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Пояснительная записка

     Рабочая программа курса внеурочной деятельности спортивно-оздоровительной направленности «Формула правильного питания» разработана на основе требований к результатам освоения основной образовательной программы начального общего образования МБОУ СОШ № 9 с учётом программ, включённым в её структуру.
Рабочая программа содержит:
1. Результаты освоения курса «Формула правильного питания» (метапредметные, личностные).
2. Содержание курса с указанием форм организации и видов деятельности.
3. Тематическое планирование.
 
     Программа рассчитана на 35 учебных часов в год (1 час в неделю).





















1. Результаты освоения курса.
Метапредметные результаты:
–  самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в учебе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 
– овладевать составляющими исследовательской и проектной деятельности, включая умения видеть проблему, ставить вопросы, выдвигать гипотезы, давать определения понятиям, классифицировать, наблюдать, проводить эксперименты, делать выводы и заключения, структурировать материал, объяснять, доказывать, защищать свои идеи;
– уметь работать с разными источниками информации о здоровом и правильном питании: анализировать и оценивать информацию;
– уметь самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные; осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения учебных  и  познавательных задач;
– уметь соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией;  
– овладевать основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в познавательной деятельности;
–выбирать целевые и смысловые установки в своих действиях и поступках по отношению к собственному здоровью; 
–уметь создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения познавательных задач;
– уметь осознанно использовать речевые средства для дискуссии и аргументации своей позиции: сравнивать разные точки зрения, аргументировать и отстаивать свою точку зрения;
– уметь организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками, работать индивидуально в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласований и учета интересов, формировать аргументировать и  отстаивать свое мнение.
Личностные результаты:
— активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания;    
 — ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов питания, сознательно выбирая наиболее полезные;
— оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия требованиям здорового образа жизни и с учётом границ личностной активности корректировать несоответствия;                                                                                         
— оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы.







2. Содержание курса.

	Тема, (раздел)  кол-во часов
	Содержание 

	Введение. Здоровье - это здорово.
(4 ч)
	Факторы, укрепляющие здоровье. Ответственность человека за свое здоровье.
Мини-проект «Правильное питание и здоровье».

	Продукты разные нужны, блюда разные важны. (4 ч)
	Полезные продукты. Питательные вещества и их роль в организме. Рациональное питание.
Мини-проект «Мой рацион питания».

	Режим питания. (3 ч)
	Регулярное питание- основа сохранения здоровья. Типы режима питания.
Мини-проект «Мой режим питания».

	Энергия пищи. (4 ч)
	Пища- как источник энергии. Влияние питания на внешность и здоровье человека. 
Мини-проект «Полезные блюда – к праздничному столу».

	Где и как мы едим. (4 ч)
	Правила гигиены питания. Система общественного питания. Правила посещения кафе, столовой и т.д.  
Мини-проект «Мы не дружим с сухомяткой».

	Ты- покупатель. (3 ч)
	Права и обязанности покупателя. Ценная информация на упаковке. 
Мини-проект «Упаковка».

	Ты готовишь себе и друзьям.  (4 ч)
	Оборудование кухни. Правила поведения на кухне. 
Как правильно накрыть стол. Как правильно вести себя за столом. Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен.

	Кухни разных народов. (2 ч)
	Кулинарные традиции как части культуры народа. Питание и климат.

	Кулинарная история. (2 ч)
	Питание в Древнем Египте, в Древней Греции и Риме. Как питались в Средневековье.

	Как питались на Руси и в России. (2 ч)
	Традиционные русские блюда. Русская каша. Хлеб – всему голова. Посуда на Руси.

	Необычное кулинарное путешествие. (2 ч)
	Кулинарные музеи. Кулинария в живописи. Кулинарная тема в музыке. Кулинарная тема в литературе.

	Итоговое занятие. Праздник русской кухни. (1 ч)
	









Формы организации занятий:


• лекции, беседы;
•игры-конкурсы;
•сюжетно-ролевые игры;
•игра-проект;
•конкурсы рисунков;
•конкурсы кроссвордов;
•практические занятия;
•групповая исследовательская;
•конкурс творческих поделок;
•викторины;
•самостоятельная работа.





Виды деятельности:
•игровая;
•познавательная;
•проблемно-ценностное общение;
•художественное творчество.


     












3. Тематическое планирование.
	
№ п/п
	Дата
	Тема занятия

	
	план
	факт
	

	1. 
	
	
	Почему важно быть здоровым.

	2. 
	
	
	Режим дня.

	3. 
	
	
	Питание и здоровье.

	4. 
	
