федеральный закон от 20.03.1999 №52-ФЗ «О санитарно-эпидемиологическом благополучии населения»,

· Постановление Правительства Российской Федерации от 23.03.2001 №224 «О проведении эксперимента по совершенствованию структуры и содержания общего образования» в части сохранения и укрепления здоровья школьников.

· О недопустимости перегрузок обучающихся в начальной школе (Письмо МО РФ № 220/11-13 от 20.02.1999);

· Гигиенические требования к условиям реализации основной образовательной программы начального общего образования (2009 г.);

Актуальность программы
Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Радуга здоровья» может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья и неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса в школе. Основная идея программы заключается в мотивации обучающихся на ведение здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности человека.

Данная программа является актуальной в связи с тем, что в настоящее время активное распространение получили такие факторы как:
· ухудшение состояния здоровья детей и подростков (детей младшего школьного возраста);
· социальный заказ: кратное увеличение с каждым годом числа желающих заниматься оздоровительной гимнастикой;

· доступность для детей с разным уровнем физического развития и функциональных возможностей.

Цель данной программы
Пропаганда здорового образа жизни, формирование мотивации вести здоровый образ жизни и к занятиям спортом.

Эта программа позволяет последовательно решать следующие задачи:
1. Оздоровительно-развивающие:
· улучшение функционального состояние организма;

· повышение физической и умственной работоспособности;

· формирование правильной осанки;

· адаптация учащихся к повышенным физическим нагрузкам, а в дальнейшем и к занятиям спортом;

· организация активного отдыха и здорового досуга, привитие интереса к систематическим физкультурным занятиям.

2. Воспитательные:

· приобретение знаний, навыков необходимых для формирования стереотипа здорового образа жизни;

· формирование знания и представления о влиянии физических упражнений на осанку, здоровье, красоту и силу человека;

· приобщение родителей к активной совместной деятельности для формирования здорового образа жизни.

3. Обучающие:

· освоение комплекса оздоровительной физической культуры, рекомендованного педагогом с учетом отклонений со стороны опорно-двигательного аппарата, возраста и функциональных особенностей ребенка;

· развитие и совершенствование двигательных функций;

· обучение элементам различных видов спорта, используемых в процессе учебно-тренировочных занятий (пионербол, баскетбол, волейбол, футбол.)

· развитие мышечной силы, гибкости, выносливости, координации движений, ритма.
Количество часов программы внеурочной деятельности и их место в учебном плане
Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению  «Радуга здоровья» предназначен для обучающихся 1классов, с учётом реализации её учителями начальных классов,  занимающихся вопросами обучения здоровому образу жизни с детьми в возрасте от 6,5 лет до 8 лет. Данная программа составлена в соответствии с возрастными особенностями обучающихся и рассчитана на проведение  2 часов в неделю:        1 класс — 66 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 внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Радуга здоровья» состоит из 7 разделов:

· «Режим дня»: личная гигиена, значение утренней гимнастики для организма, правильно спланированный день – залог успеха;

· «Здоровое питание»: 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, закаливание организма;

· «Правила безопасного поведения»: социально одобряемые нормы и правила поведения обучающихся в образовательном учреждении, в общественных местах;
·  «Здоровый образ жизни»: развитие познавательных процессов, значимые взрослые, вредные привычки, настроение в школе и дома;

· «Подвижные игры»: знакомство и разучивание подвижных игр;

· «Скоро лето!»: первая доврачебная помощь в летний период, опасности летнего периода.

Подобное содержание отражает взаимосвязь всех компонентов здоровья, подчеркивания взаимное влияние  интеллектуальных способностей и коммуникативных умений. Наличие потребности в соблюдении личной гигиены, необходимости закаливания и правильном  питании, в  умении оказывать первую доврачебную помощь на пропедевтическом уровне на общее благополучие человека и есть его успешность в различного рода деятельности.

