
    Программа   «Здоровейка» реализует спортивно-оздоровительное направление во 

внеурочной деятельности начальной школы   разработана в соответствии с требованиями 

Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования, требования к основной образовательной программе начального общего 

образования. 

1.Планируемые результаты освоения программы: 

 

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 универсальные учебные действия. 

Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение 

следующих результатов образования: 

          личностные результаты — готовность и способность обучающихся к 

саморазвитию, сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно- смысловые 

установки выпускников начальной школы, отражающие их индивидуально-личностные 

позиции, социальные компетентности, личностные качества; сформированность основ 

российской, гражданской идентичности; 

          метапредметные результаты — освоенные обучающимися универсальные учебные 

действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные); 

          предметные результаты — освоенный обучающимися в ходе изучения учебных 

предметов опыт специфической для каждой предметной области деятельности по 

получению нового знания, его преобразованию и применению, а также система 

основополагающих элементов научного знания, лежащая в основе современной научной 

картины мира. 

           Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Здоровейка» является формирование следующих умений: 

       - 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. 

       Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Здоровейка» - является формирование следующих 

универсальных учебных действий (УУД): 

1. Регулятивные УУД: 

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

         -Проговаривать последовательность действий на уроке. 

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

учить работать по предложенному учителем плану. 

         -Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на 

этапе изучения нового материала. 

         -Учиться совместно с учителем и другими учениками давать 

эмоциональную оценку деятельности класса на уроке. 

         -Средством формирования этих действий служит технология оценивания 

образовательных достижений (учебных успехов). 

2. Познавательные УУД: 

       -Делать предварительный отбор источников информации: ориентироваться в 

учебнике (на развороте, в оглавлении, в словаре). 

       -Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя учебник, 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). 

      - Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания 

учебника, ориентированные на линии развития средствами предмета. 

 

3. Коммуникативные УУД: 

   - Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль в устной и 

письменной речи (на уровне одного предложения или небольшого текста). 

     - Слушать и понимать речь других. 

     - Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога 

(побуждающий и подводящий диалог). 

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

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

     - Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых 

группах (в приложении представлены варианты проведения уроков). 

 

      Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности: 

            - осознание обучающимися необходимости заботы о своѐм 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. 

 

2.  Содержание программы 

1 класс 

 «Введение. Вот мы и в школе»: адаптационные занятия, знакомство детей друг с 

другом, с правилами школьной жизни, режимом, осознание нового социального статуса - 

школьника, умения работать дружно, в команде, в парах, знакомство с правилами 

поведения на переменах, разучивание весёлых физминуток. 

Ученик научится: быть в роли школьника, подчиняться правилам школьной жизни, 

работать в паре с одноклассниками, проводить физминутки с помощью учителя.  

Ученик получит возможность научиться: учиться, не бояться преодолевать школьные 

трудности, не бояться учителя и других работников школы, ориентироваться в школе, 

общаться с одноклассниками, не нарушать правила школьной жизни. самостоятельно 

проводить физминутки для одноклассников на уроках и переменах.  

 «Питание и здоровье»: основы правильного питания, полезные и вредные продукты, 

значение витаминов для организма человека, особенно ребёнка, гигиенические навыки 

культуры поведения во время приема пищи, кулинарные традиции современности и 

прошлого. 

Ученик научится: различать “полезные” и “вредные” продукты, основным правилам 

культурного поведения во время приёма пищи.  

Ученик получит возможность научиться: соблюдать правильный режим питания, 

составлять меню из полезных продуктов для себя и своей семьи, отстаивать свою позицию 

в ситуации выбора. 



 «Моё здоровье в моих руках»: влияние окружающей среды на здоровье человека, 

чередование труда и отдыха, работа жизненно-важных органов человека, профилактика 

нарушений зрения, слуха и опорно-двигательного аппарата. 

Ученик научится: первоначальным знаниям о работе своего организма, составлять свой 

режим дня. 

Ученик получит возможность научиться: соблюдать режим дня, выполнять физические 

упражнения для развития физических навыков, правильно делать зарядку. 

«Я в школе и дома»: социально одобряемые нормы и правила поведения обучающихся в 

образовательном учреждении, гигиена одежды, правила хорошего тона, направлено на 

формирование здоровых установок и навыков ответственного поведения, снижающих 

вероятность приобщения к вредным привычкам. 

