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Пояснительная записка
Здоровье, говорил русский ученый – физиолог И.П.Павлов, – это бесценный дар природы, оно дается, увы, не навечно, его надо беречь. Здоровье человека во многом зависит от него самого, от его образа жизни, условий труда, питания, его привычек.
Здоровье каждого человека не только его личное дело. Это величайшая общественная ценность, общенародное достояние.
Итак, здоровье – это одна из главных ценностей человеческой жизни, источник радости. Быть здоровым, значит нужно иметь определенные знания, умения и навыки в области гигиены, здорового образа жизни, медицинской помощи, нужно научиться не вредить своему организму.
В последние годы наблюдается нарастающая тенденция ухудшения состояния здоровья учащихся. Выдающийся педагог В.А.Сухомлинский писал: «Забота о здоровье – это важнейший труд воспитателя». От здоровья и жизнерадости детей зависит их духовная жизнь, умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы. Самый главный путь к здоровью – предупреждение заболевания, так называемая профилактика болезни.
Одним из путей профилактики роста заболеваний, воспитания здорового образа жизни, формирования у учащихся собственной ответственности за свое здоровье является разработка этой программы уроков здоровья для 1-4 классов.
Данная программа позволяет последовательно решать задачи по здоровому образу жизни на протяжении всех лет обучения в начальной школе, формировать у учащихся целостный подход к состоянию здоровья на основе здоровьесберегающих образовательных технологий в начальной школе.

 Цель программы: 
развивать культуру здоровья у детей и подростков;
научить школьников ответственно относиться к своему здоровью;
научить распределять физические нагрузки в разный период физиологического развития (правильно и рационально составлять режим дня);
помочь детям с ослабленным здоровьем адаптироваться в школьной среде, используя специальные физические упражнения;
научить детей оценивать свое физическое развитие и уровень физической подготовленности;
привлечь родителей  в помощи укрепления здоровья своих детей;
 помочь школьникам стать здоровыми и счастливыми.

Задачи программы:
1. Формирование мотивационно-ценностного отношения к ЗОЖ, установки на самопознание, саморазвитие.
2. Ознакомление с правилами личной и общественной гигиены, безопасности жизнедеятельности.
3. Воспитание  осознания того, что человек является частью природы и космоса, воспитание природосберегающего поведения детей.
4. Формирование представлений о своем нравственно-духовном, психофизическом состоянии здоровья как личном и общественном достоянии.
5. Приобретение опыта методов и форм здоровьесберегающей работы для достижения оптимального уровня жизнедеятельности.

Организация обучения и виды деятельности

- Основными формами организации являются лекции, семинары, групповая и парная работа, практические занятия.
- Основные формы обучения – урочная (нетрадиционные и интегрированные уроки), внеурочная (игровые приемы).
- дополнительные виды деятельности:
· чтение стихов, сказок, рассказов;
· разучивание и прослушивание песен;
· подвижные игры;
· физические упражнения и ежедневная утренняя зарядка;
· рисование и лепка.

Методика работы по программе строится в направлении личностно-ориентированного взаимодействия с ребенком, делается акцент на самостоятельное экспериментирование и поисковую активность самих детей, побуждая их к творческому отношению при выполнении заданий. Уроки содержат познавательный материал, соответствующий возрастным особенностям детей, в сочетании с практическими заданиями (тренинг, оздоровительные минутки — упражнения для глаз, для осанки, дыхательные упражнения и пр.), необходимыми для развития навыков ребенка.

Проведение уроков Здоровья  исключает академический стиль назидания и указания. Это скорее всего совместное размышление об образе жизни, попутные советы, путешествие в тайны своей сущности, связанное с многими открытиями. Важно, чтобы в учебном процессе у каждого ребенка формировалось настроение особой радости, нежности к самому себе, а через себя — к другим.

Программа  предназначена для работы с детьми младшего школьного возраста. Предлагаемые темы и разделы  рассчитаны на 4 года обучения: 1-й год — 32 часа, 2-й, 3-й и 4-й год — по 34 часа. Они взаимосвязаны между собой, и каждый последующий год обучения разработан с учетом уже имеющихся знаний.  

При реализации программы используются групповые и индивидуальные формы работы, основным элементом которых является игровая педагогика. Игра — это один из способов развития в ребенке его интеллекта, творческих способностей, физического здоровья, нравственности, достоинства.                                