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Радуга здоровья», 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 обучения

Программа «Радуга здоровья» обеспечивает формирование познавательных, личностных, регулятивных, коммуникативных универсальных учебных действий

Формирование познавательных универсальных учебных действий.

В результате освоения программы «Радуга здоровья» обучающиеся 1 класса должны иметь представления:

· о связи занятий физическими упражнениями с укреплением здоровья и повышением физической подготовленности человека;

· о режиме дня и личной гигиене;

· о подвижных играх.

Уметь:

· выполнять комплексы утренней зарядки и физкультминуток;

· выполнять комплексы упражнений (с предметами и без предметов), направленно воздействующие на формирование правильной осанки;

· выполнять комплексы упражнений на профилактику нарушений зрения;

· проводить под руководством учителя подвижные игры.

В сфере личностных универсальных действий будут сформированы:

· основы общекультурной и российской идентичности как чувства гордости за достижения в мировом и отечественном спорте;

· освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности принять на себя ответственность;

· развитие мотивации достижения и готовности к преодолению трудностей, умения мобилизовать свои личностные и физические ресурсы, стрессоустойчивости;

· освоение правил здорового и безопасного образа жизни.

В области регулятивных действий способствует развитию умения планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои действия.

В области коммуникативных действий способствует развитию взаимодействия, ориентации на партнёра, сотрудничеству, кооперации (умение планировать общую цель, пути её достижения; договариваться в отношении целей и способов действий; конструктивно разрешать конфликты; осуществлять взаимный контроль; адекватно оценивать собственное поведение и поведение партнёра, вносить необходимые коррективы в интересах достижения общего результата).

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.

Требования к знаниям и умениям, которые должны приобрести обучающиеся в  процессе реализации программы внеурочной деятельности

В ходе реализация программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Радуга здоровья» 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 укрепление  здоровья;

· основы развития познавательной сферы;

· свои права и права других людей; 

· соблюдать общепринятые правила в семье, в школе, в 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.

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, клещевой энцефалит;

· определять благоприятные факторы воздействующие на здоровье; 

· заботиться о своем здоровье; 

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

· использовать навыки элементарной исследовательской деятельности в своей работе;

· оказывать первую медицинскую помощь при 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;

· адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях;

· отвечать за свои поступки;

· отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора.

             В результате реализации программы  внеурочной деятельности по формированию культуры здоровья у обучающихся развиваются группы качеств: отношение к самому себе, отношение к другим людям, отношение к вещам, отношение к окружающему миру. Благодаря тому, что содержание данной программы раскрывает все стороны здоровья, обучающиеся будут демонстрировать такие качества личности как: товарищество, уважение к старшим, доброта, честность, трудолюбие, бережливость, дисциплинированность, соблюдение порядка, любознательность, любовь к прекрасному, стремление быть сильным и ловким.

Формы контроля
Учет знаний и умений для контроля и оценки результатов освоения программы внеурочной деятельности происходит путем архивирования творческих работ обучающихся, накопления материалов по типу «портфолио».

Контроль и оценка результатов освоения программы внеурочной деятельности зависит от тематики и содержания изучаемого раздела. Продуктивным будет контроль в процессе организации следующих форм деятельности: викторины, творческие конкурсы, КВНы, ролевые игры, школьная научно-практическая конференция. 

Подобная организация учета знаний и умений для контроля и оценки результатов освоения программы внеурочной деятельности будет способствовать формированию и поддержанию ситуации успеха для каждого обучающегося, а также будет способствовать процессу обучения в командном сотрудничестве, при котором каждый обучающийся будет значимым участником деятельности.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН

 «Радуга здоровья»

1 класс

«Первые шаги к здоровью»

Цель:  первичное ознакомление со здоровым образом жизни, формирование потребности в личной гигиене, ознакомление с витаминами и продуктами их содержащими.

