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Рабочая программа курса внеурочного занятия 2 класса «Методика 

сохранения здоровья пальцевыми упражнениями» подготовлена в соответствии с 

Федеральным государственным образовательным стандартом общего 

образования. Срок реализации программы - один учебный год (35 часов, 1 час в 

неделю). 

Образование - необходимый, если не самый важный элемент социально-

культурного и экономического развития страны. В этой связи на образование как 

целостную государственную систему, обеспечивающую социальное развитие 

личности, ложится, помимо прочих, задача сохранения физического, 

психического и нравственного здоровья подрастающего поколения. 

Формированию здорового образа жизни школьников, как один из 

вариантов, может способствовать реализация школьной программы «Методика 

сохранения здоровья пальцевыми упражнениями», направленная на укрепление 

здоровья обучающихся, составленной с учетом их возрастных, 

психофизиологических особенностей и в соответствии с физиолого-

гигиеническими нормативами. 

Актуальность программы 

Программа формирования здорового  и безопасного образа жизни, а также 

организация работы по её реализации составлена с учётом реального состояния 

здоровья детей и факторов риска, оказывающих существенное влияние на 

состояние здоровья детей: 

 неблагоприятные социальные, экономические и экологические условия; 

 факторы риска, имеющие место в школе, которые приводят к ухудшению 

здоровья детей и подростков от первого к последнему году обучения; 

 активно формируемые в младшем школьном возрасте комплексы знаний, 

установок, правил поведения, привычек; 

 особенности отношения школьников к своему здоровью, существенно 

отличающиеся от таковых у взрослых, что связано с отсутствием у детей опыта 

«нездоровья» (за исключением детей с серьёзными хроническими заболеваниями) 

и восприятием ребёнком состояния болезни главным образом как ограничения 

свободы (необходимость лежать в постели, болезненные уколы), неспособностью 

прогнозировать последствия своего отношения к здоровью, что обусловливает, в 

свою очередь, невосприятие  ребёнком деятельности, связанной с укреплением 

здоровья и профилактикой его нарушений, как актуальной и значимой. 

Цель программы 

создание благоприятных условий, обеспечивающих формирование основ 

сохранения здоровья, формирования мотивации к активному и здоровому образу 

жизни (ЗОЖ). 

Задачи программы 

- формирование представлений об основах здорового и безопасного образа жизни; 

- пробуждение в детях желания заботиться о своем здоровье (формирование 

заинтересованного отношения к собственному здоровью) путем соблюдения 

правил здорового образа жизни и организации здоровьесберегающего характера 

учебной деятельности и общения; 

Прогнозируемый результат 



Программа формирования здорового и безопасного образа жизни, жизненного 

стиля, предполагает что, учащиеся должны научиться: 

 называть и узнавать опасности для здоровья человека; способы их 

предотвращения; правила здорового и безопасного образа жизни;  

 как следует заботиться о своём здоровье: правила сохранения зрения, слуха, 

обоняния;  

 основам здоровьесберегающей учебной культуре; 

 здоровьесозидающему режиму дня, двигательной активности; 

 организовывать здоровьесберегающие условия учебы и общения, выбирать 

адекватные средства и приемы выполнения заданий с учетом индивидуальных 

особенностей; 

 самостоятельно выполнять домашние задания с использованием 

индивидуально эффективных, здоровьесберегающих приемов. 
 

Содержание учебного предмета 

 
1.Кончики пальцев рук – это «второй мозг». 

2. Болезнь вы можете излечить  сами 

3. Укрепляйте и сохраняйте здоровье раздражением активных точек и меридианов. 

4. Топография меридианов и активных точек на руке. 

5. Топография меридианов и активных точек на ноге. 

6. Топография меридианов тела. 

7. Пальцевые упражнения повышают жизнеспособность. 

8. Память, сосредоточенность, внимательность. 

9. Тренировка силы воли. 

10. Упражнения на случай если вы заболели. 

11. Лечение бессонницы. Как добиться быстрого засыпания. 

11. Когда вас мучает головная боль. 

12. Как избавиться от зубной боли. 

13. Лечение желудочно-кишечных заболеваний. 

14. Икота. 

15. Лечение вегетососудистой дистонии. 

16.Укачивание в транспорте. 

17.Пывышение выносливости. 

18. Возбуждение боевого духа. 

19. Тренировка настойчивости. 

20. Снятие усталости ног. 

21.  Снятие усталости поясницы. 

21. Снятие усталости рук. 

23. Усталость от умственной работы. 

24. Снятие усталости всего тела. 

25. Снятие усталости глаз. 

26. Для людей, подверженных быстрому утомлению. 

27. «Вливание» жизненных сил». 

28. Боль в коленях. 

29. Сколиоз  (искривление позвоночника). 

30. «Набитый» живот. 

31. Судороги икроножных мышц. 

32. Напряжение мышц плечевого пояса. 

33. «Одеревенение» мышц в плечах. 



34. Прогоним усталость. 

35. Обобщающее занятие. 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

№ 

п/п 

Содержание раздела, 

название темы 

Количество 

часов 

Дата проведения 

План Факт 

1 Кончики пальцев рук – это «второй мозг». 1   

2 Болезнь вы можете излечить  сами 1   

3  Укрепляйте и сохраняйте здоровье 

раздражением активных точек и меридианов. 

   

4 Топография меридианов и активных точек на 

руке. 

1   

5  Топография меридианов и активных точек на 

ноге. 

1   

6  Топография меридианов тела. 1   

7 Пальцевые упражнения повышают 

жизнеспособность. 

1   

8 Память, сосредоточенность, внимательность. 1   

9  Тренировка силы воли.    

10 Упражнения на случай если вы заболели. 1   

11  Лечение бессонницы. Как добиться быстрого 

засыпания. 

1   

12  Когда вас мучает головная боль. 1   

13  Как избавиться от зубной боли. 1   



14 Лечение желудочно-кишечных заболеваний. 1   

15  Икота. 1   

16  Лечение вегетососудистой дистонии. 1   

17 Укачивание в транспорте. 1   

18 Повышение выносливости. 1   

19 Возбуждение боевого духа. 1   

20 Тренировка настойчивости. 1   

21  Снятие усталости ног. 1   

22  Снятие усталости поясницы. 1   

23 Снятие усталости рук.    

24 Усталость от умственной работы. 1   

25 Снятие усталости всего тела. 1   

26 Снятие усталости глаз. 1   

27  Для людей, подверженных быстрому 

утомлению. 

1   

28 «Вливание» жизненных сил». 1   

29 Боль в коленях. 1   

30  Сколиоз  (искривление позвоночника). 1   

31 «Набитый» живот. 1   

32  Судороги икроножных мышц.    



 

 
33  Напряжение мышц плечевого пояса. 1   

34  «Одеревенение» мышц в плечах. 1   

35 Обобщающее занятие. 1   