В ходе реализации программы этому виду деятельности придается особое значение. Игра часто присутствует во время учебной деятельности и согласуется с темами уроков: «Путешествие по пищеварительному тоннелю» (ролевая игра), «Угадай меня» — к теме «Кожа — орган осязания», «Угадай по запаху» - к теме «Hoc — орган обоняния» и др. Итоговые уроки  по закреплению полученных знаний рекомендуется проводить в форме блицтурниров, КВНов, праздников.

Использование на уроках различных игровых моментов позволяет удовлетворить базовые возрастные потребности ребенка в игре, подражании, движении, практическом действии. Это способствует продуктивному усвоению обсуждаемой темы урока.  Кроме этого,  предполагается проведение подвижных, развивающих и психотехнических игр.








Содержание 
1. В гостях у Компьютошки
1.1 Рассказать о технике безопасности при работе с компьютером в компьютерном классе или дома, какие правила необходимо выполнять, чего нельзя делать. 
1.2 Какой и почему должна быть освещённость при работе с компьютером, длительность работы за компьютером.
1.3  Устройство глаза, почему надо беречь глаза.
1.4 Разучивание упражнений для глаз и физкультурных пауз.


2. Физическое здоровье и ЗОЖ (10 часов)
2.1. Познай себя. Организм человека. Функции основных органов и систем. 
2.2. Всему начало – клетка. Волшебная клеточка (клеточное строение). Из чего мы сделаны? Сколько в тебе воды? Дневник здоровья «Я взрослею и расту» (измерение веса).
2.3. Всем, кто хочет быть здоров. Здоровье – что это такое?  Признаки болезни, признаки здоровья. Наследственные заболевания. Анкета для бабушки и дедушки. 
2.4. Что такое образ жизни? Что мешает человеку быть здоровым. Почему и как ремонтируется мой организм. Как живут клетки. Люблю ли я ходить в школу (самоанализ).                                             
2.5. Загрязнение среды обитания, вредные привычки. Отказ от вредных привычек. Понятие «сидячего образа жизни». Курение, алкоголь.
2.6. Твой режим дня. Что такое режим дня. Как правильно его спланировать и организовать. Составление режима дня. Обсуждение и выбор правильного режима дня.
2.7. Пять дел перед сном: проветри комнату, умойся, почисть зубы, вымой ноги, выпей стакан молока или кефира. Памятка. Как правильно просыпаться? Как поддерживать бодрое, рабочее состояние после сна.
2.8. Органы пищеварения. Белки, жиры, углеводы – строительный материал организма. Здоровое меню. «Злые продукты». 
2.9. Витамины, витамины… Для чего нужны витамины? Лучшие витамины – из природы. Продукты, богатые витаминами. Как лучше всего сохранить витамины в продуктах питания.
2.10. Щедрые лучи солнца, целительные силы воды. Водные процедуры – ходьба босиком по мокрым дорожкам, обширное умывание, обливание стоп, обтирание, душ. Активность солнца. Тепловые лучи и ультрафиолетовые. Их влияние на организм. Перегрев организма или солнечный удар.

3. Психическое здоровье (6 часов)
3.1. Избегайте ссор.  Что такое спор, дискуссия? Спорь по правилам. Не спеши сказать сам, выслушай другого. Криком спор не разрешить. Чем сердиться – лучше помириться. Арттерапия. Психотехнические игры и упражнения.
3.2. Внутренняя улыбка. Учись быть добрым, внимательным, отзывчивым. Учись быть добрым, внимательным, отзывчивым. 
3.3. Твои мысли и поступки. Учись уступать другому. Прощай ближнего. «Семь раз отмерь – один раз отрежь» (прежде чем сделать, обдумай).
3.4. Психотехнические игры и упражнения. Рефлексия.
3.5. Эмоции и контроль над ними. Эмоции — это состояния сознания. Почему важно контролировать собственные эмоциональные состояния? Методы психической саморегуляции: сон, водные процедуры, хобби, физические упражнения и спорт, смена обстановки.
3.6. Психологические склонности к приобретению вредных привычек. Люди разные, а привычки одинаковые. Привычка – вторая натура?

4. Нравственно-духовное здоровье (5 часов)
4.1. Моя семья. Семейные традиции, праздники. Моя родословная. Семейное древо. Мы любим друг друга. Дружная семья гору сдвинет.
4.2. Путешествие в тайну моего рождения. Как живет малыш внутри мамы. Как получает питательные вещества и кислород малыш. О развитии зародыша, который переходит в плод. Что может повредить ребенку. Эмоциональное состояние мамы и здоровье ребенка.
4.3. Я ищу подружку, друга. Несколько советов найти и сберечь друга. Как люди знакомятся. Почему не все становятся друзьями? Волшебные слова.
4.4. Старшие или младшие братья и сестры. Всегда ли я добр и щедр с ними? Умею ли я с ними общаться? Ваши отношения с ними. Забота о других.
4.5. Я, ты, мы. Школа общения. Психотехнические игры и упражнения. Тесты.

