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пояснительная записка

Программа кружка построена на основе программы курса «Здоровье» д.м.н. Касаткина В.Н. Программа курса «Я и мое здоровье» рассчитана на учащихся 1 классов. 









Мы адаптировали программу к условиям нашей гимназии. Занятия проводятся с детьми 7 лет в рамках дополнительного образования, 1 раз в неделю, всего предполагается 33 часа в течение года. Срок реализации программы 1 год.
Курс кружка «Я и мое здоровье» расширяет сведения о физическом и социальном здоровье человека. Получение учащимися знаний в этой области позволит укрепить их здоровье, возродить спортивные и оздоровительные традиции как условие укрепления нравственных устоев гимназии. Предлагаемый курс носит обучающий, развивающий и социальный характер. Он является необходимым, для учащихся младшей ступени, так как позволит школьникам понять причину многих заболеваний, заставит их задуматься о своём здоровье и его сохранении.

Цель программы: расширение и углубление знаний учащихся в области 
современных достижений гигиены и санитарии, оказание первой помощи 

при 
травмах.
Достижение этих целей планируется через решение следующих задач:
1)формировать осознанное отношение к своему здоровью;
2) научить применять полученные гигиенические знания в жизни и практической деятельности;
3)использовать полученные знания для обеспечения безопасности жизнедеятельности и охраны здоровья школьников.
Учебный план
	№п/п
	Разделы программы
	Количество часов

	1.
	Самопознание
	6

	2.
	Личная гигиена
	6

	3.
	Режим дня
	6

	4.
	Профилактика инфекционных заболеваний 
	5

	5.
	Питание и здоровье  
	5

	6.
	Основы личной безопасности и профилактика травматизма
	5


Учебно – тематический  план

	№п/п
	Разделы программы
	Всего 

часов
	В том числе 

	
	
	
	Теория
	Практика

	1.
	Самопознание
	6
	
	

	1.1
	Знание своего тела
	6
	3
	3

	2.
	Личная гигиена 
	6
	3
	3

	3.
	Режим дня
	6
	3
	3

	4.
	Профилактика инфекционных заболеваний
	5
	2
	3

	5.
	Питание и здоровье  
	5
	
	

	5.1
	Питание-основа жизни
	3
	2
	1

	5.2
	Гигиена питания
	2
	1
	1

	6.
	Основы личной безопасности и профилактика травматизма
	5
	
	

	6.1
	Безопасное поведение на дорогах
	2
	1
	1

	6.2
	Бытовой и уличный травматизм
	3
	1
	2


Содержание программы 
Раздел 1. Самопознание (6ч)
Знание своего тела
Части тела, их функциональное предназначение. Внутренние органы; предназначение. Здоровье и болезнь, гуманное отношение к физическим недостаткам. Гимнастика для глаз и комплекс упражнений для формирования правильной осанки.
Ожидаемые результаты (ученик может).

Называть органы и части тела, их функциональное предназна​чение.

Объяснить, чем отличается состояние здоровья от состоя​ния болезни.

 

Доброжелательно относиться к инвалидам и помогать им.
Овладеть оздоровительными упражнениями гимнастики для глаз и гимнастическими комплексами для формирования правильной осанки.
Раздел 2. Личная гигиена (6ч)
Кожа и её придатки (ногти, волосы). Функциональное предназначение. Уход за кожей, волосами, ногтями, зубами. Выбор одежды и обуви в соответствии с погодными условиями и индивидуальными особенностями. Комплекс упражнений для профилактики плоскостопия, гимнастика для пальцев рук.
Ожидаемые результаты (ученик может). 
Уметь быть опрятным. Регулярно выполнять гигиенические процедуры.

Уметь обеспечить себе комфортные условия для любой дея​тельности за счет правильного выбора одежды и обуви.

Поддерживать в чистоте предметы своего ежедневного обихо​да.
Иметь сформированные стереотипы мытья рук.

Овладеть упражнениями для профилактики плоскостопия и гимнастикой для пальцев рук.
Раздел 3. Режим дня. (6ч) 

Сон и бодрствование. Периоды  изменения  работоспособности. Субъективные и  объективные признаки утомления. Активный и пассивный отдых. Сон как наиболее эффективный отдых. Релаксационные упражнения.
Ожидаемые результаты (ученик может).

Уметь составить усредненный режим дня на неделю и следо​вать ему.

Уметь распознавать признаки утомления.

Иметь навыки переключения на разные виды деятельности для избежания утомления.

Овладеть релаксационными упражнениями.
Раздел 4. Профилактика инфекционных заболеваний (5ч)
Микромир: микробы, простейшие, грибки, вирусы. Взаимодействие человека с  микромиром. «Хорошие» и «Плохие» микробы.
Представление об инфекционных    заболеваниях. Способы «пассивной» защиты от болезни: мытьё рук, ношение маски, одноразовые шприцы и т.д.
Представление об активной защите - иммунитете.
Комплекс упражнений дыхательной гимнастики. Самомассаж. Закаливание.

Ожидаемые результаты (ученик может).

