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Пояснительная записка
   Наметившаяся во всём мире тенденция новых подходов в вопросах формирования здоровья способствует созданию новых образовательно-оздоровительных программ по валеологии («валео» - быть здоровым, «логос»- наука), начиная с дошкольного и младшего школьного возраста, поскольку именно в этот период у ребёнка закладываются основные навыки по формированию здорового образа жизни. Программа  по валеологии ориентирована на формирование у ребёнка позиции признания ценности здоровья, чувства ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья, расширение знаний и навыков по гигиенической культуре.

   Несомненно, родители стараются привить ребёнку элементарные навыки гигиенической культуры, следят за сохранением их здоровья. Однако для осуществления преемственности в формировании привычки к здоровому образу жизни у дошкольников и младших школьников необходима совместная работа педагогов и родителей.

   Занятия содержат познавательный материал, соответствующий возрастным особенностям детей в сочетании с практическими заданиями ( тренинги, оздоровительные минутки, упражнения для глаз, для осанки, дыхательные упражнения) необходимыми для развития навыков ребёнка.

   Беседы включают вопросы гигиены, питания, закаливания, строения человека. Занятия строятся так, что дети не только получают знания о том, от чего зависит наше здоровье, но и приобретают навыки самосовершенствования.

Цель занятий валеологии: учить быть здоровым душой и телом, прививать стремление творить своё здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы, законами бытия. Младшим школьным возрастом принято считать возраст детей примерно от 7 до 10-11 лет, что соответствует годам его обучения в начальных классах. Это возраст относительно спокойного и равномерного физического развития. Костная система младшего школьника ещё находится в стадии формирования – окостенение позвоночника, грудной клетки, таза, конечностей ещё не завершено, в костной системе ещё много хрящевой ткани. Процесс окостенения кисти и пальцев в младшем школьном возрасте также ещё не заканчивается полностью, поэтому мелкие и точные движения пальцев и кисти руки затруднительны и утомительны. Происходит функциональное совершенствование мозга – развивается аналитико-систематическая функция коры; постепенно изменяется соотношение процессов возбуждения и торможения: процесс торможения становится всё более сильным, хотя по-прежнему преобладает процесс возбуждения, и младшие школьники в высокой степени возбудимы и импульсивны. Поступление в школу вносит важнейшие изменения в жизнь ребёнка. Резко изменяется весь уклад его жизни, его социальное положение в коллективе, семье. Основной, ведущей деятельностью становится отныне учение, важнейшей обязанностью – обязанность учиться, приобретать знания. А учение – это серьёзный труд, требующий организованность, дисциплину, волевые усилия ребёнка. В последние годы отмечается значительное ухудшение всех показателей состояния здоровья детей. Стрессы, плохое питание, несбалансированность учебных программ, снижение возможности участвовать в оздоровительных мероприятиях, неполноценный отдых – эти и другие причины приводят к росту числа заболеваний неокрепшего и развивающегося организма. Для укрепления связи между учебной деятельностью школьников и их психофизическим здоровьем, для профилактики снижения исходного потенциала здоровья учеников в классе возникла идея организации кружка «Здравушка».
Тематическое планирование
	№
	Содержание
	Кол-во часов
	Теория 
	Практика

	
	Дружи с водой
	2
	1
	1

	1.
	Советы доктора Воды
	1
	1
	

	2.
	Друзья Вода и Мыло
	1
	
	1

	
	Забота о глазах
	1
	1
	

	3.
	Глаза – главные помощники человека
	1
	1
	

	
	Уход за ушами
	1
	1
	

	4.
	Чтобы уши слышали
	1
	1
	

	
	Уход за зубами
	2
	1
	1

	5.
	Почему болят зубы
	1
	
	

	6.
	Чтобы зубы были здоровыми
	1
	
	1

	
	Уход за руками и ногами
	1
	1
	

	7.
	«Рабочие инструменты» человека
	1
	1
	

	
	Забота о коже
	2
	1
	1

	8.
	Зачем человеку кожа
	1
	1
	

	9.
	Если кожа повреждена
	1
	
	1

	
	Как следует питаться
	2
	2
	

	10.
	Питание- необходимое условие для жизни человека
	1
	1
	

	11.
	Здоровая пища для всей семьи
	1
	1
	

	
	Как сделать сон полезным?
	1
	1
	

	12.
	Сон- лучшее лекарство
	1
	1
	

	
	Настроение в школе
	1
	1
	

	13.
	Как настроение?
	1
	1
	

	
	Настроение после школы
	1
	1
	

	14.
	Я пришел из школы
	1
	1
	

	
	Поведение в школе
	2
	2
	

	15
	Я - ученик
	2
	2
	

	
	Вредные привычки
	2
	2
	

	16.
	Вредные привычки
	2
	2
	

	
	Мышцы, кости и суставы
	2
	1
	1

	17.
	Скелет - наша опора
	1
	1
	

	18.
	Осанка – стройная спина
	1
	
	1

	
	Как закаляться
	1
	1
	

	19.
	Если хочешь быть здоров
	1
	1
	

	20.
	Причина болезни
	1
	1
	

	21.
	Признаки болезни
	1
	1
	

	22.
	Как здоровье?
	1
	
	1

	
	Как правильно вести себя на воде
	1
	1
	

	23.
	Правила безопасности на воде
	1
	1
	

	
	Народные игры
	1
	
	1

	24.
	Русская игра «Городки»
	1
	
	1

	
	Подвижные игры
	1
	
	1

	25.
	Подвижные игры
	2
	
	2

	26.
	Доктора природы (обобщающий)
	2
	1
	1


Итого: 30 часов
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 Учебная программа

	№
	Содержание
	Кол-во
	Основные понятия
	Практические умения

	
	Дружи с водой
	2
	
	

	1.
	Советы Доктора Воды
	1
	Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья.

