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Пояснительная записка

Рабочая программа разработана на основе учебного плана образовательного учреждения. 

Программа является модифицированной, в основе её положена «Школа док​торов Природы или 135 уроков здоровья» Л. А.Обуховой,   Н. А.Лемя​скиной  для 1-4 классов.

  Программа интегрирована с программой «Разговор о правильном питании» (курс «Две недели в лагере здоровья»).

Данная программа рассчитана на 34 занятия в год, т.е. 1 час в неделю.

Цель: 
· научить детей быть здоровыми душой и телом, стремиться творить свое здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы, законами бытия.
· формирование у детей представления о необходимости заботы о своём здоровье, и в первую очередь о важности правильного питания, как составной части сохранения и укрепления здоровья.
 Основные задачи:

· Формировать потребностно-мотивационные основы гигиенического и психологического поведения, безопасной жизни и рациональной организации труда и отдыха, а также навыков заботиться о своем здоровье и здоровье близких им людей;

· Формировать у учащихся с ограниченными возможностями  осознание   происходящих в их организме физических и психических процессов и умение осознанно управлять ими;

· Формировать отрицательное отношение к вредным привычкам: курению, алкоголизму, наркомании и токсикомании;

· Обучить учащихся  простейшим приемам оказания первой медицинской помощи при травмах, отравлениях, ожогах, обморожениях им т.п.;

· Обучить  разумному поведению в экстремальных  ситуациях, угрожающих жизни и здоровью учащихся;

· Подготовить учащихся с ограниченными возможностями здоровья  к созданию семьи, будущим супружеским  отношениям и  выполнению родительских функций.

· расширять знания детей о правилах питания, направленных на сохранение и укрепление здоровья, формировать готовность соблюдать эти правила;

· формировать навыки правильного питания как составной части здорового образа жизни;

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

· пробуждать у детей интерес к народным традициям, связным с питанием здоровьем, расширять знания об истории и традициях своего народа, формировать чувства уважения к культуре своего народа и культуре и традициям других народов.

Методика работы с детьми строится в направлении личностно-ориенти​ро​ван​ного взаимодействия с ребёнком, делается акцент на самостоятельное экспери​менти​рование и поисковую активность са​мих детей, побуждая их к творческому от​ношению при выполнении заданий. Занятия содержат познава​тельный материал, со​ответству​ю​щий возрастным особенностям детей в сочета​нии с практически​ми зада​ниями (тре​нинг, оздоровительные минутки, упражне​ния для глаз, для осанки, дыха​тельные уп​ражнения и пр.), необходимыми для развития навыков ребенка. Содержания занятий наполнены сказочными и игро​выми сюже​тами и персо​нажами.

Наряду с теоре​тическим мате​риалом ученикам предлагаются практи​че​ские ре​комен​дации, игры и уп​ражнения, тренинги. Один из разделов посвящен профилактике заболева​ний у детей младшего школьного возраста и ока​занию доврачебной по​мощи.  

 Уроки  носят творческий характер. С детьми прово​дятся заня​тия разных видов: беседы, оздоровительные минутки, тренинги, дело​вые игры («Ско​рая по​мощь», «Доктора природы», «Вопросы-от​веты»), ком​плекс уп​ражнений, обще​ние с природой и др.

Беседы  включают  вопросы  гигиены, питания, закаливания, строения че​ловека, ведения индивидуальной программы, паспорта здоровья; во​просы, свя​занные с факто​рами, укрепляющими и раз​рушающими здоро​вье, и т.д. В одной беседе может быть за​тронуто одно или несколько на​правлений.

Оздоровительные минутки включают не только физические уп​ражне​ний, но и «этюды для души» (например: «Сотвори солнце в се​бе»). Оздоро​ви​тельные паузы комбинируются, включая фи​зические упражне​ния для осанки и несколько упражнений для глаз, рук или стоп и т.д. За​дача оздоро​вительных пауз — дать знания, вы​работать умения и навыки, необходимые каждому ре​бёнку для ук​репления позвоночника, стоп, рук, для красивой осанки, снятия ус​талости, обретения спокойствия и равнове​сия и т.д.

Отличительные особенности данной программы. 

Методика работы с детьми строится в направлении личностно-ориенти​ро​ван​ного взаимодействия с ребёнком, делается акцент на самостоятельное экспери​менти​рование и поисковую активность са​мих детей, побуждая их к творческому от​ношению при выполнении заданий. Занятия содержат познава​тельный материал, со​ответству​ю​щий возрастным особенностям детей в сочета​нии с практически​ми зада​ниями (тре​нинг, оздоровительные минутки, упражне​ния для глаз, для осанки, дыха​тельные уп​ражнения и пр.), необходимыми для развития навыков ребенка.