	
	Движение и здоровье. Мини-проект «Правильное питание и здоровье».

	5. 
	
	
	Белки и продукты – источник белка.

	6. 
	
	
	Продукты – источник углеводов.

	7. 
	
	
	Продукты – источник жиров.

	8. 
	
	
	Витамины и минеральные вещества. Мини-проект «Мой рацион питания».

	9. 
	
	
	Регулярное питание- основа сохранения здоровья. 

	10. 
	
	
	Типы режима питания.

	11. 
	
	
	Мини-проект «Мой режим питания».

	12. 
	
	
	Калорийность продуктов.

	13. 
	
	
	От чего зависит потребность энергии.

	14. 
	
	
	Движение и энергия.

	15. 
	
	
	Движение и энергия.

	16. 
	
	
	Где и как мы едим. 

	17. 
	
	
	Что такое перекусы, их влияние на здоровье. Поговорим о фаст-фудах.

	18. 
	
	
	Продукты для длительного похода или экскурсии.

	19. 
	
	
	Мини-проект «Мы не дружим с сухомяткой».

	20. 
	
	
	Основные отделы магазина.

	21. 
	
	
	Правила для покупателей.

	22. 
	
	
	О чём рассказала упаковка.

	23. 
	
	
	Бытовые приборы и безопасное поведение на кухне.

	24. 
	
	
	Как правильно хранить продукты.

	25. 
	
	
	Приготовление пищи и правила сервировки стола.

	26. 
	
	
	Правила поведения за столом.

	27. 
	
	
	Кулинарные традиции как части культуры народа. 

	28. 
	
	
	Питание и климат.

	29. 
	
	
	Как питались доисторические люди. Как питались в Древнем Египте.

	30. 
	
	
	Как питались в Древней Греции и Риме, в Средневековье.

	31. 
	
	
	Традиционные русские блюда. Русская каша. 

	32. 
	
	
	Хлеб – всему голова. Посуда на Руси.

	33. 
	
	
	Кулинарные музеи. Кулинария в живописи.

	34. 
	
	
	Кулинарная тема в музыке и литературе.

	35. 
	
	
	Итоговое занятие. Праздник русской кухни.
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ПИТАНИЕ


	
№ п/п
	Дата
	Тема занятия

	
	план
	факт
	

	1. 
	06.09
	
	Почему важно быть здоровым.

	2. 
	13
	
	Режим дня.

	3. 
	20
	
	Питание и здоровье.

	4. 
	27.09
	
	Движение и здоровье. Мини-проект «Правильное питание и здоровье».

	5. 
	04.10
	
	Белки и продукты – источник белка.

	6. 
	11
	
	Продукты – источник углеводов.

	7. 
	18
	
	Продукты – источник жиров.

	8. 
	25.10
	
	Витамины и минеральные вещества. Мини-проект «Мой рацион питания».

	9. 
	
	
	Регулярное питание- основа сохранения здоровья. 

	10. 
	
	
	Типы режима питания.

	11. 
	
	
	Мини-проект «Мой режим питания».

	12. 
	
	
	Калорийность продуктов.

	13. 
	
	
	От чего зависит потребность энергии.

	14. 
	
	
	Движение и энергия.

	15. 
	
	
	Движение и энергия.

	16. 
	
	
	Где и как мы едим. 

	17. 
	
	
	Что такое перекусы, их влияние на здоровье. Поговорим о фаст-фудах.

	18. 
	
	
	Продукты для длительного похода или экскурсии.

	19. 
	
	
	Мини-проект «Мы не дружим с сухомяткой».

	20. 
	
	
	Основные отделы магазина.

	21. 
	
	
	Правила для покупателей.

	22. 
	
	
	О чём рассказала упаковка.

	23. 
	
	
	Бытовые приборы и безопасное поведение на кухне.

	24. 
	
	
	Как правильно хранить продукты.

	25. 
	
	
	Приготовление пищи и правила сервировки стола.

	26. 
	
	
	Правила поведения за столом.

	27. 
	
	
	Кулинарные традиции как части культуры народа. 

	28. 
	
	
	Питание и климат.

	29. 
	
	
	Как питались доисторические люди. Как питались в Древнем Египте.

	30. 
	
	
	Как питались в Древней Греции и Риме, в Средневековье.

	31. 
	
	
	Традиционные русские блюда. Русская каша. 

	32. 
	
	
	Хлеб – всему голова. Посуда на Руси.

	33. 
	
	
	Кулинарные музеи. Кулинария в живописи.

	34. 
	
	
	Кулинарная тема в музыке и литературе.

	35. 
	
	
	Итоговое занятие. Праздник русской кухни.


















