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Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа социально-гуманитарной направленности «Разговор о здоровье и правильном питании» разработана в соответствии с: 

- требованиями  к образовательным программам Федерального закона об образовании в Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 273 ( п.9 ст.2 273-ФЗ);

-с Приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 года №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

-с  Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ  от 28.09.2020  № 28 Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 

- с методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеобразовательных  программ  (включая разноуровневые программы). Письмо  Министерства  образования и науки Российской Федерации  от 18.11.2015 № 09-3242;- Уставом МБОУ «СОШ №1 г. Никольска»; 

- Лицензией МБОУ «СОШ №1 г. Никольска» на образовательную деятельность; 

- Положением о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе дополнительного образования МБОУ «СОШ №1 г. Никольска».

 

Программа курса «Разговор о здоровье и правильном питании» соответствует федеральному компоненту государственного стандарта общего образования. Организация внеурочной занятости обучающихся 2 - 4 классов выстроена в едином образовательном пространстве за счет использования ресурсов образовательного учреждения.

Срок реализации программы: – 1 год.  Объем курса –  34 часа. 
Режим занятий: Занятия проводятся по 1 часа 1 раз в неделю с группой. Группа состоит из 15-20 человек. Продолжительность занятия 40 минут.

Кадровое обеспечение: Программу реализует учитель начальных классов Павлова Надежда Валентинвна: образование — высшее педагогическое.

Актуальность программы заключается в том, что в настоящее время наблюдается увеличение числа больных детей по стране, по региону. Необходимо формировать ЗОЖ, для укрепления иммунитета у детей. 

Цель курса «Разговор о здоровье и правильном питании» - формирование у детей основных представлений и навыков рационального питания, связанных с соблюдением режима, правил гигиены, умением выбирать полезные продукты и блюда.

Преимущество курса заключается в том, что его материал носит практико-ориентированный характер, актуален для детей. Всё, что они узнают и чему учатся на занятиях, они могут применить дома и в гостях уже сегодня. 

Курс «Разговор о здоровье и правильном питании» предполагает активное участие и максимальное вовлечение детей начальных классов в поисковую работу, в отработку знаний, навыков в определении продуктов правильного питания, понятий о витаминном составе продуктов, целесообразности трёхразового полноценного питания, расширение представлений о многообразии фруктов и овощей своего региона.

Факультативный курс носит интерактивный характер, стимулирующий непосредственное участие школьников в процессе обучения, пробуждающий интерес и желание соблюдать правила питания и заботиться о собственном здоровье. Для организации процесса обучения используются различные типы игр (ролевые, ситуационные), создание проектов, проведение мини-тренингов, дискуссий. Большое значение уделяется самостоятельной творческой деятельности школьников (поиску новой информации, подготовке заданий и т.д.                                               
Одно из важнейших условий эффективного проведения курса — поддержка родителей. Поэтому в «Разговоре о правильном питании» часть заданий ориентирована на совместную деятельность детей и взрослых. Родители также участвуют в подготовке и проведении различных мероприятий — праздников, конкурсов, викторин. 

В ходе изучения курса используются разнообразные формы и методы, обеспечивающие непосредственное участие детей в работе по программе, стимулирующие их интерес к изучаемому материалу, дающие возможность проявить свои творческие способности.   Содержание программы, а также используемые формы и методы её реализации носят игровой характер, развивают познавательный интерес к проблеме питания и формирования ЗОЖ, что наиболее соответствует возрастным особенностям детей, обеспечивает условия для активного включения их в процесс обучения и стимулирует активное присвоение предъявляемых ценностных нормативов и навыков. Поскольку игра является ведущей деятельностью для младших школьников, то и игровые методы являются основой организации обучения по программе. Можно выделить несколько типов игр, комбинация которых обеспечит эффективность процесса обучения: сюжетно-ролевая игра, игра с правилами, образно-ролевая игра.

Цель программы: формирование у детей основ культуры питания как одной из составляющих здорового образа жизни.

