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Пояснительная записка 

          Нормативно - правовую основу настоящей рабочей программы курса 

внеурочной деятельности «Азбука здоровья»  составляют следующие документы:  

1. Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" от 29.12.2012 № 273-ФЗ 4 

2. Стратегия национальной безопасности Российской Федерации, Указ Президента Российской 

Федерации от 2 июля 2021 г. № 400 «О Стратегии национальной безопасности Российской Федерации». 

3. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 № 286 «Об 

утверждении федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования» (Зарегистрирован Минюстом России 05.07.2021 № 64100). 

4. . Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 18.07.2022 № 569 «О 

внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования» (Зарегистрирован Минюстом России 17.08.2022 № 69676). 

5. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023 № 372 “Об 

утверждении федеральной образовательной программы начального общего образования” 

(Зарегистрирован 12.07.2023 № 74229) 

Приоритетность проблемы сохранения и укрепления здоровья обучающихся нашла отражение 

в многочисленных исследованиях ученых. Это подчеркивает необходимость формирования у 

обучающихся мотивации на ведение здорового образа жизни через организацию культурной 

здоровьесберегающей практики детей, через деятельные формы взаимодействия, в результате 

которых только и возможно становление здоровьесберегающей компетентности. 

Программа внеурочной деятельности по общекультурному оздоровительному направлению 

«Азбука здоровья» включает в себя знания, установки, личностные ориентиры и нормы поведения, 

обеспечивающие сохранение и укрепление физического и психического здоровья. Данная программа 

является комплексной программой по формированию культуры здоровья обучающихся, 

способствующая познавательному и эмоциональному развитию ребенка, достижению планируемых 

результатов освоения основной образовательной программы начального общего образования. 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Азбука 

здоровья» направлена на нивелирование следующих школьных факторов риска: школьные страхи, 

большие учебные нагрузки и трудности в усвоении школьной программы, интенсификация учебного 

процесса, адаптация первоклассников. Только наличие системы работы по формированию культуры 

здоровья и здорового образа жизни позволит сохранить здоровье обучающихся в дальнейшем. 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Азбука 

здоровья» носит образовательно-воспитательный характер и направлена на осуществление следующих 

ЦЕЛЕЙ: 

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. Цели конкретизированы 

следующими ЗАДАЧАМИ:  

1. Формирование: 

^ представлений о: факторах, оказывающих влияющих на здоровье; правильном (здоровом) 

питании и его режиме; полезных продуктах; рациональной организации режима дня, учёбы 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; формировать у учащихся необходимые знания, умения и 

навыки по здоровому образу жизни; 

формировать у учащихся мотивационную сферу гигиенического поведения, безопасной 

жизни, физического воспитания; 



обеспечить физическое и психическое саморазвитие; научить использовать полученные 

знания в повседневной жизни; добиться потребности выполнения элементарных правил 

здоровьесбережения.  

2. Обучение: 

осознанному выбору модели поведения, позволяющей сохранять и укреплять здоровье; 

правилам личной гигиены, готовности самостоятельно поддерживать своё здоровье; 

элементарным навыкам эмоциональной разгрузки (релаксации); 

упражнениям сохранения зрения. 

 

Общая характеристика курса. 

Программа внеурочной деятельности по общекультурному оздоровительному направлению 

«Азбука здоровья» предназначена для обучающихся 3-4 классов. Все занятия по внеурочной 

деятельности проводятся после всех уроков основного расписания, продолжительность 

соответствует рекомендациям СанПиН..



Принципы построения программы: 

Данная программа позволяет реализовать в школьной практике принципы государственной 

политики и общие требования к содержанию образования в Законе «Об образовании». 

 Принцип научности - в основе которого содержится анализ статистических медицинских 

исследований по состоянию здоровья школьников. 

Принцип доступности - определяет содержание курса в соответствии с возрастными 

особенностями младших школьников. 

Принцип системности - определяет взаимосвязь и целостность содержания, форм и принципов 

предлагаемого курса. 

