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1. Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Азбука здоровья и питания» для обучающихся 1-4 классов школы составлена на основе:
1. Федерального Закона «Об образовании в РФ» № 273-ФЗ, утвержденного 29.12.2012
2. Приказа Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 “Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам”
Программа  «Азбука здоровья и питания»  составлена  на основе программы по валеологии, которую предлагают Л.А.Обухова и Н.А.Лемяскина в книге «Школа докторов природы или 135 уроков здоровья», учебно – методического комплекта программы «Разговор о правильном питании», авторы  М.М. Безруких, Т.А.Филиппова, А.Г.Макеева, Москва, ОЛМА Медиа Групп, 2009г. /программа разработана в институте возрастной физиологии Российской академии образования при поддержке ООО «Нестле Россия» и допущена министерством образования Российской Федерации/  и рекомендаций  Н.И.Дереклеевой в книге «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья».  

Направленность программы — физкультурно-спортивная.
Общая характеристика программы «Азбука здоровья и питания»
   Цель: обеспечить возможность сохранения здоровья детей в период обучения в школе; научить детей быть здоровыми душой и телом, стремиться творить своё здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы, законами бытия.

Задачи:
· сформировать у детей необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни;

· формировать у детей мотивационную сферу гигиенического поведения, безопасной жизни, физического воспитания;

· обеспечить физическое и психическое саморазвитие;

· научить использовать полученные знания в повседневной жизни;

· добиться потребности выполнения элементарных правил здоровьесбережения.

 Данная  программа строится на принципах:

· Научности; в основе которых содержится анализ статистических медицинских исследований по состоянию здоровья школьников.

· Доступности; которых определяет содержание курса в соответствии с возрастными особенностями младших школьников. 

· Системности; определяющий взаимосвязь и целостность   содержания, форм и принципов предлагаемого курса. 

При этом необходимо выделить практическую направленность курса.

Содержание занятий направлено на развитие у учащихся негативного отношения к вредным привычкам, на воспитание силы воли, обретение друзей и организацию досуга.

· Обеспечение мотивации
    Быть здоровым – значит быть счастливым и успешным в будущей взрослой жизни.

Описание ценностных ориентиров содержания программы 
« Азбука здоровья и питания»
Одним из результатов преподавания программы «Азбука здоровья » является решение задач воспитания – осмысление и интериоризация (присвоение) младшими школьниками системы ценностей. 

 Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям и к 

природе. 

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира частью живой и 

неживой природы. Любовь к природе - это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание чувства 

красоты, гармонии, еѐ совершенства, сохранение и приумножение еѐ богатства. 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения 

здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-нравственного здоровья. 

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через сострадание и милосердие как проявление высшей 

человеческой способности любви. 

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребѐнка социальной и образовательной среды, обеспечивающей преемственность 

культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества. 

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, 

правилами, законами общества, членом которого всегда по всей социальной сути является человек. 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и государства. 

Программа рассчитана на детей 6-10 лет.

В учебную группу принимаются все желающие без специального отбора.  Методика предусматривает проведение занятий в групповой форме.

2. Планируемые результаты освоения курса «Азбука здоровья и питания»
 Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования по формированию здорового и безопасного образа жизни являются: 

 -умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; 

-умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

 -умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по формированию здорового и безопасного образа жизни являются следующие умения: 

 -активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и  сопереживания; 

 -овладеть навыками бережного отношения к своему здоровью и здоровью окружающих, предупреждения заболеваний, оказания первой  медицинской помощи; 

 -проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей; 

 -оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

 Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по формированию здорового и безопасного образа жизни являются следующие умения: 

 -характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта;

- находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их исправления;

 - общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности;

 - обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и занятий физической культурой; 

 - организовывать самостоятельную деятельность с учѐтом требований её безопасности; 

-  анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, находить возможности и способы их улучшения; 

 - оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными образцами; 

 Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по формированию здорового и безопасного образа жизни являются следующие умения: 

 - планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать отдых и досуг с использованием средств физической культуры; 

 - представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

 - применять знания, установки, личностные ориентиры и нормы поведения, обеспечивающие сохранение и укрепление физического, психологического и социального здоровья; 

 - организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы соревнований; 

 - применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

3. Содержание  программы «Азбука здоровья и питания»
Содержание программы  «Азбука здоровья и питания» отражает социальную, психологическую и соматическую характеристику здоровья. Реализация данной программы в рамках внеурочной деятельности соответствует предельно допустимой нагрузке обучающихся начальной школы, соответствуют целям и задачам основной образовательной программы, реализуемой в нашей школе.

