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Пояснительная записка
Данная программа предназначена для учащихся  начальной школы и  рассчитана на четыре года обучения. 

Цель: сформировать у детей представление о необходимости заботы о своем здоровье, о значении важности правильного питания, как составной части сохранения и укрепления здоровья 

Содержание программы предназначено  для реализации следующих воспитательных и образовательных задач:
· формирование у детей мотивационной сферы гигиенического поведения, безопасной жизни, физического воспитания, обеспечение физического и психического саморазвития; 

· расширение знаний детей о правилах питания, направленных на сохранение и укрепление здоровья, формирование готовности соблюдать эти правила;

· формирование навыков правильного питания как составной части здорового образа жизни;

· формирование представления о правилах этикета, связанных с питанием, осознание того, что навыки этикета являются неотъемлемой частью общей культуры личности;

· пробуждение у детей интереса к народным традициям, связанным 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;

· просвещение родителей в вопросах организации правильного питания детей младшего школьного возраста и  отвечает следующим принципам:

· возрастная адекватность – соответствие используемых форм и методов обучения психологическим особенностям детей младшего школьного возраста;

· научная обоснованность – содержание базируется на данных исследований в области питания детей;

· практическая целесообразность – содержание отражает наиболее актуальные проблемы, связанные с организацией питания детей младшего школьного возраста;

· динамическое развитие и системность – содержание, цели и задачи обучения определялись с учётом тех сведений, оценочных суждений и поведенческих навыков, которые были сформированы у детей до поступления в школу; 

· необходимость и достаточность предоставляемой информации – детям предоставляется только тот объём информации, касающийся правильного питания, которым они реально могут воспользоваться в реальной жизни и который имеет для них практическую значимость;

· вовлечённость в реализацию тем программы родителей учащихся;

· культурологическая сообразность – в содержании комплекта учитывались исторически сложившиеся традиции питания, являющиеся отражением культуры народа;

· социально-экономическая адекватность – предлагаемые формы реализации программы не требуют использования каких-то материальных средств, а рекомендации, которые даются в программе, доступны для реализации в семье учащихся.

Методическое обеспечение  и оборудование:

При организации занятий у каждого ребенка имеется рабочая  тетрадь. Используются ТВ, видеокассеты, применяются игры, упражнения, этюды, анкеты, тесты, вопросники, описание плакатов и карточек, стихотворения, сценарии, фрагменты из литературных произведений, видеофрагменты, рисунки.

Занятия проходят один  раз в неделю в кабинете  начальных классов, продолжительность занятий 40 минут и  направлены на достижение следующих результатов:
· учащиеся смогут правильно делать выбор в различных жизненных ситуациях, связанных с безопасностью жизни, сохранения и укрепления здоровья как своего собственного, так и окружающих;

· выполнять режим дня в соответствии со своими запросами и потребностями;
· дети смогут оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия требованиям здорового образа жизни и с учётом границ личностной активности корректировать несоответствия;

· дети получат знания и навыки, связанные с этикетом в области питания, что в определённой степени повлияет на успешность их социальной адаптации, установление контактов с другими людьми.

Формы подведения итогов реализации: конкурсы рисунков, классные часы,  родительские собрания, общешкольные мероприятия, конференции. 
Планирование курса состоит из  тем, которые ориентированы не только на усвоение ребёнком знаний и представлений о здоровье, но и становление его мотивационной сферы гигиенического поведения, реализации усвоенных знаний и представлений в поведении. Ученик, изучая себя, особенности своего организма, психологически готовится к тому, чтобы осуществлять активную оздоровительную деятельность, формировать своё здоровье. Данная программа базируется на программах о правильном питании, созданных для учащихся начальных классов учеными, физиологами, психологами и педагогами М. М. Безруких, Т. А. Филипповой,  А. Г. Макеевой: 
1 год обучения – «Разговор о правильном питании».
2 год обучения - «Две недели в лагере здоровья». 
3 год обучения - «Формула правильного питания». 

4 год обучения - «Твоё здоровье». 

