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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Программа «Учись быть здоровым» ориентирована на формирование ценности здоровья и здорового образа жизни на ступени начального общего образования, учитывает факторы, оказывающие существенное влияние на состояние здоровья детей: неблагоприятные социальные, экономические и экологические условия; активно формируемые в младшем школьном возрасте комплексы знаний, установок, правил поведения, привычек; особенности отношения обучающихся младшего школьного возраста к своему здоровью, что связано с неумением самих детей быть здоровыми, незнанием ими элементарных законов здоровой жизни, основных навыков сохранении здоровья, а также отсутствием личных приоритетов здоровья. 
Цель программы: формирование у младших школьников ценностного отношения к здоровью и обучение способам  сохранения и укрепления собственного здоровья. 


Задачи: 

1. Формирование у детей мотивационной сферы здорового образа жизни, безопасного поведения. 

2. Формирование представлений о факторах, оказывающих влияющих на здоровье: правильном (здоровом) питании; рациональной организации режима дня, учёбы и отдыха; двигательной активности; влиянии эмоционального состояния на здоровье и общее благополучие и др.

 3. Обучение осознанному выбору модели безопасного поведения, поведения, позволяющего сохранять и укреплять здоровье;  правилам личной гигиены, элементарным навыкам эмоциональной разгрузки; различным упражнениям по сохранению зрения, правильной осанки и др.
4. Укрепление здоровья детей с помощью различных форм двигательной активности.

Нормативно-правовая база:   
· Конвенция о правах ребенка. Принята Генеральной Ассамблеей ООН 20.11.89 и ратифицирована Верховным Советом СССР 13.06.90. 

· Федеральный закон № 3266-1 от 10.06.92 “Об образовании” (в ред. ФЗ от 13.01.96 №12- ФЗ, от 16.11.1997 № 144-ФЗ, от 20.07.2000 № 102-ФЗ, от 07.08.2000 № 122-ФЗ)

· Федеральный закон от 24.07.98 г. N 124-ФЗ "Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации" (с изменениями от 20 июля 2000 г.). 

· Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования, основного общего образования.

· Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы (СанПиН 2.4.2 2821-10), зарегистрированные в Минюсте России 03.03.2011г., регистрационный номер 19993;

· СанПин 2.4.2.1178-02 «Гигиенические требования к условиям  обучения в ОУ»

· СанПин 2.4.5.2409-08 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации питания обучающихся в ОУ, учреждениях начального и среднего профессионального образования»

. Функции классного руководителя:

· санитарно-гигиеническая работа по организации жизнедеятельности детей в школе; 

· организация и проведение в классном коллективе мероприятий по профилактике частых заболеваний учащихся; 

· организация и проведение в классном коллективе мероприятий по профилактике детского травматизма на дорогах; 

· организация и проведение в классном коллективе мероприятий по профилактике наркомании,  токсикомании, табакокурения; 

· организация и проведение профилактических работы с родителями; 

· организация встреч родителей с представителями правоохранительных органов, работниками ГИБДД,   медработниками; 

· организация и проведение внеклассных мероприятий в рамках программы здоровьесбережения; 

· организация и проведение диагностик уровня и качества знаний учащимися правил гигиены, дорожного движения, правовой культуры. 

 Участники программы: учащиеся, педагоги, родители, школьная библиотека, городская детская библиотека.
Ожидаемые результаты:
- приобретение учащимися социальных знаний, первичного понимания социальной реальности;

- получение опыта переживания и позитивного отношения к базовым ценностям, ценностного отношения к здоровью и социальной реальности в целом;
- развитие потребности в здоровом образе жизни

Реализация программы направлена на формирование у учащихся культуры отношения    к своему здоровью, что включает в себя:

· культуру физиологическую;

· культуру физическую;

· культуру психологическую; 

· культуру   интеллектуальную.
     Базовыми компонентами на всех ступенях являются:

формирование ценностного отношения к вопросам, касающимся здоровья и здорового образа жизни;

формирование системы знаний по овладению методами оздоровления организма;

формирование положительной мотивации, направленной на занятия физическими упражнениями, различными видами спорта;

формирование основ медицинских знаний по вопросам оказания доврачебной помощи себе и другому человеку.