Реализация программы предполагает решение следующих образовательных и воспитательных задач:
• формирование и развитие представления детей о здоровье, как одной из важнейших человеческих ценностей, формирование готовности заботиться и укреплять собственное здоровье;

• формирование у школьников знаний о правилах рационального питания, их роли в сохранении и укрепления здоровья, а также готовности соблюдать эти правила;

• освоение детьми и подростками практических навыков рационального питания;

• формирование представления о социокультурных аспектах питания как составляющей общей культуры человека;

• информирование детей и подростков о народных традициях, связанных с питанием и здоровьем, расширение знаний об истории и традициях своего народа, формирование чувства уважения к культуре своего народа и культуре, и традициям других народов;

• развитие творческих способностей и кругозора у детей и подростков, их интересов и познавательной деятельности;

• развитие коммуникативных навыков у детей и подростков, умения эффективно взаимодействовать со сверстниками и взрослыми в процессе решения проблемы;

• просвещение родителей в вопросах организации рационального питания детей и подростков. 

Планируемые результаты реализации программы:

Личностные и метапредметные результаты освоения курса

Личностными результатами изучения курса является формирование умений:

· Определять и высказывать под руководством педагога самые простые этические нормы;

· В предложенных педагогом ситуациях делать самостоятельный выбор.

Метапредметными результатами изучения курса является формирование универсальных учебных действий:

Регулятивные УУД:

· Определять и формулировать цель деятельности с помощью учителя;

· Проговаривать последовательность действий

· Учиться высказывать своё предположение на основе работы с иллюстрацией

· Учиться работать по предложенному учителем плану

· Учиться отличать верно выполненное задание от неверного

· Учиться совместно с учителем и одноклассниками давать эмоциональную оценку деятельности товарищей

Познавательные УУД:
· Ориентироваться в своей системе знаний: отличать новое от уже известного с помощью учителя

· Делать предварительный отбор источников информации: ориентироваться в учебном пособии, других источниках информации

· Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя учебник, свой жизненный опыт и информацию, полученную от учителя

· Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всей группы, сравнивать и группировать полученную информацию

· Преобразовывать информацию из одной формы в другую: на основе графических инструкций составлять словесные инструкции с последующим применением их в практической деятельности

Коммуникативные УУД:
· Донести свою позицию до остальных участников практической деятельности: оформлять свою мысль в устной речи

· Слушать и понимать речь других

· Читать и пересказывать текст

· Совместно договариваться о правилах общения и следовать им

· Учится выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика)

Предметными результатами изучения курса являются формирование умений:

· Описывать признаки предметов и узнавать по их признакам

· Выделять существенные признаки предметов

· Сравнивать между собой предметы, явления

· Обобщать, делать несложные выводы

· Определять последовательность действий
Содержание учебно-тематического плана
Содержание программы, а также используемые формы и методы её реализации носят игровой характер, развивают познавательный интерес к проблеме питания и формирования ЗОЖ, что наиболее соответствует возрастным особенностям детей, обеспечивает условия для активного включения их в процесс обучения и стимулирует активное присвоение предъявляемых ценностных нормативов и навыков. Поскольку игра является ведущей деятельностью для младших школьников, то и игровые методы являются основой организации обучения по программе. Можно выделить несколько типов игр, комбинация которых обеспечит эффективность процесса обучения: сюжетно- ролевая игра, игра с правилами, образно-ролевая игра.

Разнообразие питания (5 ч)

Из чего состоит наша пища. Что нужно есть в разное время года. Как правильно питаться, если занимаешься спортом. Что надо есть, если хочешь стать сильнее. Самые полезные продукты. Овощи, ягоды и фрукты, морские продукты — самые витаминные продукты. Где найти витамины весной? Каждому овощу своё время. Особенности национальной кухни. Конкурс проектов «Витаминная семейка». Малознакомые и редко используемые овощи и овощная зелень. Витамины. Сезонные гиповитаминозы и их профилактика. Викторина.