Содержание программы, а также используемые формы и методы её реализации носят игровой характер, что наиболее соответствует возрастным особенностям детей, обеспечивает условия для активного включения их в процесс обучения и стимулирует активное присвоение предъявляемых ценностных нормативов и навыков. Задания, предлагаемые в рабочей тетради, также ориентированы на творческую работу ребёнка – самостоятельную или в коллективе.

В качестве организации занятий  используются  следующие формы:

сюжетно-ролевые игры, чтение по ролям, рассказ по картинкам, выполнение самостоятельных заданий, игры по правилам – конкурсы, викторины, мини-проекты, совместная работа с родителями.
Особое внимание уделяется  привлечению родителей к реализации программы, с этой целью перед  началом работы следует познакомить взрослых членов семьи с содержанием занятий, объяснив цели и задачи продолжения обучения, а также  в дальнейшем привлекать их к участию в работе программы. Поддержка родителей, осознание ими важности и необходимости проводимой педагогом работы – непременное условие для успешной реализации задач программы.

Содержание первого года обучения

1. Знакомство с героями «Улицы Сезам». Цель: познакомить с героями «Улицы Сезам».
2. Самые полезные продукты. Цель: дать представление о том, какие продукты наиболее полезны и необходимы человеку.

3. Как правильно есть. Цель: сформировать представление об основных принципах гигиены питания.
4. Удивительные превращения пирожка. Цель: дать представление о необходимости и важности регулярного питания, соблюдения режима питания.
5. Из чего варят каши и как сделать кашу вкусной? Цель: сформировать представление о завтраке как обязательном компоненте ежедневного меню.
6. Плох обед, если хлеба нет. Цель: формирование представления  об обеде как обязательном компоненте ежедневного рациона питания.
7. Полдник. Время есть булочки. Цель: познакомить детей с вариантами полдника, дать представление о значении молока.
8. Пора ужинать. Цель: формирование представления  об ужине как обязательном компоненте ежедневного рациона питания.
9. На вкус и цвет товарищей нет. Цель: познакомить детей с разнообразием вкусовых свойств различных продуктов и привить навыки распознавания вкусовых качеств наиболее употребительных продуктов.
10. Если хочется пить… Цель: сформировать представление о значении жидкости для организма человека.
11. Что надо есть, если хочешь стать сильнее. Цель: сформировать представление о связи рациона питания и образа жизни.
12. Где найти витамины? Цель: познакомить детей со значением витаминов.
13. Овощи, ягоды, фрукты – самые витаминные продукты. Цель: познакомить детей с разнообразием ягод, фруктов, их значением для организма.
14. Каждому овощу свое время. Цель: познакомить детей с разнообразием овощей, их полезными свойствами.
15. День рождения. Цель: закрепить полученные  знания о законах здорового питания.
Содержание второго года обучения
1. Давайте познакомимся. Цель: обобщение знаний об основах рационального питания. Знакомство с новыми героями программы.
2. Из чего состоит наша пища.  Цель: основные группы питательных веществ – белки, жиры, углеводы, витамины минеральные соли. Какие питательные вещества содержатся в различных продуктах. Разнообразное питания как обязательное условие здоровья.
3. Что нужно есть в разное время года. Цель: особенностях питания в летний и зимний периоды. Польза овощей, фруктов, соков. Традиции питания и блюда национальной кухни жителей разных регионов.
4. Как правильно питаться, если занимаешься спортом. Цель: зависимость рациона питания от физической активности. Роль питания и физической активности для здоровья человека.
5. Где и как готовят пищу. Цель: предметы кухонного оборудования, их назначение. Основные правила гигиены, которые необходимо соблюдать на кухне. Основные принципы устройства кухни – строгое разграничение готовых и сырых продуктов. Осторожное поведение на кухне.
6. Как правильно накрыть стол. Цель: предметы сервировки стола, правила сервировки стола для ежедневного приёма пищи. Соблюдение правил сервировки стола как проявление уровня культуры человека.
7. Молоко и молочные продукты. Цель: молоко и молочные продукты как обязательные компоненты ежедневного рациона. Ассортимент молочных продуктов и их свойства. Молочные блюда, которые готовят в разных регионах страны.
8. Блюда из зерна. Цель: продукты, получаемые из зерна, их многообразие. Ежедневное включение продуктов из зерна в рацион. Традиционные народные блюда из зерна. 
9. Какую пищу можно найти в лесу. Цель: дикорастущие растения как источники полезных веществ, включение их в рацион питания. Ассортимент блюд, которые могут быть приготовлены из дикорастущих растений. Флора края, её богатство и разнообразие, необходимость заботиться и сохранять природные богатства. Правила поведения в лесу, позволяющие избежать ситуаций, опасных для здоровья.
10. Что и как приготовить из рыбы.  Цель: ассортимент рыбных блюд, их полезность. Местная фауна. Животные, которых человек использует в пищу. Правильное поведение в походе.
11. Дары моря. Цель: морские съедобные растения и животные. Многообразие блюд, которые могут быть из них приготовлены. Польза морепродуктов, необходимость микроэлементов для организма.
12. Кулинарное путешествие по России.  Цель: кулинарные традиции как части культуры народа. 
13. Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен. Цель: блюда, которые могут быть приготовлены из традиционных продуктов, многообразие этого ассортимента. Требования, которые предъявляются к организации ежедневного рациона питания.
14. Как правильно вести себя за столом. Цель: предметы сервировки стола, правила сервировки праздничного стола. Правила поведения за столом, необходимость соблюдения этих правил как проявления уровня культуры человека.
Содержание третьего года обучения
1. Здоровье это … Цель: знакомство с новыми темами  программы.
2. Наша пища.  Цель: основные группы продуктов. Какие питательные вещества содержатся в различных продуктах. Разнообразное питания как обязательное условие здоровья. Что нужно знать о калориях.
3. Из истории приготовления пищи. Цель: особенности питания разных народов и в разные эпохи.  Традиции питания и блюда национальной кухни жителей разных регионов.
4. В магазине. Цель: как правильно выбирать продукты. Взаимоотношения покупатель – продавец.
5. Где и как готовят пищу. Цель: предметы кухонного оборудования, их назначение. Основные правила гигиены, которые необходимо соблюдать на кухне. Основные принципы устройства кухни – строгое разграничение готовых и сырых продуктов. Осторожное поведение на кухне.
6. Как правильно накрыть стол. Цель: предметы сервировки стола, правила сервировки стола для ежедневного приёма пищи. Соблюдение правил сервировки стола как проявление уровня культуры человека. Кулинарные традиции как части культуры народа. 
7. Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен. Цель: блюда, которые могут быть приготовлены из традиционных продуктов, многообразие этого ассортимента. Требования, которые предъявляются к организации ежедневного рациона питания.
8. Как правильно вести себя за столом. Цель: предметы сервировки стола, правила сервировки праздничного стола. Правила поведения за столом, необходимость соблюдения этих правил как проявления уровня культуры человека.
Содержание четвертого года обучения

