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Пояснительная записка 

Рабочая программа кружка «Радуга здоровья» для 1 – 2 класса составлена на основе 

образовательной программы основного общего образования (раздел «Программы 

внеурочной деятельности школьников курса ООП НОО), в соответствии с требованиями 

ФГОС основного общего образования.  

Цели: 

- формировать  установки  на  ведение  здорового  образа  жизни  и  коммуникативные  

навыки, такие как, умение сотрудничать, нести ответственность за принятые решения;  

- развивать навыки самооценки и самоконтроля в отношении собственного здоровья;  

- обучать способам и приемам сохранения и укрепления собственного здоровья. 

Задачи: 

1.  Формирование: 

-  представлений  о:  факторах,  оказывающих  влияющих  на  здоровье;  правильном  

(здоровом) питании и его режиме; полезных продуктах; рациональной организации  

режима  дня,  учѐбы  и  отдыха;  двигательной  активности;  причинах  возникновения  

зависимостей  от  табака,  алкоголя  и  других  психоактивных  веществ,  их  пагубном  

влиянии  на  здоровье;  основных  компонентах  культуры  здоровья  и  здорового  

образа  жизни;  влиянии  эмоционального  состояния  на  здоровье  и  общее  

благополучие;  

- навыков конструктивного общения;   

- потребности безбоязненно обращаться к врачу по вопросам состояния здоровья, в  

том числе связанным с особенностями роста и развития; 

2.  Обучение:  

- осознанному   выбору  модели   поведения,  позволяющей  сохранять  и  укреплять  

здоровье; 

- правилам  личной  гигиены,  готовности  самостоятельно  поддерживать  своѐ  

здоровье; 

- элементарным навыкам эмоциональной разгрузки (релаксации); 

- упражнениям сохранения зрения. 

 

- становление основ гражданской идентичности и мировоззрения обучающихся; 

- формирование  основ  умения  учиться  и  способности  к  организации  своей  

деятельности:  принимать,  сохранять  цели  и  следовать  им  в  учебной  деятельности,  

планировать  свою  деятельность,  осуществлять  ее  контроль  и  оценку,  

взаимодействовать с педагогом и сверстниками в учебном процессе; 

- духовно-нравственное  развитие  и  воспитание  обучающихся,  предусматривающее  

принятие ими моральных норм, нравственных установок, национальных ценностей; 

- укрепление физического и духовного здоровья обучающихся. 

 

Возраст, возрастные особенности 

Программа рассчитана на обучение детей 1-2 классов (6,5-8лет). Программа 

учитывает возрастные особенности школьников, в неѐ включены проекты, творческие 

работы, практические занятия. 

 

 

Формы работы 
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Формы  проведения занятия  

и виды деятельности 

Тематика  

игры Мы весѐлые ребята , быть здоровыми хотим , все болезни 

победим 

“Я б в спасатели пошел” 

«Остров здоровья» 

 «Состояние экологии и еѐ влияние на организм человека» 

беседы Полезные и вредные продукты 

Гигиена правильной осанки 

«Доброречие» 

Мой внешний вид –залог здоровья 

 Как питались в стародавние времена  и питание нашего 

времени 

Мода и школьные будни 

Как защититься от простуды и гриппа 

тесты и анкетирование Чему мы научились за год. «Правильно ли вы питаетесь?» 

Чему мы научились и чего достигли«Что мы знаем о 

здоровье» 

«Умеете ли вы вести здоровый образ жизни» 

«Мои отношения к одноклассникам»   

«Умеете ли вы вести здоровый образ жизни» 

круглые столы «Как сохранять и укреплять свое здоровье» Мир моих 

увлечений 

школьные конференции В мире интересного 

просмотр тематических 

видеофильмов 

«Как сохранить и укрепить зрение» 

«Быстрое развитие памяти» 

«Человек»  

«Мышление и мы» 

Клещевой энцефалит 

Вредные и полезные растения. 