Принцип сознательности - нацеливает на формирование у обучаемых глубокого понимания, 

устойчивого интереса, осмысленного отношения к познавательной деятельности. Принцип 

систематичности и последовательности - проявляется во взаимосвязи знаний, умений, навыков. 

Система подготовительных и подводящих действий позволяет перейти к освоению нового, и 

опираясь на него, приступить к познанию последующего, более сложного материала. 

Систематически проводимые формы организации познавательной деятельности в сочетании со 

здоровьесберегающими мероприятиями приучат учащихся постоянно соблюдать оздоровительно 

воспитательный режим. 

Принцип повторения знаний, умений и навыков является одним из важнейших. В результате 

многократных повторений вырабатываются динамические стереотипы. Характер элементов 

деятельности пожжет проявляться в изменении упражнений и условий их выполнения, в 

разнообразии методов и приёмов, в различных формах заданий. 

Принцип постепенности. Стратегия и тактика систематического и последовательного обучения 

важна для формирования здоровьесберегающих условий всестороннего образования ребёнка. 

Принцип индивидуализации осуществляется на основе закономерностей обучения и воспитания. 

Опираясь на индивидуальные особенности учащихся, педагог всесторонне развивает каждого 

ребёнка, планирует и прогнозирует его развитие. С учётом уровня индивидуальной 

подготовленности ученика, его двигательных способностей и состояния здоровья, намечают пути 

совершенствования умений и навыков. 

Принцип непрерывности выражает закономерности построения педагогики оздоровления как 

целостного процесса. Он тесно связан с принципом системного чередования нагрузок и отдыха. 

Принцип цикличности способствует упорядочению процесса педагогики оздоровления. Он 

заключается в повторяющейся последовательности занятий, что улучшает подготовленность ученика 

к каждому последующему этапу обучения. 

Принцип учёта возрастных и индивидуальных особенностей учащихся является фундаментом для 

формирования знаний, умений и навыков, развития функциональных возможностей организма в 

процессе использования средств здоровьесберегающих технологий. Принцип наглядности - 

обязывает строить процесс обучения с максимальным использованием форм привлечения органов 

чувств к процессу познания. Принцип наглядности направлен для связи чувственного восприятия с 

мышлением. 

Принцип активности - предполагает в учащихся высокую степень подвижности, 

самостоятельности, инициативы и творчества. 

Принцип всестороннего и гармонического развития личности. Содействует развитию 

психофизических способностей, знаний, умений и навыков, осуществляемых в единстве и 

направленных на всестороннее - физическое, интеллектуальное, духовное, нравственное и 

эстетическое - развитие личности ребёнка. 

Принцип оздоровительной направленности решает задачи укрепления здоровья школьника. 

Принцип формирования ответственности у учащихся за своё здоровье и здоровье 

окружающих людей. 

При этом необходимо выделить практическую направленность курса. 

Содержание занятий направлено на развитие у учащихся негативного отношения к вредным 

привычкам, на воспитание силы воли, обретение друзей и организацию досуга. 

 Обеспечение мотивации 

Быть здоровым - значит быть счастливым и успешным в будущей взрослой жизни. 

Занятия носят научно-образовательный характер. 



Организация учебных занятий предполагает, что любое занятие для детей должно стать 

уроком радости, открывающим каждому ребёнку его собственную индивидуальность и резервные 

возможности организма, которые обеспечивают повышение уровней работоспособности и 

адаптивности. 

Место курса в учебном плане 

3 -4 классы по 68 часов Занятия проводятся 1 раз в неделю  по 40 минут. Программа 

рассчитана на детей 9-10 лет. 

 

Планируемые результаты реализации курса "Азбука здоровья". 

 

        Соответствие целей и задач программы внеурочной деятельности по оздоровительному 

направлению «Азбука здоровья» целям и задачам основной образовательной программы 

учреждения будет способствовать осуществлению пролонгированного эффекта от ее реализации в 

педагогической практике. 