Программа построена на основании современных научных представлений о физиологическом, психологическом развитии ребёнка этого возраста, раскрывает особенности соматического, психологического и социального здоровья.

Программа  «Азбука здоровья и питания» состоит из 8 разделов:
1. Движение - жизнь. 

Я выбираю движение. Детские игры на воздухе. Аттракционные игры, соревнования- поединки. Игры, которые  можно использовать на переменах и после уроков, так как они не требуют специальной подготовки и вместе с тем весьма привлекательны.

Подвижные игры. Практическое занятие на площадке или в спортзале образовательного учреждения. Дети знакомятся с подвижными играми,  в которые играли их дедушки и бабушки в детские годы.

2. Овощи, ягоды и фрукты – витаминные продукты.

Полезные свойства овощей, ягод и фруктов.

Продукты, из которых можно приготовить витаминные салаты и блюда. 

Загадки про овощи, ягоды и фрукты.

Кроссворд «Сухофрукты».

3. Я здоровье сберегу – сам себе я помогу. Профилактика болезней.

Причины болезни.  Признаки болезни.  Профилактика болезни.

Как организм помогает себе сам. Здоровый образ жизни.

Какие врачи нас лечат. Прививки от болезней.

Какие лекарства мы выбираем. Домашняя аптечка.

4. Полезные и  вредные привычки.

Полезные привычки. Вредные привычки.

Почему вредной привычке ты скажешь НЕТ. Я умею выбирать – тренинг безопасного поведения. Чистота и здоровье. Будем делать хорошо и не будем плохо.

5. Щи да каша – пища наша.

Рациональное питание. Продукты ежедневного рациона, продукты, используемые достаточно часто (редко). Регулярное питание. Режим питания школьника.  Блюда  для завтрака, обеда, полдника и ужина. Основные принципы гигиены питания.

6. Если хочется пить. Полезные напитки.

Вода - наш друг.

Питательные вещества, входящие в состав молока, сыворотки.

Из чего готовят соки?  Польза сока. 

Полезные свойства чая, традиции, связанные с чаепитием.

 «Мы не дружим с Сухомяткой» -  вред, наносимый желудку при питании всухомятку. 

7. Кулинарное путешествие по России.

Кулинарные традиции современности и прошлого народов России.

Традиционные блюда карелов, финнов, вепсов и народов Севера.

8. Спортивное путешествие по России. 

Народные игры. Традиционные игры народов Севера.


Подобное содержание отражает взаимосвязь всех компонентов здоровья, подчеркивая взаимное влияние интеллектуальных способностей, коммуникативных умений, потребности в соблюдении личной гигиены, необходимости закаливания и правильного питания, эмоционального отношения к деятельности, умения оказывать первую помощь на пропедевтическом уровне на общее благополучие человека и его успешность в практической деятельности.

4. Тематическое  планирование
	№ п/п
	Тема занятия
	Количество часов
	ЦОР

	
	
	
	

	1. 
	Вводное занятие. Если хочешь быть здоров.
	1
	https://resh.edu.ru/summer-education?page=7
https://www.prav-pit.ru/teachers


	2. 
	Движение - жизнь.  
	4
	https://resh.edu.ru/summer-education?page=7


	3. 
	Овощи, ягоды и фрукты – витаминные продукты.
	4
	https://www.prav-pit.ru/teachers


	4. 
	Я здоровье сберегу – сам себе я помогу. Профилактика болезней.
	4
	https://www.prav-pit.ru/teachers


	5. 
	Полезные и  вредные привычки.
	4
	https://www.prav-pit.ru/teachers


	6. 
	Щи да каша – пища наша.
	4
	https://www.prav-pit.ru/teachers


	7. 
	Если хочется пить. Полезные напитки.
	4
	https://www.prav-pit.ru/teachers


	8. 
	Кулинарное путешествие по России.
	4
	https://www.prav-pit.ru/teachers


	9. 
	Спортивное путешествие по России.
	5
	https://resh.edu.ru/summer-education?page=7


	Итого 34 часа
	


5. Формы проведения занятий и виды деятельности
Формы проведения занятий: беседа, игра, практическая работа, эксперимент, наблюдение, экспресс-исследование, коллективные и индивидуальные исследования, самостоятельная работа, защита исследовательских работ, мини-конференция.

