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I. Пояснительная записка
Программа курса внеурочной деятельности «Разговор о правильном питании» 
Цели и задачи курса «Разговор о правильном питании»
Цель программы: формирование у детей  основ культуры питания как одной из составляющих здорового образа жизни. 
Задачи:

· 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.

Программа 3  класса реализована в рамках «Внеурочной деятельности» в соответствии с   образовательным планом. 
Тип  программы:   
Форма организации учебных занятий: классно урочная система.

Общая характеристика учебного предмета.

Настоящая программа составлена для учащихся 3 класса. Срок реализации – 1 год.

Место учебного предмета в учебном плане.
В соответствии с учебным планом школы на 2020-2021 учебный год рабочая программа рассчитана на 34 часа в год (1 час в неделю).
Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета.
В результате изучения курса «Правильное питание» младшие школьники получат представления:

· о правилах и основах рационального питания;
· о необходимости соблюдения гигиены питания;

· о полезных продуктах питания;

· о структуре ежедневного рациона питания;

· об ассортименте наиболее типичных продуктов питания;

· об особенностях питания в летний и зимний периоды, причинах вызывающих изменение в рационе питания;

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

Полученные знания позволят детям ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов питания, сознательно выбирать наиболее полезные.

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.

Планируемые результаты освоения учащимися программы:      
Регулятивные УУД:
- понимание и сохранение учебной задачи;

- понимание выделенных учителем ориентиров действия в новом учебном материале в сотрудничестве с учителем;

- планирование своих действия в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, в том числе во внутреннем плане;

- осуществление итогового и пошагового контроля по результату (в случае работы в интерактивной среде пользоваться реакцией среды решения задачи);
-  умение адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, родителей и других людей;

- самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения действия и вносить необходимые коррективы в исполнение, как по ходу его реализации, так и в конце действия.

Познавательные УУД:
- осуществление поиска необходимой информации для выполнения учебных заданий с использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе контролируемом пространстве Интернета;

- осуществление записи (фиксации) выборочной информации об окружающем мире и себе самом, в том числе с помощью инструментов ИКТ;

- построение сообщения в устной и письменной форме;

- осуществление анализа объектов с выделением существенных и несущественных признаков;

-  установление причинно-следственных  связей в изучаемом круге явлений;

 - построение рассуждений в форме связи простых суждений об объекте, его строении, свойствах, связях.
Коммуникативные УУД:
- использование речевых средств для решения различных коммуникативных задач;

- построение монологического высказывания;

- формулирование собственного мнения;

- умение договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов;

- умение учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в сотрудничестве;

- понимание возможности существования у людей различных точек зрения, в том числе не совпадающих с его собственной.
Предполагаемый результат: 

· полученные знания позволят детям ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов питания, сознательно выбирать наиболее полезные;

· 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 с, что в определённой степени повлияет на успешность их социальной адаптации, установление контактов с другими людьми.

II. Содержание учебного материала 

	Раздел 

программы
	Содержание
	Кол-во часов

	Здоровье – это здорово
	Основные составляющие здоровья.
	5

	
	Как влияет на здоровье характер человека.
	

	
	Как влияют наши привычки на здоровье.
	

	
	Проект «Интересные факты о здоровье и питании».
	

	
	Подводим итоги «Мой образ жизни».
	

	Продукты разные нужны,

блюда разные важны
	Повторение «Продукты зеленого, желтого, красного стола».
	6

	
	Белки.
	

	
	Жиры.
	

	
	Углеводы.
	

	
	Витамины и микроэлементы.
	

	
	Проект «Составляем меню с учетом содержания белков, жиров и углеводов».
	

	Режим питания
	Что такое пищевая тарелка.
	3

	
	Значение воды в питании человека.
	

	
	Творческий проект «Напитки».
	

	Энергия пищи
	Для чего мы едим? Кулинарные пристрастия литературных героев.
	3

	
	Что такое калорийность пищи.
	

	
	Как меняются энергетические затраты людей разного возраста и профессий.
	