экскурсии  «Сезонные изменения и как их принимает человек» 

 «Природа – источник здоровья» 

«У природы нет плохой погоды» 

дни здоровья, спортивные 

мероприятия 

«Дальше, быстрее, выше»  

«Хочу остаться здоровым» 

. «За здоровый образ жизни» 

конкурсы рисунков, плакатов, 

мини-сочинений, выпуск 

газет, листовок 

В здоровом теле здоровый дух 

«Моѐ настроение» 

Вредные и полезные растения. 

Выставка рисунков «Какие чувства вызвала музыка» 

«Продукты для здоровья» 

«Мы за здоровый образ жизни»  

«Нет курению!» 

 Выпуск плакатов «Продукты для здоровья» 

решение ситуационных задач Культура питания.  

Этикет. 

Лесная аптека на службе человека 
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Вредные привычки 

театрализованные 

представления, кукольный 

театр 

Кукольный театр Стихотворение «Ручеѐк» 

Кукольный спектакль  К. Чуковский «Мойдодыр» 

Спектакль С. Преображенский «Капризка» 

Спектакль «Спеши делать добро» 

участие в городских 

конкурсах «Разговор о 

правильном питании» 

«Разговор о правильном питании»  

«Вкусные и полезные вкусности» 

«Хлеб всему голова» 

«Что даѐт нам море» 

 

Методы работы 

При использовании этой программы применены следующие методы обучения и 

воспитания: беседы, обсуждение, рассказ; наблюдения; объяснение, показ, выставка 

творческих работ, сравнение и аналогия, сопоставление; создание проблемно-поисковых 

ситуаций; анализ. 

Программа предусматривает сочетание самостоятельной, коллективной работы 

детей и работы группами. 

Условия реализации программы – 1 год 

В реализации программы участвует группа обучающихся 12-15 человек. 

Занятия группы проходят 1 раза в неделю по 1ч. 

Планируемые результаты 

Личностные универсальные учебные действия.  

У обучающегося будут сформированы: 

- общее представление о здоровье человека как об одной из основополагающих 

ценностей человеческой жизни; 

-  установка на здоровый образ жизни и положительное отношение к 

оздоровительной деятельности; 

-  способность к самооценке на основе критериев успешности самостоятельной 

оздоровительной деятельности; 

-  чувство гордости отечественными спортивными достижениями; 

-  чувство сопричастности к решению экологических проблем родного края и 

Родины; 

-  основа для развития чувства прекрасного через представления о физической 

красоте человека и ее совершенствовании в активной жизнедеятельности; приобщение к 

красоте родной природы; 

-   уважение к чувствам и настроениям другого человека, доброжелательное   

отношение   к   людям   через   командные и подвижные игры; 

-   знание основных моральных норм и ориентация на их выполнение; 

-  представление об оздоровительном воздействии физических упражнений. 

Обучающийся получит возможность для формирования: 

-   интереса к различным видам физкулътурно-спортивной и оздоровительной 

деятельности; 

-  устойчивого следования моральным нормам и этическим требованиям в 

поведении учащихся в познавательной и досугово-игровой деятельности; 

-   осознание элементов здоровья, готовность следовать в своих действиях и 
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поступках нормам здоровьесберегающего поведения; 

-  осознанного понимания чувств других людей и сопереживания им, 

выражающееся в оказании помощи и поддержки партнерам по играм, общению; 

-  начальных представлений о ценности и уникальности природного мира. 

Метапредметные универсальные учебные действия. 