Как же не быть грязнулей?
	Советы Доктора Воды

	2.
	Друзья Вода и Мыло
	1
	Сказка о микробах. Игровая ситуация: «Вредные советы»
	Как правильно мыть руки и лицо.

	
	Забота о глазах
	1
	
	

	3.
	 Глаза – главные помощники человека.
	1
	Острота зрения, зоркость. Игра «Полезно, вредно» . Строение глаза.
	Правила бережного отношения к глазам. Правила ношения очков.

	
	Уход за ушами
	1
	
	

	4.
	Чтобы уши слышали
	1
	Проведение опыта. Для чего нужны уши?
	Оздоровительная минутка. Правила ухода за ушами.

	
	Уход за зубами
	2
	
	

	5-6
	Почему болят зубы? 
Чтобы зубы были здоровыми.
	2
	Загадки. Работа по стих-ю С.Михалкова «Как у нашей Любы…» Что вредно для зубов? Зачем человеку щётка? Тест «Найди правильный ответ» 
	Упражнение «Держи осанку»

Практикум «Чистка зубов»

Чтобы улыбка была красивой…

	
	Уход за руками и ногами
	1
	
	

	7.
	«Рабочие инструменты человека»
	1
	Как тренировать руки и ноги?

Оздоровительные минутки. Игра – соревнование «Кто больше».
	Как беречь ноги? Уход за ногтями.

	
	Забота о коже
	2
	
	

	8-9.
	Зачем человеку кожа? 
Если кожа повреждена.
	2
	Игра «Угадайка» Проведение опытов «Тепло, холодно». Это интересно (строение кожи). Как помочь больной коже.
	Оздоровительная минутка «Солнышко»

Правила ухода за кожей. Обработка кожи, ранки.

Практическая работа по рассматриванию кожи.

	
	Как следует питаться
	2
	
	

	10-11.
	Питание – необходимое условие для жизни человека. 
Здоровая пища.
	2
	Правила здоровья. Полезные, неполезные продукты.
	Разучивание упраж-я для осанки «Гора». Золотые правила питания.

	
	Как сделать сон полезным
	1
	
	

	12.
	Сон – лучшее лекарство
	1
	Игра «Можно, нельзя», «Юный кулинар»

Анализ стих-я С.Михалкова «Не спать».
	Игра «Плохо-хорошо» (по гигиене сна).

Оздоровительная минутка «Хождение по камушкам»

	
	Настроение в школе
	1
	
	

	13.
	Как настроение?
	1
	Азбука волшебных слов. Тест «Отношение к учёбе»
	Оздоровительная минутка «Сотвори солнце в себе» Советы Доктора Любви.

	
	Настроение после школы
	1
	
	

	14.
	Я пришёл из школы
	1
	Анализ ситуации (Почему Федя пришёл из школы хмурый?) Работа с пословицами.
	Задание «Любишь - не любишь».

Оздоровительная минутка. Игра «Закончи рассказ»

	
	Поведение в школе
	2
	
	

	15-16
	Я - ученик
	
	Игра «Какой ты ученик». Анализ ситуации

Б. Заходер «Перемена», М. Кунина «В гардеробе», «В столовой»
	Оздоровительная минутка «Упражнения животных». Правила поведения в школе.

	
	Вредные привычки
	2
	
	

	17-18.
	Вредные привычки
	2
	Игра «Да – нет». Последствия привычек.
	Оздоровительная минутка «Деревце»

Работа в парах (разыгрывание ситуаций)

	
	Мышцы, кости и суставы
	2
	
	

	19-20.
	Скелет – наша опора. Осанка -  стройная спина.
	2
	Что помогает укрепить мышцы и кости? Нарушение осанки. Осанка – стройная спина.
	Правила для поддержания правильной осанки. Разучивание упражнений.

	
	Как закаляться
	4
	
	

	21-24
	Если хочешь быть здоров.
	4
	Обтирание и обливание. Закаливание.

Микробы и наш организм.
	Шесть признаков здорового и закалённого человека. Оздоровительная минутка «Самомассаж мочек ушей

	
	Как правильно вести на воде
	1
	
	

	25.
	Правила безопасности на воде
	1
	Кто как плавает?
	Правила поведения на воде. Игры и упражнения на воде.

	
	Народные игры
	1
	
	

	26.
	Русская игра «Городки»
	1
	Из истории игр.
	Разучивание игры.

	
	Подвижные игры
	2
	
	

	27-28.
	Подвижные игры
	2
	Знакомство с играми, в которые играли бабушки. 
	Разучивание новых игр «Гуси-лебеди», «Совушки»

	
	Доктора природы

(обобщающий)
	2
	
	

	29-30.
	Подведение итога.
	
	Работа с пословицами. Игра «Хорошо-плохо»
	Повторение правил здоровья.

Подвижные игры на улице.