Ученик научится: выполнять ряд упражнений для укрепления мышц позвоночника. 

Ученик получит возможность научиться: делать упражнения для улучшения зрения, как 

утомление негативно влияет на здоровье и настроение.  

 «Я и моё окружение»: социально одобряемые нормы и правила поведения обучающихся 

в школе, дома, в обществе, полезные и вредные привычки, гигиена одежды, правила 

хорошего тона, чувства, эмоции, настроение в школе и дома. 

Ученик научится: правилам хорошего тона, соблюдать правила личной гигиены и внешнего 

вида, распознавать полезные и вредные привычки.  

Ученик получит возможность научиться: управлять своими эмоциями, чувствами и 

настроением, противостоять влиянию вредных привычек, соблюдать общепринятые 

правила в семье, в школе, в гостях, транспорте, отвечать за свои поступки, отстаивать свою 

позицию в ситуации выбора. 

 «Чтоб забыть про докторов»: закаливание организма, знакомство с разными видами 

спорта, пропаганда здорового образа жизни. 

Ученик научится: основным способам закаливания, познакомится с различными видами 

спорта. 

Ученик получит возможность научиться: применять способы закаливания, выполнять 

физические упражнения для сохранения и укрепления здоровья; сохранять и укреплять 

свое здоровье. 

 «Вот и стали мы на год взрослей»: опасности летнего периода, первая доврачебная 

помощь в летний период, лекарственные растения, летний отдых, итоговое занятие - чему 

научились за год. 

Ученик научится: правилам оказания первой помощи; узнавать наиболее распространённые 

лекарственные растения.  

Ученик получит возможность научиться: закаливать организм в летний период, оказывать 

первую медицинскую помощь при кровотечении, укусах насекомых, тепловом и солнечном 

ударах. 

 

 

 

2 класс 

 «Я в школе и дома»: формирование здоровых установок и навыков поведения, 

снижающих вероятность приобщения к вредным привычкам. Социально одобряемые 

нормы и правила поведения учащихся в школе, в столовой, гигиена одежды, правила 

хорошего тона. 

Ученик научится: правилам хорошего тона, соблюдать правила личной гигиены и внешнего 

вида, распознавать полезные и вредные привычки. 

 Ученик получит возможность научиться: соблюдать общепринятые правила в семье, в 

школе, в гостях, транспорте, отвечать за свои поступки, отстаивать свою позицию в 

ситуации выбора, противостоять влиянию вредных привычек. 

  



«Питание и здоровье»: основы правильного питания, культура питания и этикет,  полезные 

и вредные продукты, морские продукты, значение витаминов для организма человека, 

особенно ребёнка, гигиенические навыки культуры поведения во время приема пищи. 

Ученик научится: различать “полезные” и “вредные” продукты, основным правилам 

культурного поведения во время приёма пищи, составлять рациональное полезное меню. 

Ученик получит возможность научиться: соблюдать правильный режим питания, 

составлять меню из полезных продуктов для себя и своей семьи, отстаивать свою позицию 

в ситуации выбора. 

  

«Моё здоровье в моих руках»: влияние окружающей среды на здоровье человека, понятие 

об иммунитете, закаливающие процедуры, чередование труда и отдыха, работа жизненно-

важных органов человека, профилактика нарушений зрения, слуха и опорно-двигательного 

аппарата, формирование устойчивых нравственных представлений и убеждений в 

отношении к своему здоровью.  

Ученик научится: новым знаниям о работе своего организма, составлять свой режим дня, 

закаляться. 

Ученик получит возможность научиться: чередовать труд и отдых, соблюдать режим дня, 

выполнять физические упражнения для развития физических навыков, правильно делать 

зарядку, следить за своим здоровьем. 

 

«Я в школе и дома»: социально одобряемые нормы и правила поведения обучающихся в 

образовательном учреждении, гигиена одежды, правила хорошего тона, направлено на 

формирование здоровых установок и навыков ответственного поведения, снижающих 

вероятность приобщения к вредным привычкам. 

Ученик научится: выполнять ряд упражнений для укрепления мышц позвоночника. 

