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Пояснительная записка 

 

Обязательным компонентом ФГОС является внеурочная деятельность. Внеурочная деятельность 

рассматривается как специально организованная деятельность обучающихся в рамках вариативной 

части образовательного плана. 

Рабочая программа по внеурочной деятельности (спортивно-оздоровительного направления) 

составлена в соответствии с новыми стандартами второго поколения. 

Внеурочная деятельность по спортивно-оздоровительному направлению увеличивает 

пространство, в котором школьники могут развивать свою творческую и познавательную активность, 

реализовывать свои лучшие личностные качества. 

Курс внеурочной деятельности на 2023-2024 учебный год разработан для начальных классов в 

соответствии с требованиями следующих нормативно-правовых актов: 

Приказ Минпросвещения  России от 31.05.2021  № 286 «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта начального общего образования» (Зарегистрировано в 

Минюсте России 05.07.2021 № 64100) - http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_389561/; 

Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 05.07.2022г. №ТВ–1290/03 «О 

направлении методических рекомендаций» (Информационно- методическое письмо об организации 

внеурочной деятельности в рамках реализации обновленных федеральных государственных 

образовательных стандартов начального общего и основного общего образования); 

Письмо Минпросвещения России от 17.06.2022 г. № 03-871 «Об организации занятий «Разговоры о 

важном»; 

По мнению специалистов-медиков, возраст от одного года до 15 лет гораздо важнее для сохранения 

будущего здоровья, чем от 15 лет до 60. 

Как помочь школьнику, как сделать так, чтобы он начал жить активной, интересной и полноценной 

жизнью? Как сделать так, чтобы учение в школе вызывало прилив энергии, а обучение было в 

радость, развивало рефлексивные умения учащихся? Именно в решении этих вопросов и заключается 

АКТУАЛЬНОСТЬ программы «Азбука здоровья». 

Современное, быстро развивающееся образование, предъявляет высокие требования к обучающимся 

и их здоровью. Тем самым, обязывая образовательное учреждение создавать условия, 

способствующие сохранению и укреплению здоровья, формированию ценностного отношения 

обучающихся к собственному здоровью и здоровью окружающих. При этом здоровье 

рассматривается как сложный, многоуровневый феномен, включающий в себя физиологический, 

психологический и социальный аспекты. Именно образовательное учреждение призвано вооружить 

ребенка индивидуальными способами ведения здорового образа жизни, нивелируя негативное 

воздействие социального окружения. 

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 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_389561/
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_389561/


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. 

 

 
 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА "АЗБУКА ЗДОРОВЬЯ" 

 

3 класс – 34 часа 

Чего не надо бояться(1ч)Как воспитывать уверенность и бесстрашие 
Добрым быть приятнее, чем злым, завистливым и жадным(2ч) Учимся думать. Спеши делать 

добро. 

Почему мы говорим неправду(2ч) Поможет ли нам обман. «Неправда – ложь» в пословицах и 

поговорках 

Почему мы не слушаемся родителей(2ч) Надо ли прислушиваться к советам родителей. Почему 

дети и родители не всегда понимают друг друга 

Надо ли уметь сдерживать себя(2ч) Все ли желания выполнимы. Как воспитать в себе 

сдержанность 

Не грызи ногти, не ковыряй в носу(2ч) Как отучить себя от вредных привычек. Как отучить себя 

от вредных привычек (продолжение) 

Как относиться к подаркам(2ч) Я принимаю подарок. Я дарю подарок 

Как следует относиться к наказаниям(1ч) Наказание 

Как нужно одеваться(1ч) Одежда 



Как вести себя с незнакомыми людьми(1ч) Ответственное поведение 

Как вести себя, когда что – то болит(1ч) Боль 

Как вести себя за столом(2ч) Сервировка стола. Правила поведения за столом 

Как вести себя в гостях(1ч) Ты идёшь в гости 

Как вести себя в общественных местах(2ч) Как вести себя в транспорте и на улице. Как вести себя 

в театре, в кино, школе 

«Нехорошие слова». Недобрые шутки(2ч) Умеем ли мы вежливо общаться. Умеем ли мы 

разговаривать по телефону 

Что делать. Если не хочется в школу(1ч)  Помоги себе сам 

Чем заняться после школы(1ч) Умей организовать свой досуг 

Как выбрать друзей(2ч) Что такое дружба. Кто может считаться настоящим другом 

Как помочь родителям(1ч) Как доставить родителям радость 

Как помочь больным и беспомощным(2ч) Если кому – нибудь нужна твоя помощь. Спешите 