	Где и как мы едим
	Где можно вкусно поесть? Повторение «Какие правила питания я выполняю дома».
	5

	
	Урок - ролевая игра «Идем в кафе» правила питания в общественном месте.
	

	
	Идем на пикник. Как правильно собрать рюкзак.
	

	
	Викторина «Питаемся вне дома».
	

	
	Ролевая игра «Вечеринка у друзей». Правила этикета.
	

	Ты – покупатель
	Виртуальная экскурсия «Какие бывают магазины».
	6

	
	Правила поведения в магазине.
	


	
	Как ориентироваться в магазине. Ролевая игра «Где искать товар?».
	

	
	Предметный урок «О чем рассказала упаковка».
	

	
	Советы юному покупателю.
	

	
	Урок-закрепление полученных знаний по теме «Ты - покупатель».
	

	Ты готовишь себе и

друзьям
	Ролевая игра «Магазин».
	6

	
	Наши помощники на кухне.
	

	
	Кулинарные секреты.
	

	
	Что такое фуршет и этикет?
	

	
	Мастер-класс «Украшаем бутерброды».
	

	
	«Конкурс кулинаров».
	

	
	
	34


III. Учебно-тематическое планирование

	Содержание
	Кол-во часов
	В том числе на:
	Выполнение практической части программы:

	
	
	уроки
	резерв
	               проект

	Здоровье – это здорово
	5
	5
	
	

	Продукты разные нужны,

блюда разные важны
	6
	6
	
	

	Режим питания
	3
	3
	
	

	Энергия пищи
	3
	3
	
	

	Где и как мы едим
	5
	5
	
	

	Ты – покупатель
	6
	6
	
	

	Ты готовишь себе и

друзьям
	6
	6
	
	

	
	34
	
	
	


IV. Календарно-тематическое планирование

	№ урока
	Дата
	Количество часов
	Тема урока
	Основное содержание урока
	Планируемые учебные универсальные учебные действия

	
	План
	Факт
	
	
	
	

	Здоровье – это здорово (5 ч)

	1
	
	
	1
	Основные составляющие здоровья.
	Стр.5-6 значение здорового образа жизни.
	Предметные: узнают о значении здорового образа жизни, культуре питания как составляющей культуры здоровья, познакомятся с чертами характера человека, оказывающими влияние на его здоровье

Личностные: проанализируют свои черты характера, их влияние на отношение с другими людьми и здоровье, планирование и регуляция своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической контекстной речью, будут работать индивидуально и в группе: формулировать,

аргументировать и отстаивать своё мнение находить общее решение

Метапредметные: формулирование собственного мнения; умение договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности; планирование своих действий в соответствии с поставленной задачей; умение адекватно воспринимать предложения и оценку окружающих; выделение существенных признаков и их синтез.

	2
	
	
	1
	Как влияет на здоровье характер человека.
	Стр.7-8 характер человека и его влияние на здоровье и культуру питания
	

	3
	
	
	1
	Как влияют наши привычки на здоровье.
	Стр.9-10 анализируем свои

привычки
	

	4
	
	
	1
	Проект «Интересные факты о здоровье и питании».
	Стр.11

Диск «Формула правильного питания» Тема №1 (в течение всех уроков выполняются

задания по предложенной теме)
	

	5
	
	
	1
	Подводим итоги «Мой образ жизни». 
	
	

	Продукты разные нужны, блюда разные важны (6ч)

	6
	
	
	1
	Повторение «Продукты зеленого, желтого, красного стола».
	Стр.12-13 повторение по теме
	Предметные: узнают, что разнообразие рациона – одно из условий рационального питания, регулярность питания – важное условие рационального питания, значение белков, жиров, углеводов, витаминов и микроэлементов, познакомятся с продуктами, в которых они содержатся, научатся планировать

свой рацион питания с учетом этих продуктов

Личностные: готовность и умение анализировать свой рацион и рацион питания товарищей с точки зрения соответствия здоровому образу жизни, уметь высказывать свою точку зрения и выслушивать мнение других

Метапредметные: учиться находить информацию в энциклопедиях, Интернете, у взрослых, составлять связные научно-обоснованные высказывания, приводить доказательства своих предположений, уметь адекватно воспринимать предложения и оценку окружающих; выделять существенные

признаки и проводить их анализ и синтез.