Гигиена питания и приготовление пищи (11 ч)

Гигиена школьника. Здоровье — это здорово! Где и как готовят пищу. Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен. Продукты быстрого приготовления. Всё ли полезно, что в рот полезло. Всегда ли нужно верить рекламе? Вредные и полезные привычки в питании. Неполезные продукты: сладости, чипсы, напитки, торты. Полезные напитки. Ты — покупатель.

Этикет (8 ч)

Правила поведения в столовой. Как правильно накрыть стол. Предметы сервировки стола. Как правильно вести себя за столом. Как правильно есть. На вкус и цвет товарищей нет! Кухни разных народов. Как питались на Руси и в России? За что мы скажем поварам спасибо. Необычное кулинарное путешествие.

Правила поведения в гостях. Когда человек начал пользоваться ножом и вилкой. Вкусные традиции моей семьи.

Рацион питания (5 ч)

Молоко и молочные продукты. Блюда из зерна. Блюда из зерна. Какую пищу можно найти в лесу. Что и как приготовить из рыбы. Дары моря. Плох обед, если хлеба нет. Из чего варят кашу, и как сделать кашу вкуснее. Если хочется пить. Значение жидкости для организма человека. Бабушкины рецепты. Хлеб всему голова. Мясо и мясные блюда. Составляем меню на день.

Из истории русской кухни (5 ч)

Какие блюда готовили наши предки. Какие продукты употребляли их дети. 
Вкусные и полезные угощения наших бабушек и дедушек.
Календарно-тематическое планирование
	Темы занятия
	Формы проведения занятия 
	Формы контроля

Электронные (цифровые) образовательные ресурсы

	№

занятия
	Название
	Кол-во
часов на изучение
	Теория
	Практика
	
	

	1
	Важность правильного питания.
	1
	 0,7
	0,3
	Беседа, игра,
Практическая работа.
	Работа по карточкам и схемам
https://www.grot-school.ru/images/doc/Setevoe-vzaimodejstvie/Metodicheskie-materialy/prilozhenie-3.-doklad.pdf



	2
	Полезные и необходимые продукты. Свойства некоторых продуктов.
	1
	0,5
	0,5
	Игра, проблемный диалог,
практическая работа
	Работа по карточкам и схемам
http://46.rospotrebnadzor.ru/content/o-vazhnosti 



	3
	Разнообразие вкусовых свойств продуктов
	1
	0,5
	0,5
	Игра, проблемный диалог,
практическая работа
	Работа по карточкам и схемам
http://46.rospotrebnadzor.ru/content/o-vazhnosti 



	4
	Как происходит распознавание вкуса.

Вкусовые свойства продуктов и блюд.
	1
	0,5
	0,5
	Игра, проблемный диалог,
практическая работа
	Творческая работа
https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/zdorovyy


	5
	Представление о ценности здоровья, значение правильного питания.
	1
	0,5
	0,5
	Игра, 
практическая работа
	Опрос

	6
	Представление о ценности здоровья, значение правильного питания.
	1
	0,5
	0,5
	Игра, 
практическая работа
	Тест
https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/zdorovyy


	7
	Представление о вредных пищевых добавках.
	1
	0,5
	0,5
	Игра, проблемный диалог,
практическая работа
	Творческая работа
https://www.59fbuz.ru/press-center/news/pishchevye-dobavki


	8
	Исследование – в каких продуктах есть вредные добавки. Практическая работа.
	1
	0,5
	0,5
	исследование
практическая работа
	Викторина

	9
	Овощи и их польза.


	1
	0,5
	0,5
	Беседа, игра,
практическое занятие.
	Тест

	10
	Что нам осень принесла.