Обучающийся научится: 

-   понимать необходимость рациональной организации режима дня, организации 

рабочего места; 

-   принимать и сохранять познавательные задачи, в том числе практические; 

-  планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей, учитывая 

свои возможности и условия ее реализации; 

-   осуществлять контроль за правилами выполнения оздоровительных действий; 

-- адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей; 

-   вносить необходимые коррективы в действие, учитывая характер сделанных 

ошибок; 

-  осуществлять поиск информации с использованием различных источников 

(включая пространство Интернета) и запись (фиксацию)  выборочной информации об 

окружающем мире и о себе; 

-  осуществлять запись о состоянии своего здоровья и самочувствия до и после 

выполнения физических упражнений; 

-  адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для 

решения различных коммуникативных задач игровой и групповой деятельности; 

-  ориентироваться на позицию партнера в общении и взаимодействии; 

-  разрабатывать единую тактику в игровых действиях, учитывая мнения партнеров 

по команде; 

-  отстаивать свое мнение, формулируя собственную позицию; 

-  контролировать свои действия в коллективной работе; 

-  соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

-  во время подвижных игр учитывать реакцию партера на игру,  следить за 

действиями других участников в процессе групповой или игровой деятельности. 

Обучающийся получит возможность научиться: 

-   вместе с учителем  ставить новые учебные задачи, учитывая свои физические 

возможности и психологические особенности; 

-  осуществлять контроль физического развития, использую тесты для определения 

уровня развития физических и психических качеств; 

-  проводить самоанализ выполняемых заданий и по ходу действий вносить 

необходимые коррективы, учитывая характер сделанных ошибок; 

-   осуществлять расширенный поиск информации с использованием, ресурсов 

библиотек и Интернета; 

-  характеризовать роль и значение режима дня в сохранении и укреплении 

здоровья. 

-   учитывать в своих действиях позиции других людей и координировать 

деятельность, несмотря на различия во мнениях; 

-  точно и полно передавать партнеру необходимую информацию для выполнения 

дальнейших действий; задавать вопросы, необходимые для. организации деятельности. 

 

 

 

 

Тематический план  
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№ 

п/п 

 

Наименование разделов и дисциплин 

 

Всего,  

час. 

В том числе  

Форма  

контроля 
 

лекции 

практи-

ческие 

занятия 

I Введение  «Вот мы и в школе». 4 1 3 праздник 

II Питание и здоровье 7 2 5 викторина 

III Моѐ здоровье в моих руках 7 3 4 Викторина  

IV Я в школе и дома 7 3 4 Игра - 

викторина 

V  Чтоб забыть про докторов  4 2 2 Круглый стол 

VI Я и моѐ ближайшее окружение 4 1 3 Ролевая игра 

VII «Вот и стали мы на год  взрослей» 2 1 1 Диагностика  

 Итого:
 
 35 13 22  

 

 

Содержание программы 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению состоит из 7 разделов: 

 «Вот мы и в школе»: личная гигиена, значение утренней гимнастики для организма; 

 «Питание и здоровье»: основы правильного питания, гигиенические навыки культуры 

поведения во время приема пищи, кулинарные традиции современности и прошлого; 

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

чередование труда и отдыха, профилактика нарушений зрения и опорно-двигательного 

аппарата; 

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

в образовательном учреждении, гигиена одежды, правила хорошего тона; 

 «Чтоб забыть про докторов»: закаливание организма; 

 «Я и моѐ ближайшее окружение»: развитие познавательных процессов, значимые 

взрослые, вредные привычки, настроение в школе и дома; 

 «Вот и стали мы на год  взрослей»: первая доврачебная помощь в летний период, 

опасности летнего периода. 

 

В содержании программы перечисленные разделы возобновляются на протяжении 

четырех лет, что способствует обобщению, расширению и систематизации знаний о 

здоровье, закреплению социально одобряемой модели поведения обучающихся. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-тематический план 

 

  В с е г о , ч а с . В том числе  Ф о р м а к о н т р о л я
 

 Д а т а   К о р р е к ц и я   
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№ 

п/п 

Наименование разделов и 

дисциплин 

л
ек

ц
и

и
 

д
ел

о
в
ы

е 
и

гр
ы

 

П
р
ак

ти
ч
ес

к
и

е 

за
н

я
ти

я 

I  Введение  «Вот мы и в 

школе». 