. Основные направления деятельности программы:

      Медицинское направление предполагает:

 - создание соответствующих санитарным требованиям условий для воспитания и обучения детей и формирование их здоровья:

 - составление расписания на основе санитарно-гигиенических требований;

 - проведение физкультминуток;

 - гигиеническое нормирование учебной нагрузки и объема домашних зада   ний с учетом школьного расписания, режима дня;

 - четкое отслеживание санитарно - гигиенического состояния школы;

      Просветительское  направление предполагает:

 - организацию деятельности с учащимися по профилактике табакокурения, 

 - алкоголизма, наркомании;

 - организацию деятельности с родителями по профилактике табакокурения, 

 - алкоголизма, наркомании;

 - пропаганду здорового образа жизни (тематические классные часы, лекции,  - познавательные игры, конкурсы рисунков, плакатов, стихотворений, различные    акции; совместная работа с учреждениями здравоохранения и органами внутренних    

 - дел по профилактике токсикомании, наркомании, курения и алкоголизма;       

 - пропаганда физической культуры и здорового образа жизни).

      Психолого-педагогическое направление предполагает:

 - использование здоровьесберегающих технологий, форм и методов в организации учебной деятельности;

 - предупреждение проблем развития ребенка;

 - обеспечение адаптации на разных этапах обучения;

 - развитие познавательной и учебной мотивации; 

 - формирование навыков саморегуляции и здорового жизненного стиля;

 - организация психолого-медико-педагогической и коррекционной помощи учащимся.

     Спортивно-оздоровительное направление предполагает:

 - организацию спортивных мероприятий с целью профилактики заболеваний и приобщение к здоровому досугу;

 - привлечение системы кружковой, внеклассной и внешкольной работы к формированию здорового образа жизни учащихся;

      Диагностическое  направление предполагает: проведение  мониторинга за состоянием здоровья,  в ходе которого выявляются общее состояние здоровья, наличие хронических заболеваний, режим дня, бытовые условия. 
Для реализации программа «Учись быть здоровым» применяю следующие образовательные технологии по их здоровьесберегающей направленности: 

· педагогика сотрудничества;
· технология уровневой дифференциации;

· игровая технология;

· личностно-ориентированное обучение

. Реализация основных направлений программы:

· убеждение учащихся ежедневно выполнять утреннюю гимнастику, соблюдать режим труда и отдыха школьника;
· проведение динамических пауз и подвижных игр во время учебного дня;
· посильные домашние задания, которые должны составлять не более одной трети выполняемой работы в классе;
· контроль над сменой видов деятельности школьников в течение дня, чему способствует удобное расписание уроков;
· нестандартные уроки: уроки-игры, уроки-соревнования, уроки-конкурсы, уроки-экскурсии;

· проведение ежедневной влажной уборки, проветривание классных комнат на переменах, озеленение классных помещений комнатными растения;
· ежемесячное проведение генеральных уборок классных помещений;
· обеспечение каждого учащегося горячим питанием в столовой.

· контроль условий теплового режима и освещённости классных помещений;
· привлечение учащихся к занятиям во внеурочное время в спортивных секциях;

· в рамках обучения детей правильному отношению к собственному здоровью проведение бесед, воспитательных часов с учётом возрастных особенностей детей с привлечением родителей и социальных партнеров.

· создание комфортной атмосферы в школе и классных коллективах, толерантных отношений всех участников образовательного процесса.

· обучение учащихся оказанию первой медицинской помощи.

Формы работы:

     Учет состояния детей:

· анализ медицинских карт;

· определение группы здоровья;

· учет посещаемости занятий;

· контроль санитарно-гигиенических условий и режима работы классов.