Содержание  программы. 

Содержания занятий наполнены сказочными и игро​выми сюже​тами и персо​нажами.

Наряду с теоре​тическим мате​риалом ученикам предлагаются практи​че​ские ре​комен​дации, игры и уп​ражнения, тренинги. Один из разделов посвящен профилактике заболева​ний у детей младшего школьного возраста и ока​занию доврачебной по​мощи.  

 Уроки по валеологии носят творческий характер. С детьми прово​дятся заня​тия разных видов: беседы, оздоровительные минутки, тренинги, дело​вые игры («Ско​рая по​мощь», «Доктора природы», «Вопросы-от​веты»), ком​плекс уп​ражнений, обще​ние с природой и др.

Беседы включают вопросы гигиены, питания, закаливания, строения че​ловека, ведения индивидуальной программы, паспорта здоровья; во​просы, свя​занные с факто​рами, укрепляющими и раз​рушающими здоро​вье, и т.д. В одной беседе может быть за​тронуто одно или несколько на​правлений.

Оздоровительные минутки включают не только физические уп​ражне​ний, но и «этюды для души» (например: «Сотвори солнце в се​бе»). Оздоро​ви​тельные паузы комбинируются, включая фи​зические упражне​ния для осанки и несколько упражнений для глаз, рук или стоп и т.д. За​дача оздоро​вительных пауз — дать знания, вы​работать умения и навыки, необходимые каждому ре​бёнку для ук​репления позвоночника, стоп, рук, для красивой осанки, снятия ус​талости, обретения спокойствия и равнове​сия и т.д. 

Программа «Разговор о правильном питании» каждого класса состоит из 4-х разделов:

	№

п⁄п
	Раздел
	1

класс
	2

класс
	3

класс
	4

класс

	1
	Разнообразие питания
	4
	3
	6
	6

	2
	Гигиена питания и приготовление пищи
	4
	5
	3
	2

	3
	Этикет
	4
	3
	3
	4

	4
	Рацион питания
	4
	5
	4
	4


Разнообразие питания (19 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 – 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 «Чипполино и его друзья».

Гигиена питания и приготовление пищи (14 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 (17 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 (17 ч)

 Молоко и молочные продукты. 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. Вкусные и полезные угощения. Составляем меню на день.

 Требования к уровню подготовки обучающихся
        К концу 3 года обучения 
Должны знать: как воспитывать уверенность и бесстрашие; что значит совер​шать доброе дело; что такое ложь; почему дети и родители не всегда пони​мают друг друга; как воспитать в себе сдержанность; как отучить себя от вредных привычек; как относиться к подар​кам; как следует относиться к нака​заниями; как нужно одеваться; как вести себя с незна​комыми людьми; как вести себя, когда что-то болит; как вести себя за сто​лом; правила поведения за столом; как вести себя в гостях; как вести себя в обще​ственных местах; правила вежливого общения; что делать, если не хо​чется в школу; чем заняться после школы; что такое дружба и  кто может считаться настоя​щим другом; как можно помочь родителям; как можно помочь больным и беспомощ​ным.  

Должны уметь: общаться без напряжения и страха; думать о своих по​ступках; избегать при общении лжи; стараться пони​мать своих родителей; уметь сдерживать себя в необходимой ситуации; стремиться избавиться от вредных привычек; уметь принимать и дарить подарки; оценивать свои по​ступки, за которые получили наказа​ние; одеваться по ситуации; быть ответст​венным за своё поведение; помочь себе при сильной боли; уметь сервировать стол; соблюдать гостевой этикет; соблюдать правила поведения в транспорте и на улице, в театре, кино, школе; уметь разговаривать по те​лефону; уметь по​мочь себе справиться с ленью; уметь организовать свой досуг; вы​брать друзей; уметь оказать посильную помощь родителям; помочь больным и беспо​мощ​ным.     

Способ проверки: наблюдение непосредственное и целенаправленное за пове​дением детей в школе на уроках, переменах, уроках физкультуры, во время экскурсий,  походов; беседы с детьми и их родителями о соблюдении вне школы навыков здоро​вого образа жизни; создание ситуации эксперимента; опрос на занятиях после прой​денной темы; в конце года: театрализованное действие «Огонёк здоровья», «Путе​шествие в страну здоровья» с конкурсами на лучшее знание правил здорового образа жизни и умения их выполнять, урок - соревнование «Культура здорового образа жизни».