Ученик получит возможность научиться: делать упражнения для улучшения зрения, как 

утомление негативно влияет на здоровье и настроение.  

 «Я и моё окружение»:  развитие познавательных процессов, мир эмоций и чувств, 

настроение в школе и дома, умение управлять своими чувствами, настроением, 

формирование позитивного отношения к себе и окружающим, толерантность к товарищам, 

стимул к самовоспитанию, снижение эмоционального напряжения, уменьшение 

тревожности. 

Ученик научится:  выражать чувства пантомимикой  и мимикой, выполнять простые 

упражнения для релаксации. 

 Ученик получит возможность научиться: управлять своими эмоциями, чувствами, приёмам 

ауторелаксации, почувствовать себя уверенным, спокойным, самостоятельным.  

 

 «Чтоб забыть про докторов»: болезни и их признаки, какие врачи нас лечат, закаливание 

организма, знакомство с разными видами спорта, пропаганда здорового образа жизни. 

Ученик научится: основным способам закаливания, познакомится с различными видами 

спорта. 

Ученик получит возможность научиться: применять способы закаливания, выполнять 

физические упражнения для сохранения и укрепления здоровья; сохранять и укреплять 

свое здоровье. 

 «Вот и стали мы на год взрослей»: опасности летнего периода, первая доврачебная 

помощь в летний период, лекарственные растения, летний отдых, наши успехи и 

достижения, диагностика. 

Ученик научится: правилам оказания первой помощи; узнавать наиболее распространённые 

лекарственные и ядовитые растения.  

Ученик получит возможность научиться: закаливать организм в летний период, оказывать 

первую медицинскую помощь при кровотечении, укусах насекомых, тепловом и солнечном 

ударах. 



 

3 класс 

 «Я в школе и дома»: формирование здоровых установок и навыков поведения, 

снижающих вероятность приобщения к вредным привычкам. Социально одобряемые 

нормы и правила поведения учащихся в школе, в столовой, гигиена одежды, правила 

хорошего тона. 

Ученик научится: правилам хорошего тона, соблюдать правила личной гигиены и внешнего 

вида, распознавать полезные и вредные привычки. 

 Ученик получит возможность научиться: соблюдать общепринятые правила в семье, в 

школе, в гостях, транспорте, отвечать за свои поступки, отстаивать свою позицию в 

ситуации выбора, противостоять влиянию вредных привычек. 

  «Питание и здоровье» : основы правильного питания, культура питания и 

этикет,  полезные и вредные продукты, морские продукты, значение витаминов для 

организма человека, особенно ребёнка, гигиенические навыки культуры поведения во 

время приема пищи. 

Ученик научится: различать “полезные” и “вредные” продукты, основным правилам 

культурного поведения во время приёма пищи, составлять рациональное полезное меню. 

Ученик получит возможность научиться: соблюдать правильный режим питания, 

составлять меню из полезных продуктов для себя и своей семьи, отстаивать свою позицию 

в ситуации выбора. 

  «Моё здоровье в моих руках» : влияние окружающей среды на здоровье человека, 

понятие об иммунитете, закаливающие процедуры, чередование труда и отдыха, работа 

жизненно-важных органов человека, профилактика нарушений зрения, слуха и опорно-

двигательного аппарата, формирование устойчивых нравственных представлений и 

убеждений в отношении к своему здоровью.  

Ученик научится: новым знаниям о работе своего организма, составлять свой режим дня, 

закаляться. 

Ученик получит возможность научиться: чередовать труд и отдых, соблюдать режим 

дня, выполнять физические упражнения для развития физических навыков, правильно 

делать зарядку, следить за своим здоровьем. 

«Я в школе и дома»: социально одобряемые нормы и правила поведения обучающихся в 

образовательном учреждении, гигиена одежды, правила хорошего тона, направлено на 

формирование здоровых установок и навыков ответственного поведения, снижающих 

вероятность приобщения к вредным привычкам. 

Ученик научится: выполнять ряд упражнений для укрепления мышц позвоночника. 

Ученик получит возможность научиться: делать упражнения для улучшения зрения, как 

утомление негативно влияет на здоровье и настроение.  