     Физическая и психологическая разгрузка учащихся:
· организация работы спортивных секций, кружков, клубов, проведение дополнительных уроков физической культуры; 

· динамические паузы; 

· дни здоровья; 

· физкульминутка для учащихся; 

     Урочная и внеурочная работа:

· классные и общешкольные мероприятия физкультурно-оздоровительной направленности;

· спортивные кружки и секции.

Основные мероприятий по реализации

программы  по здоровьесбережению «Учись быть здоровым»
1 год обучения
	№
	Мероприятие, форма
	Цель
	Срок
	Ответственный

	Классные часы по программе здоровьесбережения

	1.
	Режим дня – основа жизни человека (беседа – игра)
	Пробудить заботу о здоровье, осознать важность режима дня
	Сентябрь
	Классный руководитель

	2.
	Скуку, простуду, безделье меняем на бодрость, здоровье, веселье (практикум) 
	Обучить навыкам выполнения правильного пробуждения, выполнения гимнастики, массажа, правильного питания
	Октябрь
	Классный руководитель

	3.
	О Сидоре Пашке – ужасном замарашке (инсценировка)
	Формировать гигиенические навыки
	Ноябрь
	Классный руководитель

	4.
	Если хочешь быть здоров (классный час)
	Расширить знания личной гигиены, чистоты, аккуратности
	Декабрь
	Классный руководитель

	5.
	Зимушка – зима (час развлечений на прогулке)
	Формировать навыки игры на улице
	Январь
	Классный руководитель

	6.
	Зимние затеи (спортивный праздник)
	Формировать подвижно-игровые навыки
	Февраль
	Классный руководитель, родители

	7. 
	Мойдодыр (беседа)
	Вызвать интерес к вопросам здоровья, ответственность за состояние своего организма
	Март 
	Классный руководитель

	8.
	Умеем ли мы правильно питаться? (беседа)
	Формировать представление об основных питательных веществах и продуктах, их содержащих
	Апрель
	Классный руководитель

	9. 
	Растем здоровыми (музыкально – спортивный час)
	Формировать навыки игровой деятельности
	Май
	Классный руководитель


Основные мероприятий по реализации

программы  по здоровьесбережению ««Учись быть здоровым»
2 год обучения. «Здоровый второклассник»
	№
	Мероприятие, форма
	Цель
	Срок
	Ответственный

	Классные часы по программе здоровьесбережения

	1.
	Осенний калейдоскоп (беседа о здоровой и полезной пище)
	Формировать заботу о здоровье, осознать важность правильного питания
	Сентябрь
	Классный руководитель

	2.
	Как сохранить зрение (беседа)
	Познакомить с причинами глазных болезней и их профилактикой, разучить упражнения для профилактики глазных заболеваний
	Октябрь
	Классный руководитель

	3.
	Детские забавы (спортивно – развлекательный час)
	Развивать спортивные способности у детей
	Ноябрь
	Классный руководитель

	4.
	Семь С (спортивные состязания)
	Развивать силу, скорость, сообразительность, сноровку, смекалку, сплоченность и т.д.
	Декабрь
	Классный руководитель

	5.
	Растения и человек (интегрированный классный час)
	Познакомить с понятием «кожа» и ее функциями,  с правилами ухода за кожей с помощью лечебных растений
	Январь
	Классный руководитель

	6.
	Кулинарное путешествие по Простоквашино (инсценировка сказки)
	Рассказать о пользе каши для здоровья, познакомить с традициями блюд русской кухни
	Февраль
	Классный руководитель, 

	7. 
	Поешь рыбки – будут ноги прытки (игра-конкурс)
	Формировать представления о полезных свойствах рыбных блюд
	Март 
	Классный руководитель

	8.
	Кулинарные традиции моей семьи (разработка проектов)
	Формировать навыки сбора данных и оформления проектов
	Апрель-май
	Классный руководитель


Основные мероприятий по реализации

программы  по здоровьесбережению 
3 год обучения.
 «Здоровая пища – залог здоровья» 
	№
	Мероприятие, форма
	Цель
	Срок
	Ответственный

	Классные часы по программе здоровьесбережения

	1.
	Цена хлеба (беседа)
	Расширить знания о пользе, ценности хлеба, воспитывать чувство бережного отношения к хлебу
	Сентябрь
	Классный руководитель