 Знания, умения, навыки,  которые формирует  программа «Разговор о правильном питании»  у младших школьников:

   В 1 – м классе:

- знание детей о правилах и основах рационального питания, о необходимости соблюдения гигиены питания;

-навыки правильного питания как составная часть здорового образа жизни;

- умение определять полезные продукты питания.

   Во 2 – м классе:

- знание о структуре ежедневного рациона питания;

- навыки по соблюдению и выполнению гигиены питания;

- умение самостоятельно ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов питания.

   В 3 – м классе:

- знание детей об особенностях питания в летний и зимний периоды, причинах вызывающих изменение в рационе питания;

- навыки самостоятельной оценки своего рациона с учётом собственной физической активности;

- умение самостоятельно выбирать продукты, в которых содержится наибольшее количество питательных веществ и витаминов.

   В 4 – м классе:

- знания детей об основных группах питательных веществ – белках, жирах, углеводах, витаминах и минеральных солях, функциях этих веществ в организме;

- навыки, связанные с этикетом в области питания;

- умение самостоятельно оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия требованиям здорового образа жизни и с учётом границ личной активности, корректировать несоответствия.

Проверка усвоения программы проводится в форме тестирования, выполнения творческих заданий.

Тематическое планирование.

	№

п\п
	                    Тема занятий
	Теоретическая 

часть занятий
	Практическая часть занятий
	Дата

по плану
	Дата по факту

	1
	Вводное  занятие. Как воспитывать уверенность и бесстрашие.
	Причина боли, испуга, страха
	Учиться жить, общаться без напряжения и страха
	
	

	2
	Учимся думать. 
Из чего состоит наша пища.(Разговор о правильном питании)
	Что значит доброе дело, добрый поступок.
	Анализировать поступки.
	
	

	3
	Спеши делать добро.
	Доброе дело питает разум и тело.
	Делать добрые дела.
	
	

	4
	Поможет ли нам обман?
Что нужно есть в разное время года. (Разговор о правильном питании)
	Что такое ложь.В чём разница между шуткой и обманом?
	Что скажут о погоде девочка Правда и девочка Ложь
	
	

	5
	«Неправда – ложь» в пословицах и поговорках.
	Чтение рассказа Л.Н.Толстого «Косточка»
	Продолжи пословицы и найди пару.
	
	

	6
	Надо ли прислушиваться к советам родителей?
Где и как готовят пищу. (Разговор о правильном питании)
	Просьбы, пожелания родителей
	Написать лучшие качества своих родителей. Быть послушными детьми
	
	

	7
	 Почему дети и родители не всегда понимают друг друга?
Как правильно накрыть стол. (Разговор о правильном питании)
	Анализ стихотворений, ситуаций.
	Чтобы понять другого человека, надо очень немного: желание по-доброму его выслушать.
	
	

	8
	Все ли желания выполнимы?
	Что такое каприз
	Толкование пословиц и крылатых выражений.
	
	

	9
	Как воспитать в себе сдержанность.
	Что такое сдержанность
	Игра «Проверь себя»
	
	

	10
	Как отучить себя от вредных привычек.
Молоко и молочные продукты. (Разговор о правильном питании)
	Понятие о вредных привычках, их пагубном воздействии на детский организм.
	 Знать влияние привычек на здоровье человека.
	
	

	11
	Как отучить себя от вредных привычек.
Блюда из зерна .(Разговор о правильном питании)
	Понятие о вредных привычках, их пагубном воздействии на детский организм.
	 Знать  влияние привычек на здоровье человека.
	
	

	12
	Я принимаю подарок.
	Беседа по теме
	Это полезно знать
	
	

	13
	Я дарю подарки.
	Беседа по теме
	Беседа по теме
	
	

	14
	Наказание.
	Анализ ситуаций
	Практическая работа
	
	

	15
	Как нужно одеваться
Что и как можно приготовить из рыбы.(Разговор о правильном питании)
	Игра «Кто больше знает»
	«В человеке должно быть всё прекрасно: и лицо, и одежда, и душа, и мысли»
	
	

	16
	Как вести себя с незнакомыми людьми.
	Правила поведения с незнакомыми людьми
	Вести себя аккуратно с незнакомыми людьми.
	
	

	17
	Как вести себя, когда что-то болит.
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