делать добро 

Повторение(3ч) Огонёк здоровья. Путешествие в страну здоровья. Культура здорового образа 

жизни 

ФОРМЫ РАБОТЫ В ТРЕТЬЕМ КЛАССЕ: 

Экскурсии 

Игры 

Практические занятия 

Воспитательное мероприятие 

Викторины 

Дискуссии 

 

Тематическое планирование курса «Азбука здоровья» 

3 класс(34 часа) 

 

№ Тема занятия Количество 

часов 

Сроки 

1. Чего не надо бояться. 1  

2. Добрым быть приятнее, чем злым, завистливым и 

жадным. 
2  

3. Почему мы говорим неправду. 2  

4. Почему мы не слушаемся родителей. 2  

5. Надо уметь сдерживать себя. 2  

6. Не грызи ногти, не ковыряй в носу. 2  

7. Как относиться к подаркам. 2  

8. Как следует относиться к наказаниям. 1  

9. Как нужно одеваться. 1  

10. Как вести себя с незнакомыми людьми. 1  

11. Как вести себя, когда что-то болит. 1  

12. Как вести себя за столом. 2  

13. Как вести в гостях. 1  

14. Как вести себя в общественных местах. 2  

15. «Нехорошие слова».  Недобрые шутки. 2  

16. Что делать, если не хочется в школу. 1  

17. Чем заняться после школы. 1  

18. Как выбрать друзей. 2  



19. Как помочь родителям. 1  

20. Как помочь беспомощным и больным. 2  

21. Повторение. 3  

Всего-34 часа 

 

4 КЛАСС 

Учащиеся воспитывают в себе нравственные и этические качества; уверенность и бесстрашие; 

сдержанность; умение преодолевать вредные привычки. Учатся заботиться о себе и своей семье. 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА "АЗБУКА ЗДОРОВЬЯ" 

4 КЛАСС – 34 часа 

 

Наше здоровье(4ч) Что такое здоровье. Что такое эмоции. Чувства и поступки. Стресс 

Как помочь сохранить себе здоровье(3ч) Учимся думать и действовать. Учимся находить причину 

и последствия событий. Умей выбирать. 

Что зависит от моего решения(2ч) Принимаю решение. Я отвечаю за своё решение. 

Злой волшебник – табак(1ч) Что мы знаем о курении 

Почему некоторые привычки называются вредными(5ч) Зависимость. Умей сказать НЕТ. Как 

сказать НЕТ. Почему вредной привычке ты скажешь НЕТ. Я умею выбирать – тренинг безопасного 

поведения. 

Помоги себе сам(1ч) Волевое поведение. 

Злой волшебник – алкоголь(3ч)   Алкоголь. Алкоголь – ошибка. Алкоголь – сделай выбор 

Злой волшебник – наркотик(2ч) Наркотик. Наркотик – тренинг безопасного поведения. 

Мы – одна семья(2ч) Мальчишки и девчонки. Моя семья. 

Повторение(11ч)Дружба. День здоровья. Умеем ли мы правильно питаться. Я выбираю кашу. 

Чистота и здоровье. Откуда берутся грязнули. Чистота и порядок. Будем делать хорошо и не будем 

плохо. КВН «Наше здоровье». Я здоровье берегу – сам себе я помогу. Будьте здоровы. 

 

 

 

 

 

 

 
Тематическое планирование 

курса «Азбука здоровья» 

4 класс (34 часа) 

№ Тема занятия Количество 

часов 

Сроки 

1. Наше здоровье. 4  

2. Как помочь сохранить здоровье. 3  

3. Что зависит от моего решения. 2  

4. Злой волшебник – табак. 1  

5. Почему некоторые привычки называются вредными. 5  

6. Помоги себе сам. 1  

7. Злой волшебник – алкоголь. 3  

8. Злой волшебник – наркотик. 2  

9. Мы – одна семья. 2  



10. Повторение. 11  

Всего-34 часа 

 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН С ОПРЕДЕЛЕНИЕМ ОСНОВНЫХ ВИДОВ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Тема 1. Что такое здоровье? (1час) 

Слово учителя. Практическая работа. Встреча с медсестрой. Оздоровительная минутка. Игра 
«Давай поговорим». Творческое задание «Здоровье – это…» 

Тема 2.Что такое эмоции? (1час) 

Практическая работа. Работа со словарём. Игры «Кто больше знает?», «Продолжи предложение». 