	7
	
	
	1
	Белки.
	Стр.13-15 что такое белки, в каких продуктах они содержатся

	

	8
	
	
	1
	Жиры.
	Стр.16-17 что такое жиры и для чего они нужны
	

	9
	
	
	1
	Углеводы.
	Стр.17-18 продукты с большим содержанием углеводов и их значение для человека
	

	10
	
	
	1
	Витамины и микроэлементы.
	Стр.18-21 что необходимо

включать в меню ученика
	

	11
	
	
	1
	Проект «Составляем меню с учетом содержания белков, жиров и углеводов».
	Стр.22-23 анализируем свой рацион

Диск «Формула правильного питания» Тема №2
	

	Режим питания (3 ч)

	12
	
	
	1
	Что такое пищевая тарелка.
	Стр.24-25 понятие «пищевая тарелка», распределение приемов пищи в соответствии с ее энергетической ценностью
	Предметные: развивать представление учащихся о роли режима питания, познакомить с понятием «пищевая тарелка», с вариантами организации режима питания

Личностные: формировать готовность соблюдать режим питания, планировать свой день с учетом режимных моментов и правильному соотношению количества продуктов питания в день, развивать творческие способности, соблюдать правила поведения в общественных местах

Метапредметные: самостоятельно и в группах искать информацию, анализировать и выделять главное, составлять мини-проекты, учитывать мнение окружающих и уметь отстаивать свою точку зрениия

	13
	
	
	1
	Значение воды в питании человека.
	Стр.26-27 состав продуктов и значение воды в жизни человека 
	

	14
	
	
	1
	Творческий проект «Напитки».
	Диск «Формула правильного питания» Тема №3
	

	Энергия пищи (3 ч)

	15
	
	
	1
	Для чего мы едим? Кулинарные пристрастия литературных героев.
	Стр.28-29 как распределяется в нашем организме энергия пищи
	Предметные: представление о пище как источнике энергии для организма, энергетическая ценность продуктов питания, особенности расхода энергии у людей разного возраста, пола и

рода деятельности
Личностные: получат представление об индивидуальном рационе питания, его влиянии на здоровье, готовность и умение анализировать свой рацион и рацион питания товарищей с точки зрения соответствия здоровому образу жизни, уметь высказывать

свою точку зрения и выслушивать мнение других
Метапредметные: учиться находить информацию в энциклопедиях, Интернете составлять связные научно-обоснованные высказывания, приводить доказательства своих предположений, уметь адекватно воспринимать предложения и оценку окружающих; выделять существенные признаки и проводить их анализ и синтез.

	16
	
	
	1
	Что такое калорийность пищи.
	Стр.30-31 калорийность

продуктов
	

	17
	
	
	1
	Как меняются энергетические затраты людей разного возраста и профессий.
	Стр.32-33 сколько калорий надо употреблять человеку, чтобы быть здоровым

Диск «Формула правильного питания» Тема №4
	

	Где и как мы едим (5 ч)

	18
	
	
	1
	Где можно вкусно поесть? Повторение «Какие правила питания я выполняю дома».
	Стр.35-36 предприятия общественного питания и их виды
	Предметные: познакомятся с правилами гигиены и питания при приеме пищи вне дома, расширят представления о преимуществах полноценного питания и вреде питания «всухомятку», узнают о том, что такое срок годности продуктов.