	2.
	Правила поведения в столовой (занятие – практикум)
	Добиться уяснения учащимися правил поведения в столовой, проработать правила хорошего тона за столом
	Октябрь
	Классный руководитель

	3.
	Это удивительное молоко (занятие-исследование)
	Расширить знания о пользе молока, молочных продуктов
	Ноябрь
	Классный руководитель

	4.
	Необычное путешествие в Страну чипсов и сухариков (игра)
	Расширить знания о вреде данных продуктов
	Декабрь
	Классный руководитель

	5.
	Самые полезные продукты (театрализованный классный час)
	Учить выбирать самые полезные продукты
	Январь
	Классный руководитель

	6.
	Что надо есть, если хочешь стать сильнее (беседа)
	Формировать представление о связи рациона питания и здорового образа жизни
	Февраль
	Классный руководитель, 

	7. 
	Где найти витамины весной (игра-путешествие по станциям)
	Познакомить со значением витаминов и минеральных веществ в жизни человека
	Март 
	Классный руководитель

	8.
	День рождения Зелибобы (герой улицы Сезам)
	Закрепить полученные знания о правильном питании
	Апрель
	Классный руководитель

	9. 
	Секреты поваренка (круглый стол)
	Формировать представление о последствиях неправильного питания для организма
	Май
	Классный руководитель


Основные мероприятий по реализации

программы  по здоровьесбережению «Учись быть здоровым»
4 год обучения
 «Будь всегда здоров» 
	№
	Мероприятие, форма
	Цель
	Срок
	Ответственный

	Классные часы

	1.
	Учись быть здоровым (игра)
	Способствовать осознанию необходимости  бережного отношения к своему организму
	Сентябрь
	Классный руководитель

	2.
	Здоровяк предупреждает (игра – КВН)
	Формировать у учащихся представления о том, что здоровье – главная ценность в жизни
	Октябрь
	Классный руководитель

	3.
	Кулинарные обычаи (игра – путешествие)
	Закрепить знания о законах здорового питания
	Ноябрь
	Классный руководитель

	4.
	Питание и красота (кулинарный практикум)
	Воспитывать культуру питания
	Декабрь
	Классный руководитель

	5.
	Спортивно – массовое мероприятие «Зимние забавы»
	Формировать стремление к здоровому образу жизни
	Январь
	Классный руководитель, родители

	6.
	Удивительные превращения колоска (занятие – беседа)
	Закрепить знания учащихся о значимости хлеба в рационе питания, прививать бережное отношение к хлебу
	Февраль
	Классный руководитель, 

	7. 
	Волк и семеро козлят на валеологический  лад (музыкально-спортивный праздник)
	Развивать ловкость, быстроту, скорость и других двигательных качеств
	Март 
	Классный руководитель

	8.
	Кафе «Здоровейка» (разработка проектов)
	Формировать у детей привычку правильно питаться
	Апрель
	Классный руководитель

	9. 
	Кафе «Здоровейка» (защита проектов)
	
	Май
	Классный руководитель


Родительские собрания по программе здоровьесбережения в начальной школе 

	Класс
	Название
	Форма, содержание

	1 класс
	Режим труда и учёбы
	Круглый стол, посвященный трудностям адаптационного периода

	2 класс
	Здоровье ребёнка в руках взрослых
	Ослабленные дети, нервные дети, заикание у детей, леворукий ребенок, дети с временной задержкой психического развития

	3 класс
	Секреты здоровья ребенка
	Анкетирование детей и родителей, беседа врача

	4 класс
	Не запрет, а предупреждение вредных привычек
	Профилактика табакокурения, алкоголизма, наркомании
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Приложнение

Минутки здоровья на уроках в начальной школе.

Виды физкультминуток:
· Упражнения для снятия общего или локального утомления;

· Упражнения для кистей рук;

· Гимнастика для глаз;

· Гимнастика для слуха;

· Упражнения, корректирующие осанку;

· Дыхательная гимнастика.