Оздоровительная минутка. Игра «Твоё имя». 

Тема 3.Чувства и поступки. (1час) 

Работа со стихотворением Дж. Родари. Беседа по теме. Оздоровительная минутка. Игра «Кто больше 

знает?» Творческая работа в тетради. 

Тема 4.Стресс. (1час) 

Рассказ учителя. Словарная работа. Практическая работа. Оздоровительная минутка. Игра «Кто 

больше знает?» Заучивание слов. 

Тема 5.Учимся думать и действовать. (1час) 

Повторение. Чтение и анализ стихотворений. Оздоровительная минутка. Беседа по теме. 

Игра «Что? Зачем? Как?» 

Тема 6. Учимся находить причину и последствия событий. (1час) 

Игра «Почему это произошло?» Работа с пословицами. Оздоровительная минутка. Игры 
«Назови возможные последствия», «Что? Зачем? Как?» 

Тема 7. Умей выбирать. (1час) 

Анализ сказки. Оздоровительная минутка. Беседа по теме. Игра «Комплимент». 

Тема 8. Принимаю решение.(1час) 

Практическая работа по составлению правил. Игра «Давай поговорим». Оздоровительная минутка. 

Психологический тренинг. Работа со стихотворением Б. Заходера «Что красивей всего?» 

Тема 9.Я отвечаю за своё решение.(1час) 

Практическая работа. Анализ ситуации. Оздоровительная минутка. Игры «Что я знаю о себе», 
«Продолжите предложение». 

Тема 10.Что мы знаем о курении. (1час) 

Игра «Волшебный стул». Встреча с медработником. Работа над пословицами. Беседа по сказке. 

Оздоровительная минутка. Это интересно! Творческая работа. 

Тема 11.Зависимость. (1час) 

Анализ ситуации в стихотворении Э. Мошковской «Странные вещи». Словарная работа. 

Оздоровительная минутка. Это полезно знать! Игра «Давай поговорим». 

Тема 12.Умей сказать НЕТ. (1час) 

Анализ ситуации. Беседа по теме. Оздоровительная минутка. Игры «Давай поговорим», «Что? Зачем? 

Как?». 

Тема 13.Как сказать НЕТ. (1час) 

Игра «Зеркало и обезьяна». Рассказ учителя. Оздоровительная минутка. Игра «Продолжите 

предложение». Толкование пословиц. Психологический тренинг. 

Тема 14.Почему вредной привычке ты скажешь НЕТ? (1час) 

Робота со стихотворением А. Костецкого «Я всё люблю, что есть на свете…» Игра «Комплимент». 

Оздоровительная минутка. Рассказ учителя. Работа с плакатом «Дерево решений». Практическая 

работа. 

Тема 15.Я умею выбирать – тренинг безопасного поведения. (1час) 

Анализ ситуации. Игра «Выбери правильный ответ». Оздоровительная минутка. Работа с деревом 

решений. Творческая работа. 

Тема 16. Волевое поведение. (1час) 

Рассказ учителя. Игра «Давай поговорим». Оздоровительная минутка. Игра «Сокровища сердца». 

Психологический тренинг. 



Тема 17. Алкоголь. (1час) 

Встреча с медработником. Коллективное рисование. Это интересно! Оздоровительная минутка. Игра 

«Беседа по кругу». Это полезно помнить! 

Тема 18. Алкоголь – ошибка. (1час) 

Работа над стихотворением. Анализ ситуации в басне С.Михалкова «Непьющий воробей». Игра 
«Выбери ответ». Оздоровительная минутка. Это полезно помнить! Психологический тренинг. 

Тема 19. Алкоголь – сделай выбор. ( 1час) 

Беседа по теме. Игра «Список проблем». Оздоровительная минутка. Творческая работа с деревом 

решений. Психологический тренинг. 

Тема 20.Наркотик. (1час) 

Анализ ситуации. Рассказ учителя. Встреча с медработником. Оздоровительная минутка. 