4 1 1 2    

1.1 Дорога к доброму здоровью 1       

1.2 Здоровье в порядке- спасибо 

зарядке 

1   1    

1.3 В гостях у Мойдодыра 

Кукольный спектакль   

К. Чуковский «Мойдодыр» 

1 1 1     

1.4 Праздник чистоты «К нам 

приехал Мойдодыр» 

1   1 Праздник    

II Питание и здоровье 7 2  5    

2.1 Витаминная тарелка на каждый 

день. Конкурс рисунков 

«Витамины наши друзья и 

помощники» 

1 1  1    

2.2 Культура питания 

Приглашаем к чаю 

1   1    

2.3 Как и чем мы питаемся 3 1  1    

2.4 Красный, жѐлтый, зелѐный 2   1 Викторина    

III Моѐ здоровье в моих руках 7 3  4    

3.1 Соблюдаем мы режим , быть 

здоровыми хотим 

1 1  1    

3.2 Полезные и вредные продукты. 1 1      

3.3 Экскурсия «Сезонные 

изменения и как их принимает 

человек» 

1   1    

3.4 Как обезопасить свою жизнь 1 1      

3.5 День здоровья 

 «Мы болезнь победим быть 

здоровыми хотим» 

1   1    

3.6  В здоровом теле здоровый дух 2   1 Викторина   

IV Я в школе и дома 7 3  4    

4.1 Мой внешний вид –залог 

здоровья 

1 1  1    

4.2 Зрение – это сила 1 1  1    

4.3 Осанка – это красиво 1       
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4.4 Весѐлые переменки 1   1    

4.5 Здоровье и домашние задания 1 1      

4.6 Мы весѐлые ребята, быть 

здоровыми хотим, все болезни 

победим 

2   1 Игра- 

викторина 

  

V Чтоб забыть про докторов  4 2  2    

5.1 “Хочу остаться здоровым”. 1 1  1    

 5.2 Вкусные и полезные вкусности 1 1      

 5.3  «Как сохранять и укреплять 

свое здоровье»  

2   2 Круглый  

стол 

  

VI Я и моѐ ближайшее 

окружение 

4 1  3    

6.1 Моѐ настроение. 

 Передай улыбку по кругу.  

Выставка рисунков «Моѐ 

настроение» 

1   1 День  

вежливости 

  

6.2 Вредные и полезные привычки 2 1  1 Агит. плакат   

6.3 “Я б в спасатели пошел” 1   1 Ролевая игра   

VII «Вот и стали мы на год  

взрослей» 

2 1  1    

7.1 Опасности летом (просмотр 

видео фильма) 

1 1  1    

7.2 Чему мы научились за год.  1   1 Диагностика    

 Итого:  35 13 2 20    

 

В  ходе  реализация  программы  внеурочной  деятельности  по  спортивно-

оздоровительному направлению 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: 
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- 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; 

- находить выход из стрессовых ситуаций; 

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

улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

- адекватно оценивать своѐ 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 

 

Материально-техническое обеспечение: 

Печатные пособия. 

1. Натуральные пособия (реальные объекты живой и неживой природы,): овощи, фрукты, 

солнце, вода, аптечка, строение глаза, виды грибы, зубные щетки,  и др.;  

2. Изобразительные наглядные пособия (рисунки, схематические рисунки, схемы, 

таблицы): картины русских художников; плакаты: «Мое тело», «Правильно чистим 

зубы», «Комплекс упражнений утренней гимнастики», «Первая помощь при порезе», 

«Пропаганда здорового образа жизни», «Этикет», «Правильная осанка», «Гимнастика 

для глаз», «Хорошие манеры»; схемы: витаминная тарелка, профилактика 

инфекционных заболеваний и др.; 

3. Измерительные приборы: весы, часы и их модели. 