Возможные ошибки при использовании физкультминуток:  подбор упражнений без учета вида деятельности на данном уроке; увеличение или уменьшение продолжительности упражнений (без принятия во внимание степени утомления детей); выполнение движений с недостаточной амплитудой.

Пальчиковые игры
Для младших школьников важно развитие мелкой муску​латуры кистей рук. Перед работой в тетрадях можно прово​дить небольшой массаж пальцев.
Дети поочередно соединяют мизинцы, потом безымянные пальцы и т.д. до больших пальцев под счет:
Раз, два, три, четыре, пять!
(Хлопают в ладоши.)
Вышли пальцы погулять.
Этот пальчик — самый сильный, (Поочередный массаж
Самый толстый и большой.
пальцев.)
Этот пальчик для того,
Чтоб показывать его.
Этот пальчик — самый длинный,
И стоит он в середине.
Этот пальчик — безымянный,
Избалованный он самый.
А мизинчик, хоть и мал,
Очень ловок и удал!
Дети интенсивно растирают кисти рук, а затем встряхи​вают их. При этом пальцы хорошо разогреваются, и ребята с удовольствием приступают к работе.
Пальчиковые игры развивают мелкую моторику, помога​ют через нервные окончания эмоционально воздействовать на кору головного мозга и положительно влиять на работу внут​ренних органов:
Чок, чок, чок, чок,
Разомну я кулачок!
Буду пальчики считать:
Раз, два, три, четыре, пять!
· Пальчик, пальчик, где ты был?

· С этим братцем в лес ходил.

· С этим братцем щи варил.

· С этим братцем кашу ел.

· С этим братцем песни пел.

Этот пальчик — хочет спать.
Этот пальчик — бух в кровать.
Этот пальчик — уж уснул.
Этот — рядом прикорнул.
Этот пальчик — спит давно.
Все спят.
Пальчики проснулись!
Каждый пальчик хочет спать.
Этот пальчик — лег в кровать.
Этот пальчик — чуть вздремнул.
Этот пальчик — уж уснул.
Этот — ляжет на бочок.
Получился кулачок.
Встали пальчики. Ура!
Всем играть опять пора! [11]

Пальчиковая гимнастика:
Этот пальчик маленький- мизинчик удаленький. 
Безымянный кольцо носит, никогда его не бросит. 
Этот пальчик самый длинный, он стоит посередине. 
Этот – указательный, пальчик замечательный. 
Этот пальчик – вот какой, называется большой. 



Мы ладошкой потрясём, 
Каждый пальчик разомнём. 
Раз, два, три, четыре, пять 
Мы начнём опять писать. 
Двигательно-речевые физкультминутки
Одни из самых популярных и полезных физкультмину​ток — это двигательно-речевые. Они способствуют развитию громкой речи, тренируют память, снимают утомление, рифма стихов развивает слуховое восприятие детей.Дети произносят стихотворный текст и в соответствии с ним выполняют движения.
Руки подняли и покачали — это деревья в лесу.
Руки согнули, кисти встряхнули — ветер сбивает росу.
В стороны руки, плавно помашем — это к нам птицы летят. Как они сядут, тоже покажем — крылья сложили назад.
Это — правая рука, это — левая рука.
Справа — шумная дубрава, слева — быстрая река. Обернулись мы, и вот стало все наоборот:
Слева — шумная дубрава, справа — быстрая река... Неужели стала правой моя левая рука?
Раз, два, три, четыре, пять!
Все умеем мы считать.
Отдыхать умеем тоже.
Руки за спину положим.
Голову подымем выше.
И легко-легко подышим.

Раз, два — выше голова!
Три, четыре — руки шире!
Пять, шесть — тихо сесть.
Семь, восемь — лень отбросим.
Раз — подняться, потянуться.
Два — согнуться, разогнуться.
Три — в ладоши три хлопка,
Головою три кивка.
На четыре — руки шире.