Правила безопасности. Творческая работа. Игра «Давай поговорим». 

Тема 21. Наркотик – тренинг безопасного поведения. (1час) 

Игра «Пирамида». Повторение правил. Оздоровительная минутка. Практическая работа. Игра «Давай 

поговорим». Психологический тренинг. 

Тема 22.Мальчишки и девчонки. (1час) 

Беседа по теме. Игра «Противоположности». Оздоровительная минутка. Игра «Давай поговорим». 

Анализ ситуации в стихотворении Э. Успенского «Если был бы я девчонкой…» Творческая работа. 

Тема 23.Моя семья. (1час) 

Защита рисунков. Анализ ситуации в рассказе К.Д.Ушинского «Сила не право». Оздоровительная 

минутка. Чтение и анализ стихотворения. Игра «Продолжи предложение». 

Тема 24.Дружба. (1час) 

Игровое занятие с любимыми героями. Разыгрывание ситуаций. 

Тема 25. День здоровья. (1час) 

Открытие праздника. Игры и соревнования. Тема 26.Умеем ли мы правильно питаться?(1час) 

Сюжетно - ролевая игра «Мы идём в магазин». Это интересно! Отгадывание загадок. 

Оздоровительная минутка «Вершки и корешки». Инсценировка «Спор овощей». Игра «Какие овощи 

выросли в огороде?» Встреча с Доктором Айболитом. Тема 27.Я выбираю кашу. (1час) 

Игра «Пословицы запутались». Это интересно! Игры «Отгадай - ка», «Затейники». Оздоровительная 

минутка «Зёрнышко». Конкурс «Самая вкусная и полезная каша» Игра «Угадай сказку». 

Тема 28.Чистота и здоровье. (1час) 

Праздник чистоты с Мойдодыром. Инсценировка. Игра «Три движения». 

Тема 29.Откуда берутся грязнули? (игра – путешествие) (1час) 

Остановка на станции «Грязнулька». Анализ ситуаций в стихотворении Л.Яхнина «Жил на свете 

мальчик странный…», Э.Успенского «Очень страшная история». Это полезно помнить! 

Работа со стихотворением. 

Тема 30.Чистота и порядок (продолжение путешествия). (1час) 

Работа с пословицами и поговорками. Игра «Угадай». Оздоровительная минутка. Работа со 

стихотворениями. 

Тема 31. Будем делать хорошо и не будем плохо.(1час) 

Беседа по теме. Работа с пословицами. Высказывания о доброте. Оздоровительная минутка. 

Игра «Кто больше знает?» Это интересно! Чтении и анализ стихотворений. Тема 32.КВН «Наше 

здоровье» (1час) 

Тема 33.Я здоровье берегу – сам себе я помогу (урок-праздник) (1час) 

Тема 34. Будем здоровы. (1час) 

Посещение медицинского кабинета. Игра «Письма». Практическая работа «Выпуск стенной газеты». 
 

Ожидаемые результаты. 

 

Личностные Регулятивные Познавательные Коммуникативные 



Осознавать 

себя 

гражданином 

России и  частью 

многоликого 

изменяющегося 

мира, в  том 

числе 

объяснять, 

что связывает 

тебя с твоими 

близкими, 

одноклассниками, 

друзьями. 

Объяснять 

положительные и 

отрицательные 

оценки, в том числе 

неоднозначных 

поступков,  с 

позиции 

общечеловеческих 

и гражданских 

ценностей. 

Формулировать 

самому простые 

правила поведения 

в природе. 

Испытывать 

чувство 

гордости за красоту 

родной природы. 

Вырабатывать в 

противоречивых 

Определять 

цель  учебной 

деятельности с 

помощью учителя и 

самостоятельно, 

искать средства 

её 

осуществления. 

Составлять 

план 

выполнения задач. 

Работая по плану, 

сверять  свои 

действия с целью и, 

при 

необходимости, 

исправлять ошибки 

с помощью 

учителя. 

Составлять и 

отбирать 

информацию, 

полученную из 

различных 

источников 

Предполагать, 

какая информация 

необходима. 

Самостоятельно 

отбирать для 

решения 

учебных задач, 

необходимые 

словари, 

справочники, 

энциклопедии. 