	1
	0,5
	0,5
	Беседа,
практическое занятие.
	Практическая работа
https://www.59fbuz.ru/press-center/news/pishchevye-dobavki


	11
	Урок-игра «Лесное лукошко»
	1
	0,5
	0,5
	Практическое занятие.
	Зачет, практическая работа

	12
	Как правильно есть.
	1
	0,5
	0,5
	Беседа, 
практическое занятие.
	Тест
https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/vospitatelnaya

	13/14
	Как сервировать стол.
	2
	1
	1
	Беседа, игра,
практическое занятие.
	Опрос. Практическая работа
https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/vospitatelnaya

	15
	Как правильно вести себя за столом
	1
	0,5
	0,5
	Беседа, игра,
практическое занятие.
	Тест

	16/17
	Из чего варят каши, и как сделать кашу вкусной?
	2
	1
	1
	Беседа, практическое занятие.
	Работа по карточкам и схемам
https://infourok.ru/prezentaciya-na-temu

	18
	Проектная работа  «Каша – еда наша»
	1
	0,5
	0,5
	Игра,
практическое занятие.
	Работа по карточкам и схемам
https://infourok.ru/prezentaciya-na-temu

	19
	Плох обед, если хлеба нет.
	1
	0,5
	0,5
	Беседа, игра,
практическое занятие.
	Тест

	20
	Полдник. Время есть булочки.
	1
	-
	1
	Практическое занятие.
	Творческая работа
https://infourok.ru/prezentaciya-na-temu

	21
	Пора ужинать.
	1
	0,5
	0,5
	Практическое занятие.
	Творческая работа
https://infourok.ru/prezentaciya-na-temu

	22
	Практическая работа «Как составить меню недели»
	1
	-
	1
	Практическое занятие.
	Творческая работа
http://www.bolshoyvopros.ru/questions/2813294

	23
	Зимние опасности. Предотвращение простудных заболеваний.

Витамины от простуды.
	1
	0,5
	0,5
	Практическое занятие.
	Творческая работа
https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/osnovy-bezopasnosti

	24
	Весенний авитаминоз. Где найти витамины весной?

	1
	0,5
	0,5
	Беседа, практическое занятие.
	Работа по карточкам и схемам
https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/osnovy-bezopasnosti

	25
	Фармацевтика – аптечные витамины.
	1
	0,5
	0,5
	Беседа, практическое занятие.
	Работа по карточкам и схемам
https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/osnovy-bezopasnosti

	26
	Что такое жажда.

Как утолить жажду.
	1
	0,5
	0,5
	Игра,
практическое занятие.
	Работа по карточкам и схемам
https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/vospitatelnay


	27
	Практическая работа.

Рецептура полезных фруктовых напитков.
	1
	-
	1
	Игра,
практическое занятие.
	Работа по карточкам и схемам
https://grandkulinar.ru/recepies/bezalkogo

	28
	Спорт и правильное питание.


	1
	0,5
	0,5
	Игра,
практическое занятие.
	Работа по карточкам и схемам
https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/zdorovyy-obraz- 



	29
	Где и как готовят пищу.

	1
	0,5
	0,5
	Практическое занятие.
	Творческая работа
https://nsportal.ru/nachalnaya-shkola/zdorovyy-obraz- 

	30
	Безопасность на кухне.
	1
	0,5
	0,5
	Игра,
практическое занятие.
	Работа по карточкам и схемам
http://www.myshared.ru/slide/1021094/


	31
	Хлеб – всему голова.
	1
	0,5
	0,5
	Игра,
практическое занятие.
	Работа по карточкам и схемам
http://www.myshared.ru/slide/1021094/


	32
	Кто работает на ферме?


	1
	0,5
	0,5
	Практическое занятие.
	Творческая работа
https://nsportal.ru/detskiy-sad/okruzhayushchiy 

	33
	Молоко и молочные продукты.
	1
	0,5
	0,5
	Игра, проблемный диалог,
практическая работа
	Творческая работа
https://nsportal.ru/detskiy-sad/okruzhayushchiy

	34
	Заключительный урок.
	1
	-
	1
	Игра, проблемный диалог,
практическая работа
	Тест

	
	Итого
	34
	15,2
	18,8
	


Воспитательный компонент:
Проведение конкурсов работ, организация выставок лучших работ.