В содержание включены темы:

Самопознание.

Я и другие.

Гигиенические правила и предупреждение инфекционных заболеваний.

Основы личной безопасности и профилактика травматизма.

Культура потребления медицинских услуг.

Учебно – тематический план  первого года обучения
	№ темы
	Название темы
	Кол-во часов
	Теория
	Практика

	1. 
	Вводное занятие. Знакомство с героями «Улицы Сезам».
	1
	1
	

	2.
	Самые полезные продукты.
	2
	1
	1

	3.
	Основные принципы гигиены питания.
	2
	2
	

	4.
	Регулярное питание.
	1
	1
	

	5.
	Соблюдение режима питания.
	1
	1
	

	6.
	Завтрак как обязательный компонент ежедневного рациона питания.
	2
	1
	1

	7.
	Обед как обязательный компонент ежедневного рациона питания.
	3
	1
	2

	8.
	Полдник. Значение молока и молочных продуктов.
	2
	1
	1

	9.
	Ужин как обязательный компонент ежедневного рациона питания.
	2
	1
	1

	10.
	Разнообразие вкусовых свойств различных продуктов.
	2
	1
	1

	11.
	Значение жидкости для организма.
	2
	1
	1

	12.
	Связь рациона питания и образа жизни.
	1
	1
	

	13.
	Высококалорийные продукты питания.
	1
	1
	

	14.
	Значение витаминов и минеральных веществ в жизни человека.
	3
	1
	2

	15.
	Разнообразие фруктов, ягод, их значение для организма человека.
	3
	1
	2

	16.
	Разнообразие овощей, их полезные свойства.
	2
	1
	1

	17.
	Знакомство с блюдами для праздничного стола.
	2
	1
	1

	18.
	Закрепление полученных знаний.
	1
	1
	

	Всего
	
	33
	19
	14


Учебно – тематический план  второго года обучения
	№ темы
	Название темы
	Кол-во часов
	Теория
	Практика