 «Я и моё окружение»:  развитие познавательных процессов, мир эмоций и чувств, 

настроение в школе и дома, умение управлять своими чувствами, настроением, 

формирование позитивного отношения к себе и окружающим, толерантность к 

товарищам, стимул к самовоспитанию, снижение эмоционального напряжения, 

уменьшение тревожности. 

Ученик научится:  выражать чувства пантомимикой  и мимикой, выполнять простые 

упражнения для релаксации. 

 Ученик получит возможность научиться: управлять своими эмоциями, чувствами, 

приёмам ауторелаксации, почувствовать себя уверенным, спокойным, самостоятельным. 

 «Чтоб забыть про докторов» : болезни и их признаки, какие врачи нас лечат, 

закаливание организма, знакомство с разными видами спорта, пропаганда здорового 

образа жизни. 

Ученик научится: основным способам закаливания, познакомится с различными видами 

спорта. 



   Ученик получит возможность научиться: применять способы 

закаливания, выполнять физические упражнения для сохранения и укрепления здоровья; 

сохранять и укреплять свое здоровье. 

 «Вот и стали мы на год взрослей»: опасности летнего периода, первая доврачебная 

помощь в летний период, лекарственные растения, летний отдых, наши успехи и 

достижения, диагностика. 

Ученик научится: правилам оказания первой помощи; узнавать наиболее 

распространённые лекарственные и ядовитые растения. 

Ученик получит возможность научиться: закаливать организм в летний период, оказывать 

первую медицинскую помощь при кровотечении, укусах насекомых, тепловом и солнечном 

ударах. 

 

 4 класс 

 «Я в школе и дома» : Социально одобряемые нормы и правила поведения учащихся в 

школе, в столовой, гигиена одежды, правила хорошего тона.  Настроение в школе и дома. 

Умение строить диалог со сверстниками. 

Периоды  изменения  работоспособности.  Режим  дня.  Субъективные и  объективные 

признаки утомления. Активный и пассивный отдых. Сон как наиболее эффективный отдых. 

Умение распределять время между трудом и отдыхом. 

Ученик научится: соблюдать режим дня, правила личной гигиены и внешнего 

вида,  правилам хорошего тона, соблюдать свои права и признавать взаимные обязательства 

в семье, быть опрятным,  выполнять гигиенические процедуры, поддерживать в чистоте 

предметы своего ежедневного обихода. 

  Ученик получит возможность научиться: соблюдать общепринятые правила в семье, в 

школе, в гостях, транспорте, отвечать за свои поступки, чередовать труд и отдых, 

выполнять физические упражнения для развития физических навыков, правильно делать 

зарядку, следить за своим здоровьем. Знать общепринятые правила коммуникации и уметь 

их применить в модельных условиях. Уметь самостоятельно искать выход из конфликтных 

ситуаций. 

         «Питание и здоровье»: секреты здоровой пищи, культура питания и 

этикет,  полезные и вредные продукты, значение витаминов для организма человека, 

гигиенические навыки культуры поведения во время приема пищи. 

Ученик научится: различать “полезные” и “вредные” продукты, основным правилам 

культурного поведения во время приёма пищи. 

Ученик получит возможность научиться: соблюдать правильный режим питания, 

составлять меню из полезных продуктов для себя и своей семьи, отстаивать свою позицию 

в ситуации выбора полезности продуктов 

  «Моё здоровье в моих руках»: общее представление о психоактивных веществах. 

Почему люди их употребляют. Вред табачного дыма. Что такое алкоголь и чем опасное его 

употребление. Поведение с людьми употребляющими психоактивные вещества. 

Формирование устойчивых нравственных представлений и убеждений в отношении к 

своему здоровью, формирование здоровых установок и навыков поведения, снижающих 

вероятность приобщения к вредным привычкам. Гигиена органов зрения, опорно-

двигательного аппарата, факторы, приводящие к утомлению. Действие лекарств на 

организм. 

Ученик научится: прислушиваться к работе своего организма, отличать состояние здоровья 

от состояния болезни, распознавать  признаки своей усталости, профилактическим 

действиям против кариеса и плоскостопия, бороться с вредными привычками.   

Ученик получит возможность научиться: отстаивать свою позицию в ситуации выбора, 

противостоять негативному влиянию. 