5. Основы доврачебной помощи (9 часов)
5.1. Никто не заботится о тебе лучше, чем ты сам. Методика определения массы и роста тела. Частоты сердечных сокращений, силы мышц рук, спины. Заполнение карты физического состояния, анализ данных.
5.2. Здоровые зубы, как ухаживать за ними.  
5.3. Как нужно заботиться о глазах. Глаза – зеркало души.  Забота о глазах. Как беречь глаза. Попала Маринке в глаз соринка (как промыть глаза). Гимнастерка для глаз.
5.4. Заболевания органов дыхания. Простуда. Насморк. Как дышат животные? Почему легкие так назвали. Что полезно и что вредно моим легким. Курительная машина (о вреде курения). Дневник здоровья «Мой любимый запах».
5.5. Раны и травмы.
5.6. Кожа – «пограничник» организма. У кого кожа самая толстая? Случаи, когда коже угрожает опасность. Правила ухода за кожей рук, ног, тела. Микробы и мыло. Вполне серьезный тест (о гигиене).
5.7. Позвоночник – ключ к здоровью. Осанка по заказу. Скелет человека, или почему мы не падаем. Как соединен скелет? Дневник здоровья «Я взрослею и расту» (измерение роста). Карлики, великаны.
5.8.  Для чего нужен скелет, суставы? Какими свойствами должны обладать кости? Как долго растут кости? Как вырасти стройным и здоровым. Упражнения роста. Кто сильнее — слон или муравей? Для чего человеку мышцы? Правила тренировки мышц. Мышечные перегрузки.
5.9. Аптечка первой помощи. Что должно быть в ней?



















Календарно – тематический план

	Название раздела
	Кол-во часов

	
В гостях у Компьютошки.
	4

	Физическое здоровье и ЗОЖ
	10

	Психическое здоровье
	6

	Нравственно-духовное здоровье
	5

	Основы доврачебной помощи
	9

	Всего
	34

































Требования к уровню подготовки учащихся, обучающихся по данной программе

К концу 2-го года обучения дети должны знать:
Обучающиеся должны знать:
части тела, основные органы и системы своего организма; 
основные термины и правила здорового образа жизни; 
факторы, укрепляющие и разрушающие здоровье, правила закаливания организма; 
основные правила безопасного поведения на улице, на воде, в школе и дома; 
правила поведения при чрезвычайных ситуациях (стихийных бедствиях); 
правила экологически грамотного поведения в природе; 
телефоны специальных служб (пожарной, газовой, скорой помощи и милиции); 
меры профилактики инфекционных заболеваний, правила поведения во время болезней; 
значение двигательной активности и занятий спортом для укрепления здоровья; 
предметы личного и общего пользования при соблюдении гигиенических норм и правил; 
правила личной гигиены, гигиены органов зрения, слуха, полости рта, ухода за одеждой; 
правила здорового питания, культуру приема пищи; 
меры профилактики нарушений осанки, упражнение для коррекции нарушений осанки; 
основы культуры общения: приветствие, благодарность, извинение, прощание; 
основы самовоспитания, доброго отношения к окружающему миру; 
пословицы, поговорки и загадки, подчеркивающие важность здоровья.

Обучающиеся должны уметь:

выполнять комплекс упражнений, гимнастики; 
соблюдать правила личной гигиены: правильно ухаживать за полостью рта, волосами, ногтями, ушами; 
выполнять гимнастику для глаз; упражнения для профилактики нарушений осанки, дыхательную гимнастику; 
использовать правила безопасного поведения в различных ситуациях: при переходе через улицу, обходе транспорта, при пожаре, встрече с незнакомыми людьми, дома в отсутствие родителей и т.д; 
бережно относиться к природному окружению (растениям, животным и т.д.), ухаживать за комнатными растениями, подкармливать птиц; 
выполнять правила культурного поведения при общении с окружающими людьми: близкими, знакомыми и незнакомыми; 
вести простейшие самонаблюдения за своим здоровьем; 
правильно оценивать собственные поступки и корректировать свои действия; 
использовать предлагаемую информацию с целью оздоровления организма. 

Данный уровень знаний, умений и навыков на протяжении всей программы расширяется и углубляется. 
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