Категория слушателей: обучающиеся 1 класса

Срок обучения:1 год
Режим занятий: 2 часа  в неделю, 66 часов в год

	№ п/п
	Наименование разделов и дисциплин
	Всего, 

час.
	В том числе
	Форма 

контроля

	
	
	
	лекции
	практи-ческие

занятия
	

	I
	Режим дня
	4
	1
	3
	Викторина

	II
	Здоровое питание
	10
	6
	4
	Викторина

	III
	Моё здоровье в моих руках
	10
	6
	4
	Викторина 

	IV
	Правила безопасного поведения
	8
	5
	3
	Игра - викторина

	V 
	Здоровый образ жизни
	10
	7
	3
	Зачет

	VI
	Подвижные игры
	18
	1
	17
	Защита проекта

	VII
	«Скоро Лето!»
	6
	3
	3
	Диагностика 

	
	Итого: 
	66
	28
	38
	


УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН

«Радуга здоровья»
1 класс

«Первые шаги к здоровью»
Цель:

первичное ознакомление со здоровым образом жизни, формирование потребности в личной гигиене, ознакомление с витаминами и продуктами их содержащими.

Категория слушателей: обучающиеся 1 класса

Срок обучения: 1 год
Режим занятий:  2 часа в неделю 

(66 часов)
	№ п/п
	Наименование разделов и дисциплин
	Всего, 

час.
	В том числе
	Форма 

контроля

	
	
	
	лекции
	Выезд-ные занятия, стажировки, деловые игры
	Прак-ти--ческие

заня-тия
	

	I 
	Режим дня
	4
	
	
	
	

	1.1
	Мы друзья режиму дня
	1
	1
	
	
	

	1.2
	Здоровье в порядке- спасибо зарядке
	1
	
	
	1
	

	1.3
	Мини-проект «Мой режим дня»
	1
	
	
	1
	

	1.4
	Защита мини- проектов «Мой режим дня»
	1
	
	1
	
	викторина

	II
	Здоровое питание
	10
	
	
	
	

	2.1
	Витаминная тарелка на каждый день. Конкурс рисунков «Витамины наши друзья и помощники»
	2
	1
	
	1
	

	2.2
	Культура питания

Приглашаем к чаю
	2
	1
	
	1
	

	2.3
	Ю.Тувим «Овощи» (кукольный театр умеем ли мы правильно питаться)
	1
	1
	
	
	

	2.4
	Как и чем мы питаемся
	3
	2
	
	1
	

	2.5
	О пользе молока
	1
	1
	
	
	

	2.6
	Красный, жёлтый, зелёный
	1
	
	
	1
	викторина

	III
	Моё здоровье в моих руках
	10
	
	
	
	

	3.1
	Мой внешний вид –залог здоровья

	1
	1
	
	
	

	3.2
	Зрение-это сила
	1
	1
	
	
	

	3.3
	Осанка – это красиво
	1
	1
	
	
	

	3.4
	Простудные заболевания и их профилактика
	2
	1
	
	1
	

	3.5
	Способы закаливания организма


	2
	1
	
	1
	

	3.6
	Экскурсия «Сезонные изменения и как их принимает человек»
	1
	
	
	1
	

	3.7
	День здоровья

 «Мы болезнь победим быть здоровыми хотим»
	1
	
	
	1
	

	3.8
	 В здоровом теле здоровый дух
	1
	1
	
	
	виктори

на

	IV
	Правила безопасного поведения
	8
	
	
	
	

	4.1
	Как обезопасить свою жизнь
	2
	1
	
	1
	

	4.2
	Правила поведения в транспорте
	1
	1
	
	
	

	4.3
	Правила поведения в лесу
	1
	1
	
	
	

	4.4
	Поведение при пожаре
	1
	1
	
	
	

	4.4
	Весёлые переменки
	1
	
	
	1
	

	4.5
	Правила поведения в спортивном зале и на спортплощадке
	1
	1
	
	
	