 Уметь избегать ситуации пассивного курения. Понимать, что алкоголизм и наркомании - 

трудноизлечимые заболевания. Выработать формы поведения, когда рядом находится 



человек в состоянии алкогольного или наркотического опьянения. Иметь четкое 

представление о том, что восприимчивость к наркотическим веществам индивидуальна, и 

зависимость может возникнуть после первых приемов. 

«Я в школе и дома»: социально одобряемые нормы и правила поведения обучающихся в 

образовательном учреждении, гигиена одежды, правила хорошего тона, направлено на 

формирование здоровых установок и навыков ответственного поведения, снижающих 

вероятность приобщения к вредным привычкам. 

Ученик научится: выполнять ряд упражнений для укрепления мышц позвоночника. 

Ученик получит возможность научиться: делать упражнения для улучшения зрения, как 

утомление негативно влияет на здоровье и настроение.  

 «Я и моё окружение»:  развитие познавательных процессов, мир эмоций и чувств, умение 

управлять своими чувствами, настроением, формирование позитивного отношения к себе и 

окружающим, толерантность к товарищам, стимул к самовоспитанию, снижение 

эмоционального напряжения, уменьшение тревожности. 

Ученик научится:  выражать чувства пантомимикой  и мимикой, выполнять простые 

упражнения для релаксации. 

 Ученик получит возможность научиться: управлять своими эмоциями, чувствами, 

приёмам ауторелаксации, почувствовать себя уверенным, спокойным, самостоятельным, 

сопротивляться чужому давлению через отстаивание своей позиции,  определять свою роль 

в группе и работать для достижения общей цели, различать признаки недружелюбной 

группы и уметь из нее выйти. 

 «Чтоб забыть про докторов»: закаливание организма, призыв к занятиям различных 

видов спорта, пропаганда здорового образа жизни. 

Ученик научится: основным способам закаливания, познакомится с различными видами 

спорта. 

Ученик получит возможность научиться: применять способы 

закаливания, выполнять физические упражнения для сохранения и укрепления здоровья; 

сохранять и укреплять свое здоровье, пропагандировать ЗОЖ среди своих сверстников и 

взрослых. 

 «Вот и стали мы на год взрослей»: правила для пешеходов, дорожные знаки, особенности 

перекрёстков, островков безопасности, правила для велосипедистов, наши успехи и 

достижения, диагностика. Основные ситуации-«ловушки», в которые обычно попадают 

дети: «закрытый обзор», «отвлечение внимания», «пустынная улица», «середина проезжей 

части» «родители с детьми». Сигналы регулирования дорожного движения. Правила 

безопасного поведения у ж/д путей. 

Ученик научится: называть и различать дорожные знаки, переходить перекрестки, 

соблюдать правила пешеходов на перекрёстках и на дворовых территориях. 

Ученик получит возможность научиться:  классифицировать дорожные знаки, применять 

на практике правила безопасности при катании на роликах и велосипеде, пользоваться 

защитными приспособлениями, прогнозировать развитие ситуации на дороге, иметь навык 

наблюдения, навыки «сопротивления» волнению или спешке, навык «переключения на 

улицу»,  навык переключения на самоконтроль. 

 

III.Тематическое планирование с указанием количества часов, отводимых на 

освоение каждой темы 

 

 

 

№ 

п/п 

 

Наименование разделов и дисциплин 

Классы 

1 
2 3 4 

I Введение  «Вот мы и в школе». 4 4 4 4 



II Питание и здоровье 5 5 5 5 

III Моё здоровье в моих руках 7 7 7 7 

IV Я в школе и дома 6 6 6 6 

V  Чтоб забыть про докторов  4 4 4 4 

VI Я и моё ближайшее окружение 3 4 4 4 

VII «Вот и стали мы на год  взрослей» 4 4 4 4 

 Итого:  33 34 34 34 

  

 

Интернет-ресурс:  

1. www. edu - "Российское образование" Федеральный портал.  

2. www. school.edu - "Российский общеобразовательный портал". 

     3. www.school-collection.edu.ru/ Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов 

     4. www.it-n.ru"Сеть творческих учителей" 

5. www .festival.1september.ru   Фестиваль педагогических идей "Открытый урок"   

 

http://www.edu.ru/index.php
http://www.school.edu.ru/
http://www.it-n.ru/
http://festival.1september.ru/