Сопоставлять 

и 

отбирать 

информацию, 

полученную 

из 

различных 

источников 

Оформлять свои 

мысли в устной и 

письменной речи с 

учётом своих 

учебных и 

жизненных 

ситуаций. 

При необходимости 

отстаивать свою 

точку зрения, 

аргументируя её. 

Учиться 

подтверждать 

аргументы фактами. 

Организовывать 

учебное 

взаимодействие в 

группе. 

жизненных 

ситуациях правила 

поведения. 

   

 

 

Литература, использованная при подготовке программы 
 

Евдокимова Т.А., Клубкова Е.Ю., Дидур М.Д. Фитбол-гимнастика в оздоровлении организма. 

Методическое руководство для специалистов ЛФК и фитнес-центров. СПб, 2000. 

Ермакова И.А. Психологические игры и упражнения. СПб: КОРОНА-принт, 2006. 

Ермакова И.А. Развивающие игры и упражнения. СПб: КОРОНА-принт, 2006. 

Зайцев Г.К., Зайцев А.Г. Твое здоровье. Укрепление организма. СПб: Детство-пресс, 2000. 

Иванов М.С. Лечебная физкультура при заболеваниях в детском возрасте. М., 1975. 

Красикова И.С. Плоскостопие у детей. Профилактика и лечение. Корона принт, СПб, 2003. 

Лаптев А.К. Тайна пирамиды здоровья. СПб: РЕТРОС, 1998. 

Никитин С.Е., Тришин Т.В. Здоровье и красота вашей осанки. М.: Сов.Спорт, 2002. 



Обухова Л.А, Лемяскина Н.А. Тридцать уроков здоровья для первоклассников. Методическое 

пособие. М.: ТЦ Сфера, 1999. 

Онучин Н.А. Дыхательная гимнастика для детей. М., СПб: АСТ, Сова, 2005. 

Останко Л.В. Сто веселых упражнений для детей. СПб: Корона принт, 2005. 

Потанчук А.А., Спирина И.Ю. Осанка детей. СПб: Комета, 1994. 

Соколов П.П. Физкультура против недуга. Гипотонию можно одолеть. М.: Сов. Спорт, 1989. 

Смирнов И. Восстановление и профилактика зрения у детей и взрослых. М.: Центрполиграф, 2004. 

Смирнов Н.К. Здоровьесберегающие образовательные технологии в работе учителя и школы. М.: 

Аркти, 2003. 

Тихомирова Л.Ф. Упражнения на каждый день: уроки здоровья для детей 5-8 лет. Ярославль: 

Академия Развития, 2003. 

Трищак Е. Энциклопедия массажа от А до Я. М.: Ринол, 2003. 

Хухлаева О.В. Лесенка радости. Коррекция негативных личностных отклонений в дошкольном и 

младшем школьном возрасте. Методическое пособие для психологов детского сада и начальной 

школы. М., 1998. 

Энциклопедический справочник. Здоровье детей. М.: Русское энциклопедическое товарищество, 

2004. 

Источники, используемые для подготовки и проведения занятий 

 

1. Аранская О.С. Игра как средство формирования здорового образа жизни.-2002.-№5.-с.54. Асвинова 

Т.Ф., Литвиненко Е.И. Программа школьной валеологии - реальный путь первичной профилактики.- 

2003. 

2. Антропова, М.В., Кузнецова, Л.М. Режим дня школьника. М.: изд. Центр «Вентана-граф». 2002.- 

205 с. 

3. Дереклеева, Н.И. Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья: 1-5 классы. – М.: ВАКО, 2007 г. 

- / Мастерская учителя. 

4. Герасименко Н. П. Помоги сам себе.-2001. 

5. Маюров А.Н. Уроки культуры здоровья. В здоровом теле – здоровый дух. Уч. пособие для ученика 

и учителя. М.: Педагогическое общество России, 2004. 

6. Организация и оценка здоровьесберегающей деятельности образовательных учреждений. 

Руководство для работников системы общего образования. - М.: 2004. 

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

физкультминуток, гимнастических комплексов, подвижных игр для младших школьников. – М.: 

ВАКО, 2007 г. – / Мастерская учителя. 

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

детского отдыха. 

Зайцев Г.К. Уроки Айболита.- СПб.,-1997., Уроки Мойдодыра.- СПб.,-1996., Твои первые уроки 

здоровья – СПб., 1995. 
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