Личностные: научатся вести себя в общественном месте, в лесу, на экскурсии, в гостях, адекватно воспринимать просьбы, замечания и правила, предложенные другими, научатся предлагать свои правила, опираясь на интересы окружающих, учитывать их желания и точку зрения

Метапредметные: самостоятельно и в группах искать верное решение, анализировать и выделять главное, составлять мини-проекты, учитывать мнение окружающих и уметь отстаивать

свою точку зрения

	19
	
	
	1
	Урок - ролевая игра «Идем в кафе» правила питания в общественном месте.
	Стр.37 научатся соблюдать

правила поведения и гигиены в кафе
	

	20
	
	
	1
	Идем на пикник. Как правильно собрать рюкзак.
	Стр. 38-39 узнают о том, чем отличается состав продуктов для однодневной экскурсии и похода в несколько дней
	

	21
	
	
	1
	Викторина «Питаемся вне дома».
	Стр. 40 узнают признаки

испорченных продуктов и

повторят правила гигиены

поведения в общественных

местах
	

	22
	
	
	1
	Ролевая игра «Вечеринка у друзей». Правила этикета.
	Диск «Формула правильного питания» 
Тема №5
	

	Ты – покупатель (6 ч)

	23
	
	
	1
	Виртуальная экскурсия «Какие бывают магазины».
	Стр.43-45 научатся находить информацию на этикетке товара
	Предметные: расширят представления о видах торговых предприятий, сформируют знания о правилах поведения продавца и покупателя, научатся ориентироваться в отделах

магазина, находить нужную информацию на упаковке товара.

Личностные: получат навыки общения с покупателями и продавцами магазина, узнают о правилах поведения при совершении покупки, совершенствуют диалогическую и монологическую речь

Метапредметные: сформируют умение читать, анализировать информацию на стенде, этикетке, пользоваться справочной литературой, познакомятся с понятиями «права» и «обязанности»

	24
	
	
	1
	Правила поведения в магазине.
	Стр.46-47 советы начинающим покупателям


	

	25
	
	
	1
	Как ориентироваться в магазине. Ролевая игра «Где искать товар?».
	Диск «Формула правильного

питания» Тема №6
	

	26
	
	
	1
	Предметный урок «О чем рассказала упаковка».
	
	

	27
	
	
	1
	Советы юному покупателю.
	
	

	28
	
	
	1
	Урок-закрепление полученных знаний по теме «Ты - покупатель».
	
	

	Ты готовишь себе и друзьям (6 ч)

	29
	
	
	1
	Ролевая игра «Магазин».
	Стр. 48-49 
что такое кулинария, какие бытовые электроприборы мы используем на кухне и как с ними обращаться
	Предметные: осваивать практические способы приготовления пищи, знакомство с правилами безопасного обращения с электроприборами на кухне, осваивать правила этикета и сервировки стола для разных приемов пищи
Личностные: формировать готовность помогать старшим при приготовлении пищи дома, повторить правила и обязанности радушного хозяина и гостя

Метапредметные: формулирование собственного мнения; умение договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности; планирование своих действий в соответствии с поставленной задачей; умение адекватно воспринимать предложения и оценку окружающих; выделение существенных признаков и их синтез.

	30
	
	
	1
	Наши помощники на кухне.
	Стр. стр.50 кулинарные секреты
	

	31
	
	
	1
	Кулинарные секреты.
	Стр.51 как я помогаю родителям дома
	

	32
	
	
	1
	Что такое фуршет и этикет?
	Стр. 52-54 правила

приготовления некоторых блюд
	

	33
	
	
	1
	Мастер-класс «Украшаем бутерброды».
	
	

	34
	
	
	1
	«Конкурс кулинаров».
	Диск «Формула правильного питания» Тема №7
	

	Итого
	34
	
	
	


V. Учебнометодическое и материальнотехническое обеспечение образовательного процесса

Учебные пособия:

1. Безруких, М. М., Макеева, А. Г., Филиппова, Т. А. Разговор о здоровье и правильном питании / Методическое пособие. — М. : ОЛМА Медиа Групп, 2015.

2. Разговор о здоровье и правильном питании: Рабочая тетрадь/М. М. Безруких, А. Г. Макеева, Т. А. Филиппова. —М.: ОЛМА Медиа Групп, 2015.
3. Комплект плакатов «Что полезно есть», «Как правильно есть»,
	«СОГЛАСОВАНО»

рукль ШМО (ГМО)

_______________

_______________

Пр. №___ от «__»_____2020 г.
	«СОГЛАСОВАНО»

зам. директора по УВР

___________________

___________________

«___»__________2020 г.
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