Уметь использовать «пассивную защиту» при необходимости контакта с больным человеком (далекое расстояние, проветрива​ние помещения, ношение маски, отдельная посуда и т.д.).

Иметь сформированное представление о моральной ответствен​ности за распространение инфекционного заболевания (например, приход с гриппом в школу). Знать, для чего делаются прививки.
Овладеть навыками дыхательной гимнастики и самомассажа.
Раздел 5. Питание и здоровье (5ч)
     Питание-основа жизни
Представление об основных пищевых веществах, их значение для здоровья; важнейшие пищевые источники. Как происходит пищеварение. Режим питания. Непереносимость отдельных продуктов и блюд. Правила поведения за столом.
Ожидаемые результаты (ученик может).

Уметь соблюдать элементарные правила режима питания.

Уметь пользоваться столовыми приборами.

Гигиена питания
Обработка пищевых продуктов перед употреблением. Хранение пищевых продуктов. Правила ухода за посудой.
Ожидаемые результаты (ученик может).

 Навык соблюдения правил хранения пищевых продуктов. 
Навык обработки фруктов и овощей перед их употреблением. 
Умение мыть посуду и столовые приборы.
Раздел 6. Основы личной безопасности и профилактика травматизма. (5ч)                   Безопасное поведение на дорогах
Основные правила поведения на дороге. Ситуации-«ловушки», в которые обычно попадают дети: «закрытый обзор», «отвлечение внимания», «пустынная улица», «середина проезжей части» «родители с детьми».
Ожидаемые результаты (ученик может).

Уметь прогнозировать развитие ситуации на дороге.

Иметь навык наблюдения.

Иметь навыки «сопротивления» волнению или спешке. Иметь навык «переключения на улицу».

Иметь навык переключения на самоконтроль.
Бытовой и уличный травматизм
Опасные факторы современного жилища, школы, игровой площадки. Ожоги. Электротравма. Опасность открытого окна. Катание на перилах, прыжки с крыш, гаражей и т.д. Правила пользования роликами, велосипедом, экипировка. Оказание первой помощи при простых травмах(ссадинах, царапинах, поверхностных ранах). Укусы зверей, змей, насекомых.
Ожидаемые результаты (ученик может).

Уметь распознавать опасные зоны в помещении, на улице.

Уметь предвидеть возможность падения с высоты, получения травмы, ожога и избегать их. 
Иметь навыки безопасного обращения с электроприборами, острыми предметами. Уметь обесточить электроприбор. 

Применять на практике правила безопасности при катании на роликах и велосипеде, пользоваться защитными приспособления​ми.

Уметь оказать помощь себе и другим при простых травмах.

Уметь распознавать негативные реакции животных и избегать укусов и повреждений.

Принимать неотложные меры при укусе животного, насеко​мого, змей.

Методические рекомендации

Сохранение и укрепление здоровья - это важнейшие составляющие работы педагога. От жизнерадостности, бодрости детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы. 


При организации работы кружка должны:
· учитываться санитарно-гигиенические требования, уровень нагрузок и возрастные особенности обучающихся.
· совершенствоваться двигательная активность детей: это физминутки, подвижные перемены, занятия в спортивном зале, подвижные игры. 

Методы работы: лекции, беседы, диспуты, ролевые игры, практические работы, праздники. 
Список использованной литературы.
1. Безруких М.М. Разговор о правильном питании./ Под ред. М.М.Безруких - М.: Олма Медиа Групп, 2008.

2. Касаткин В.Н. Междисциплинарная программа «Здоровье» для средних образовательных учреждений/ Разработана группой авторов под руководством д.м.н. Касаткина В.Н. Утверждена Минобразованием России, Минздравом России, президентами РАО, РАМН.
3. Коваленко В.И. Школа физкультминуток (1-4 классы): Практические разработки физкультминуток, гимнастических комплексов, подвижных игр для младших школьников. - М.: ВАКО, 2007.

4. Обухова Л. А., Лемяскина Н. А. Школа докторов природы или 135 уроков здоровья./ Под ред. Л. А. Обухова,  Н. А. Лемяскина. – М.: ВАКО, 2005г. 
5. Основы медицинских знаний учащихся: Проб. Учеб. Для О-75 сред. учеб. Заведений / М.И. Гоголев, Б.А. Гайко, В.А. Шкуратов, В.И. Ушакова; Под ред. М.И. Гоголева.- М.: Просвещение, 1991г.

6. Павлова М.А. Формирование здорового образа жизни у младших школьников./ Под ред. М.А.Павловой – Волгоград: Учитель, 2009.
7. Смирнов Н.К. Здоровьесберегающие образовательные технологии в работе учителя и школы./ Под ред. Н.К. Смирнова  – М.: АРКТИ, 2003 г. 

8. Шатохина Л.Ф. Обучение здоровью: Методические рекомендации по организации учебного процесса./ Под ред. Л.Ф.  Шатохиной – М.: Полимед, – 2005 г. 

9. Шатохина Л.Ф. Проектный метод в обучении здоровью./ Под ред. Л.Ф.  Шатохиной – М., 2005 г. 
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