	1. 
	Вводное занятие. Давайте познакомимся.
	1
	1
	

	2.
	Из чего состоит наша пища.
	3
	2
	1

	3.
	Что нужно есть в разное время года.
	3
	2
	1

	4.
	Как правильно питаться, если занимаешься спортом.
	2
	1
	1

	5.
	Где и как готовят пищу.
	2
	1
	1

	6.
	Как правильно накрыть стол.
	3
	1
	2

	7.
	Молоко и молочные продукты.
	2
	1
	1

	8.
	Блюда из зерна.
	3
	2
	1

	9.
	Какую пищу можно найти в лесу.
	3
	2
	1

	10.
	Что и как можно приготовить из рыбы.
	3
	1
	2

	11.
	Дары моря.
	2
	1
	1

	12.
	«Кулинарное путешествие» по России. 
	3
	2
	1

	13.
	Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен.
	2
	1
	1

	14.
	Как правильно вести себя за столом.
	1
	1
	

	15.
	Закрепление полученных знаний.
	1
	1
	

	Всего
	
	34
	20
	14


Учебно – тематический план  третьего года обучения

	№ темы
	Название темы
	Кол-во часов
	Теория
	Практика

	1.
	Здоровье - это здорово!
	3
	1
	2

	2
	Продукты разные нужны,  блюда разные важны.
	3
	2
	1

	3.
	Режим питания.
	3
	2
	1

	4.
	Энергия пищи.
	3
	3
	

	5.
	Где и как мы едим.
	3
	2
	1

	6.
	Ты – покупатель.
	3
	1
	2

	7.
	Ты готовишь себе и друзьям.
	3
	2
	1

	8.
	Кухни разных народов.
	3
	2
	1

	9.
	Кулинарная история.
	3
	2
	1

	10.
	Как питались на Руси и в России.
	3
	3
	

	11.
	Необычное кулинарное путешествие.  
	3
	3
	

	12.
	Закрепление знаний.
	1
	
	1

	Всего
	
	34
	23
	11


Учебно – тематический план четвертого года обучения

	№
	Название темы
	Кол-во часов
	Теория
	Практика

	Самопознание
	
	

	1.
	Части тела.
	1
	1
	

	2.
	Рост и развитие человека.
	2
	1
	1

	3.
	Самопознание через ощущение, чувство и образ.
	1
	1
	

	Я и другие
	
	

	4.
	Правила межличностного общения.
	2
	1
	1

	5.
	Дружба. Способы конструктивного решения конфликтных ситуаций.
	2
	1
	1

	6.
	Правила поведения с незнакомыми людьми.
	2
	2
	

	7.
	Родственные связи – семья. Права ребенка в семье.
	2
	1
	1

	Гигиенические правила и предупреждение инфекционных заболеваний.
	
	

	8.
	Гигиена тела.
	2
	1
	1

	9.
	Гигиена полости рта.
	2
	1
	1

	10.
	Гигиена труда и отдыха.
	2
	1
	1

	11.
	Питание и здоровье
	3
	1
	2

	12.
	Гигиена питания.
	2
	1
	1

	Основы личной безопасности и профилактика травматизма.
	
	

	13.
	Безопасное поведение на дорогах.
	2
	1
	1

	14.
	Бытовой и уличный травматизм.
	2
	1
	1

	15.
	Поведение в экстремальных ситуациях.
	2
	1
	1

	Культура потребления медицинских услуг
	
	

	16.
	Выбор медицинских услуг.
	1
	1
	

	17.
	Обращение с лекарственными препаратами.
	2
	1
	1

	18.
	Предупреждение употребления психоактивных веществ.
	2
	1
	1

	19.
	Закрепление знаний.
	
	
	

	Всего
	
	34
	19
	15
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