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. 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования 

по формированию здорового и безопасного образа жизни являются: 

-умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для 

достижения ее цели; 

-умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в 

достижении общих целей; 

-умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и 

взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Результатами освоения учащимися содержания программы по формированию здорового и 

безопасного образа жизни являются: 

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. 

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по общекультурному 

направлению «Азбука здоровья» 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. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ — освоенные обучающимися универсальные 

учебные действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные). 

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по 

общекультурному направлению «Азбука здоровья» - 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 своё 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. 

 

 

Содержание программы 
3 класс (34 ч) 

Введение (2 ч) 

 Здоровье и ЗОЖ. Спортивная игра «Дальше, быстрее, выше». 

Подвижные игры (4 ч) 

Подвижные игры. Спортивные игры и эстафеты. Игры разных народов. Разучивание игр для ор-

ганизации перемен. Правила техники безопасности. Правила игры. 

Мое здоровье в моих руках (6 ч) 

Экскурсия в природу (наблюдения за явлениями природы, поэтическая страничка, игры на свежем 

воздухе). Организация дискуссий. Взаимосвязь труда со здоровьем. О мозге и его волшебном 

свойстве. Как закалять свой организм в домашних условиях. Природа - источник здоровья. Виды от-

дыха. Лучший отдых. 

Азбука здоровья (7 ч) 

Органы зрения и забота о них, их роль в жизни человека. Бережное отношение к своему организму. 

Разучивание гимнастики для глаз. Знакомство с правилами бережного отношения к глазам. Кожа. 

Значение кожи для человека. Уход за кожей. Правила оказания первой помощи при ранении кожи. 

Настроение. Признаки плохого настроения, причины. Как бороться с плохим настроением. 

Экскурсия в аптеку. Эпидемии. Прививки и их значение. 

Питание и здоровье (4 ч) 

Режим питания, польза прогулок после еды, режим употребления жидкости, целебные источники и 

минеральные воды. Традиции питания на Руси. Профилактика желудочных заболеваний. 

Советы Айболита (9 ч) 

Правила закаливания. Правила гигиены. Формирование умения детей правильно мыть руки, чистить 

зубы, пользоваться носовыми платками. Беседа-диалог «Мои привычки». Проведение игры «Вредно 

- полезно». Искривления позвоночника. Проведение свободного времени. Правила одевания. 

Влияние никотина на здоровье человека. Правила ухода за волосами. Электрический ток и опас-

ности, которые могут нас постигнуть при неправильном пользовании электроприборами. Виды 

отдыха. Отравления и способы оказания первой помощи. Лесная аптека. Правила сбора трав и 

пользования ими. 

Заключение (2 ч) 

Подведение итогов за год. Экскурсия с подвижными играми. 

 

 

            Тематический план  

        3 класс 

 



№ 

п/п 

 

Тема занятия 

Количество 

 часов 

Виды 

деятельности 

ЭОР 

1 

Введение 

2 Беседа https://resh.edu.ru/subject

/lesson/4427/start/ 

 

2 

Подвижные игры 

4 Игры https://resh.edu.ru/subject

/lesson/4461/start/278987

/ 

 

3 

Мое здоровье в моих руках 

6 Практикумы, игры, 

экскурсии, 

,мастер-классы 

https://resh.edu.ru/subject

/lesson/6181/start/279119

/ 

 

4 

Азбука здоровья 

 

7 

Практикумы, игры, 

экскурсии, 

мастер-классы 

https://урок.рф/library/_s

vetofor_zdorovya_16130

0.html 

 

5 

Питание и здоровье 

4 Беседы, сообщения, 

игры, мастер-классы 

https://resh.edu.ru/subject

/lesson/7929/start/307518

/ 

 

6 

Советы Айболита 

9 Экскурсии, 

Беседы, игры 

https://resh.edu.ru/subject

/lesson/4453/start/226236

/ 

 

 

Заключение 

2 Тестирование https://resh.edu.ru/subject

/lesson/4453/start/226236

/ 

 

 Итого: 34   
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