Представление собственных моделей. Защита проектных работ.

Условия реализации программы

Библиотека, читальный зал, стеллажи, 
каталоги, картотеки, книжный фонд, библиотеки, подборки обучающих материалов. Компьютер, сканер, принтер, TCO и плакаты, печатные материалы (СМИ, учебно-методическая литература);

Полиграфические материалы (бумага, картон, пленки, краски, клей).
Формы аттестации\ контроля

Проверка усвоения программы проводится в форме анкетирования, тестирования, выполнения

творческих заданий.

Подведение итогов реализации программы проводится в виде выставок работ учащихся, праздников,

игр, викторин. В том числе:

- оформление выставок работ учащихся в классе, школе;

- изготовление книжки «Правила поведения за столом»
- оформление плаката «Обитатели моря»
Оценочные материалы.
Тест №1 

1.Если хочешь вырасти сильным, умным, здоровым и красивым, нужно есть: 

а) вкусные продукты;

б ) полезные продукты;

в) продукты растительного происхождения;

г) продукты животного происхождения.

2.Полезно есть:

а) сладости;    б) крупы;    в) колбасы;    г) рыбу;     д) молочные продукты;

е) овощи и фрукты.

3.Из предложенных вариантов выбери правильные утверждения:

а) мыть руки перед едой;

б) разговаривать во время приёма пищи;

в) на завтрак полезно есть каши;

г) перерыв между едой не  должен быть больше 3-х часов.

4.Что бы ты съел на обед:

а) борщ;     б) салат «Оливье»;    в) копчёное мясо;                                                                                       

г) компот;     д) пюре с котлетой;    е) кефир.

5. Чтобы хорошо спать и отдыхать ночью, на ужин полезно есть:

а) творог;   б) сосиску;    в) омлет;     г) жареную курицу;

д) простоквашу;   е) запеканку;   ж) щи.    з) пельмени.

6.Весной очень полезно есть:

а) мясо;   б) рыбу;     в) молочные продукты;    г) салаты из свежей зелени.

7.Сколько должен выпивать в день человек:

а) 2-4 стакана;     б) 1-3 стакана;    в) 6-7 стаканов.

8. Каждый день полезно есть:

а) мясо;         б) молочные продукты;      в) фрукты и овощи;    г) рыбу.

9.Когда занимаешься физкультурой и спортом, обязательно нужно включать в свой рацион:

а) жирное мясо;    б) рыбу;         в) бобовые культуры.

10. Перед контрольной работой лучше всего съесть:

а) кусочек шоколада;       б) бутерброд.

Тест 2. Дары моря

Задание 1

Вопрос:

Выберите название морепродуктов:

Выберите несколько из 5 вариантов ответа:

1) морской гребешок2) щука3) хек4) креветка5) устрица

Задание 2

Вопрос:

Выберите названия рыб:

Выберите несколько из 5 вариантов ответа:

1) устрица2) креветка3) хек4) морской гребешок5) щука

Задание 3

Вопрос:

Укажите признаки недоброкачественной рыбы:

Выберите несколько из 10 вариантов ответа:

1) чешуя гладкая и чистая2) у рыбы неприятный запах

3) нет повреждений на поверхности рыбы4) глаза впалые и мутные

5) мясо рыбы плохо отделяется от костей6) глаза прозрачные, выпуклые

7) чешуя покрыта липкой слизью                    8) жабры имеют ярко-красный цвет

9) жабры бледного или грязно-серого цвета

10) присутствует специфический запах

Задание 4

Вопрос:

Укажите дату изготовления рыбной консервы

Выберите один из 2 вариантов ответа:

1) 12.12.162) 12.12.15

Задание 5

Вопрос:

Рыбий жир:

Выберите один из 2 вариантов ответа:

1) жидкий2) твердый

Задание 6

Вопрос:

Какая рыба более полезна:

Выберите один из 3 вариантов ответа:

1) озёрная2) речная3) морская

Тест 3 Традиционные блюда.

https://www.shkolazhizni.ru/test/
Тест 4.Что мы знаем об овощах.
Выбери один правильный ответ из предложенных ответов.