Упражнения для профилактики нарушений осанки
Необходимо научить ребенка следить за осанкой. От нее зави​сит не только стройность фигуры, но и здоровье. При хорошей осанке внутренние органы находятся в правильном положении, что является одним из важных условий их нормальной работы.
Для профилактики нарушений осанки можно использо​вать комплекс упражнений в речитативах:
Начинаем подготовку!
Выходи на тренировку!
В путь пойдем мы спозаранку,

Не забудем про осанку.

Три, четыре, раз, два.
Я хожу с осанкой гордой, Прямо голову держу, Никуда я не спешу.
Раз, два, три, четыре,
Три, четыре, раз, два.
Я могу и поклониться,
И присесть, и наклониться, 

Повернусь туда-сюда!
Ох, прямешенька спина!
Раз, два, три, четыре,
Три, четыре, раз, дв

«Начинается разминка»

Начинается разминка. Встали, выровняли спинки. Вправо-влево наклонились И еще раз повторили. Приседаем мы по счету, Раз, два, три, четыре, пять. Это нужная работа — Мышцы ног тренировать.
А теперь рывки руками Выполняем вместе с вами. Раз — рывок и два рывок. Продолжаем наш урок.
«Поднимаем руки выше»
Поднимаем руки выше, 

Опускаем руки вниз.
Ты достань сначала крышу,

 Пола ты потом коснись. 

Выполняем три наклона, 

Наклоняемся до пола,
А потом прогнемся сразу 

Глубоко назад три раза. 

Выполним рывки руками 

— Раз, два, три, четыре, пять. А

 теперь мы приседаем, 

Чтоб сильней и крепче стать. 

Вверх потянемся потом.

 Шире руки разведем.
(Наклон вперед и выпрямиться.) (Повороты туловища.) (Наклон вперед, выпрямиться.) (Ходьба на месте, руки за спину.) (Повороты туловища.)
(Ходьба на месте, руки за спину) (Поклон, выпрямиться.) (Присед, наклон вперед.) (Повороты туловища.) (Наклон вперед, выпрямиться.) (Повороты туловища.)
(Наклоны в стороны.) (Приседания.)
(Рывки руками перед грудью.)
(Потянуть руки вверх, потом присесть и коснуться руками пола.) (Наклоны вперед.)
(Наклоны назад.) (Рывки руками.) (Приседания.)

Гимнастика для глаз

1.  Вверх-вниз, влево-вправо. 
Двигать глазами вверх-вниз, влево-вправо. Зажмурившись, снять напряжение, считая до десяти.

    2. Круг.

Представить себе большой круг. Обводить его глазами по часовой стрелке, потом против часовой стрелке.

    3. Квадрат.
Предложить детям представить себе квадрат. Переводить взгляд из правого верхнего угла в левый нижний – в левый верхний, в правый нижний. Ещё раз одновременно посмотреть в углы воображаемого квадрата.
4. Рисование носом. 

Дети закрывают глаза. Представляют себе, что нос стал длинным и рисуют предложенный учителем предмет, букву и т.д.

Ах, как долго мы писали.
Ах, как долго мы писали, 

Глазки у ребят устали.

{Поморгать глазами.) 

Посмотрите все в окно,

(Посмотреть влево - вправо.)

 Ах, как солнце высоко.

{Посмотреть вверх.)

 Мы глаза сейчас закроем,

(Закрыть глаза ладошками.)

 В классе радугу построим, вверх по радуге пойдем,

{Посмотреть по дуге вверх вправо и вверх - влево.) 

Вправо, влево повернем, а потом скатимся вниз,

(Посмотреть вниз.) 

Жмурься сильно, но держись. 

{Зажмурить глаза, открыть и поморгать им.)
Упражнения для тренировки наружных мышц глаз
1. Сидя, медленно переводить взгляд с пола на потолок и обратно. 8 — 12 раз (голова неподвижна) . 
2. Медленно переводить взгляд справа налево и обратно. 8 — 10 раз. 
3. Круговые движения глазами в одном и затем в другом направлении. 4 — 6 раз.
4. Частые моргания в течение 15— 30 с. 