	4.6
	Первая помощь при ушибах и ссадинах
	1
	
	
	1
	Игра- викторина

	V
	Здоровый образ жизни
	10
	
	
	
	

	5.1
	Уход за ротовой полостью, ушами
	1
	1
	
	
	

	 5.2
	Уход за кожей лица. Детская косметика
	1
	1
	
	
	

	 5.3
	Чистота в доме.
	1
	1
	
	
	

	5.4
	Праздник чистоты и здоровья
	1
	
	
	1
	

	 5.5
	Стрессы и здоровье.
	1
	1
	
	
	

	5.6
	Виды спорта на зимней олимпиаде в г.Сочи
	2
	1
	
	1
	

	5.7
	Спортивные состязания
	1
	
	
	1
	Зачет

	5.7
	Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья.
	2
	2
	
	
	

	VI
	Подвижные игры
	18
	
	
	
	

	6.1
	Моё настроение Передай улыбку по кругу.  Выставка рисунков «Моё настроение»
	1
	1
	
	
	День
вежли-вости

	6.2
	Игры на воспитание внимания и памяти: «Отгадай, чей голос?», «Что изменилось?», «Угадай и назови»
	2
	
	
	2
	

	6.3
	Игры на развитие пространственной ориентации: «Пустое место», «Вызови по имени», «Слепой медведь».
	2
	
	
	2
	

	6.4
	Игры на развитие движений рук: «Метко в цель», «Кто дальше бросит», «Точный расчет»
	2
	
	
	2
	

	6.5
	Игры на формирование умения выполнять свои движения по сигналу: «Пчёлки», «Займи место», «Сосед слева».
	2
	
	
	2
	

	6.6
	Игры на совершенствование навыков бега: «К своим флажкам», «Два Мороза», «Пятнашки
	2
	
	
	2
	

	6.7
	Игры на совершенствование навыков метания на дальность и точность: «Кто дальше бросит», «Точный расчет», «Метко в цель».
	2
	
	
	2
	

	6.8
	Игры на совершенствование навыков в прыжках: «Прыгающие воробышки», «Зайцы в огороде».
	2
	
	
	2
	

	6.9
	Русские народные игры «Мышеловка», «Ручеёк», «Кот и мыши», «Цепи кованые».
	2
	
	
	2
	

	6.10
	Мини-проект: «Игра и мое здоровье»
	
	
	
	1
	Защита проектов

	VII
	«Скоро лето!»
	6
	
	
	
	

	7.1
	Опасности летом (просмотр видео фильма)
	1
	1
	
	
	

	7.2
	Первая доврачебная помощь
	1
	
	
	1
	

	7.3
	Вредные и полезные растения. 
	1
	1
	
	
	

	7.4
	Экскурсия «Гуляем в любую погоду»
	
	
	
	1
	

	7.5
	Мы –пешеходы.(ПДД)
	1
	1
	
	
	

	7.6
	Чему мы научились за год. 
	1
	
	
	1
	диагностика

	
	Итого: 
	66
	29
	1
	36
	


Критерии оценки знаний, умений и навыков.

Низкий уровень: удовлетворительное владение теоретической информацией по темам курса, умение пользоваться литературой при подготовке сообщений, участие в организации выставок, элементарные представления об исследовательской деятельности, пассивное участие в семинарах.

Средний уровень: достаточно хорошее владение теоретической информацией по курсу,  умение систематизировать и подбирать необходимую литературу, проводить исследования и опросы, иметь представление о учебно-исследовательской деятельности, участие в конкурсах, выставках, организации и проведении мероприятий.

Высокий уровень: свободное владение теоретической информацией по курсу, умение анализировать литературные источники и данные исследований и опросов, выявлять причины, подбирать методы исследования, проводить учебно-исследовательскую деятельность, активно принимать участие в мероприятиях, конкурсах, применять полученную информацию на практике.
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Приложение 1
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
13