А 1.Какое растение относится к овощам?

а) рис б) редис в) кукуруза г) бобы

А 2.У каких овощей съедобна подземная часть?

а) огурцы б) свекла в) сладкий перец г) капуста

А 3.Какие овощи относятся к некрахмалистым?

а) чеснок и огурцы

б) кабачки и тыква

в) картофель и свекла

В 1. Как лучше приготовить картофель, чтобы сохранить в нем витамин С ?

а) сварить б) поджарить в) запечь в кожуре

С 1. Какие овощи растут в нашей местности?

(приведи пять примеров)

Тест 5. Как правильно вести себя за столом.

 1.Гости собрались у праздничного стола. Саша увидел на столе свое любимое кушанье и шепнул маме. Что он хочет сесть поближе к блюду с любимой едой. Как должна поступить мама?
1)разрешить сесть там, где хочет сын

2)не разрешать садиться Саше, где он хочет

3)предложить сыну сесть там, где укажет хозяйка

2.За праздничным столом Максим отказался от блюда, предложенного хозяйкой, сказав, что такая еда ему не нравиться. А потом приподнялся, потянулся к другому блюду и стал проносить над столом еду своей ложкой в стоящую рядом с ним тарелку. Сколько ошибок совершил Максим, нарушая правила поведения за столом?
1)две    2)три        3)четыре

3.Саша, Максим и Кирилл сидели за праздничным столом. Саша, облокотившись на стол, болтали ногами. Максим, положив еду, оставил ложку из блюда в своей тарелке. А Кирилл, пользуясь ножом, держал вилку в левой руке. Кто из друзей не нарушил правил поведения за столом?
1) Кирилл      2) Максим   3) Саша

4.По мнению Саши, столовые приборы – это электромясорубка, кофеварка и другие технические приспособления, которыми пользуются на кухне. Максим утверждал, что к столовым приборам относятся тарелки, чашки, блюдца, то есть посуда. А Кирилл сказал, что столовыми приборами называют ножи, ложки, вилки. Чье мнение является верным?
1)Саши      2) Максима        3)Кирилла

5.В гостях у своего одноклассника Саша закончил еду, когда за столом уже никого не было. Максим отказался есть, и пока все сидели за столом, ушел в другую комнату играть в компьютерную игру. А Кирилл вышел из-за стола вместе со своим одноклассником, в гостях у которого находился. Чье поведение ты можешь назвать правильным?
1)Кирилл      2)Саша        3)Максим

6.Саша сидел за столом на краешке стула, вытянув ноги под стол. Кирилл держался за бахрому скатерти и покачивался на задних ножках стула. А Максим пробовал с кончика ножа шоколадный торт. Посчитай, сколько ошибок в правилах поведения за столом совершили три друга, находясь в гостях.
1)три         2)четыре         3)пять

7.Когда правилами поведения разрешается выходить из-за стола?
1)как только встанет хозяйка дома

2)как только все поедят

3) кто когда захочет

8.При сервировке с какой стороны от тарелки для основного блюда кладут нож?
1)справа      2)слева          3)сверху

9. Если ты хочешь попробовать кушанье, которое стоит далеко от тебя, то ты…
1)сам потянешься за ним

2)попросишь передать его

3)передашь свою ложку

10.Находясь в гостях, ты уронил на соседа тарелку с салатом. Твои действия?
1)встану из-за стола и уйду домой

2)расскажу, что не виноват и почему это произошло

3)извинюсь перед хозяйкой, соседом
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