Учебно – практическое оборудование кабинета 

1.Аудиторная доска с магнитной поверхностью. 

2. Классная доска с набором приспособлений для крепления таблиц. 

4. Интерактивная доска. 

5. Компьютер. 

6. Мультимедийный проектор. 

7.. Принтер (мфц). 

8. Стол учительский. 

9. Стол ученический (15 шт.) 



10 
 

 

Интернет ресурсы 

 

Список литературы 

1. Антропова, М.В., Кузнецова, Л.М.  Режим дня школьника. М.: изд. Центр «Вентана-

граф». 2002.- 205 с. 

2. Бабкина, Н.В. О психологической службе в условиях учебно-воспитательного 

комплекса // Начальная школа – 2001 – № 12 – С. 3–6. 

3. Дереклеева, Н.И. Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья: 1-5 классы. – М.: 

ВАКО, 2007 г. - / Мастерская учителя. 

4. Дереклеева, Н.И. Справочник классного руководителя: 1-4 классы / Под ред. И.С. 

Артюховой. – М.: ВАКО, 2007 г., - 167 с. (Педагогика. Психология. Управление.) 

5. Захаров. А.Н. Как предупредить отклонения в поведении детей. М. 2005. - 85 с. 

6. Карасева, Т.В. Современные аспекты реализации здоровьесберегающих технологий // 

Начальная школа – 2005. – № 11. – С. 75–78. 

7. Ковалько, В.И. Здоровьесберегающие технологии в начальной школе [Текст] : 1-4 

классы / В.И. Ковалько. – М. : Вако, 2004. – 124 c. 

8. Ковалько, В.И. Школа физкультминуток (1-11 классы): Практические разработки 

физкультминуток, гимнастических комплексов, подвижных игр для младших 

школьников. – М.: ВАКО, 2007 г. – / Мастерская учителя. 

9. Невдахина, З.И. Дополнительное образование: сборник авторских программ / ред.-сост. 

З.И. Невдахина. - Вып. 3.- М.: Народное образование; Ставрополь: 

Ставропольсервисшкола, 2007. – 134 с. 

10. Патрикеев, А.Ю.  Подвижные игры.1-4 класса. М.: Вако, 2007. - 176с. - / Мозаика 

детского отдыха. 

11. Синягина, Н.Ю. Как сохранить и укрепить здоровье детей: психологические установки 

и упражнения [Текст] / Н.Ю. Синягина, И.В. Кузнецова. – М.: Владос, 2003. – 112 с. 

12. Смирнов, Н.К. Здоровьесберегающие образовательные технологии в работе учителя и 

Школы. М.: АРКТИ, 2003. – 268 с. 

13. Степанова, О.А. Оздоровительные технологии в начальной школе. // Начальная школа, 

№1 - 2003, с.57. 

14. Якиманская, И.С. Личностно-ориентированное обучение. – М.:  1991. – 120 с. 

 

 

Приложение  

Диагностика 

1. Педсовет_su - сайт 

2. Детские презентации http://viki.rdf.ru/item/395/download/ 

3. Фестиваль «Открытый урок» festival@1september.ru 

4. Единая коллекция Цифровых Образовательных Ресурсов. – Режим доступа: 

http://school-collection.edu.ru 

5. Презентация уроков «Начальная школа». – Режим доступа: http://nachalka.info 

6. Я иду на урок начальной школы (материалы к уроку). – Режим доступа: 

www.festival.1september.ru 

7. Сайт «Планета знаний». – Режим доступа : http://planetaznaniy.astrel.ru 

8. Образовательный портал «Ucheba.com». – Режим доступа: www.uroki.ru 
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Тестовый материал 

 

 

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 трѐх 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 трѐх до пяти. 

в) Шесть и более. 

12. Прежде чем приступить к употреблению в пищу мясного блюда, с 

мяса нужно: 

а) убрать весь жир; 
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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 
 