Изучение программного материала происходит на доступном младшим школьникам уровне, преимущественно в виде учебных игр и в процессе практической деятельности. Кроме того, занятия включает в себя дополнительные виды деятельности:

· чтение стихов, сказок, рассказов;

· прослушивание песен и стихов;

· организация подвижных игр;

· проведение опытов;

· выполнение физических упражнений, упражнений на релаксацию, концентрацию внимания, развитие воображения и т.д.

Организация учебных занятий предполагает, что любое  занятие  для детей должно стать уроком радости, открывающим каждому ребёнку его собственную индивидуальность и резервные возможности организма, которые обеспечивают повышение уровней работоспособности и адаптивности.

Он не должен быть уроком «заучивания», на котором вместо достижения оздоровительного эффекта создаётся только дополнительная нагрузка. Каждое занятие должно стать настоящим уроком «здравотворчества».

Предлагаемый порядок действий:

1. Знакомство  с темой.

2. Выбор подтем (областей знания).

3. Выбор мини-проектов.

4. Сбор информации.

5. Работа над проектами.

6. Презентация проектов.

Учитель выбирает общую тему или организует ее выбор учениками. Критерием выбора темы может быть желание реализовать какой-либо мини-проект, связанный по сюжету с какой-либо темой.

При выборе подтемы учитель не только предлагает большое число подтем, но и подсказывает ученикам, как они могут сами их сформулировать.

Классические источники информации — энциклопедии и другие книги, в том числе из школьной библиотеки. Кроме того, это видеокассеты, энциклопедии и другие материалы на компакт-дисках, рассказы взрослых, экскурсии.

Под рассказами взрослых понимаются не только рассказы родителей своим детям, но и беседы, интервью со специалистами в какой-то сфере деятельности, в том числе и во время специально организованных в школе встреч специалистов с детьми.

Возможные экскурсии — это экскурсии либо в музеи, либо на действующие предприятия.

Кроме того, взрослые могут помочь детям получить информацию из Интернета.

После того как собраны сведения по большей части подтем, учитель констатирует этот факт, напоминает запоздавшим о необходимости поторопиться и обсуждает с детьми, какие проекты (поделки, исследования и мероприятия) возможны по итогам изучения темы. 

 Творческими работами могут быть, например: рисунок, открытка, поделка, скульптура, игрушка, макет, рассказ, считалка, загадка, концерт, спектакль, викторина, КВНы, газета, книга, модель, костюм, фотоальбом, оформление стендов, выставок, доклад, конференция, электронная презентация, праздник и т.д. 

   Дети сами выбирают тему, которая им интересна, или предлагают свою тему. Эта работа выполняется добровольно. Учитель не принуждает детей, он должен иметь в виду, что ребята, которые не участвуют в этом проекте, могут принять участие в следующем.

  При выполнении проекта используется рабочая тетрадь, в которой фиксируются все этапы работы над проектом.

 Удачные находки во время работы над проектом желательно сделать достоянием всего класса, это может повысить интерес и привлечь к работе над проектом других ребят

  Каждый проект должен быть доведен до успешного завершения, оставляя у ребенка ощущение гордости за полученный результат. После завершения работы над проектом детям нужно предоставить возможность рассказать о своей работе, показать то, что у них получилось, и услышать похвалу в свой адрес. Хорошо, если на представлении результатов проекта будут присутствовать не только другие дети, но и родители.

 Занятия проводятся в виде игр, практических упражнений. При прохождении тем важным является целостность, открытость и адаптивность материала.       

В процессе прохождения курса формируются умения и навыки самостоятельной исследовательской деятельности; умения формулировать проблему исследования, выдвигать гипотезу; навыки овладения методикой сбора и оформления найденного материала; навыки овладения научными терминами в той области знания, в которой проводиться исследование; навыки овладения теоретическими знаниями по теме своей работы и шире; умения оформлять доклад,  исследовательскую работу.

Технологии, методики: 
· уровневая дифференциация;

· проблемное обучение;

· моделирующая деятельность;

· поисковая деятельность;

· информационно-коммуникационные технологии;

· здоровьесберегающие технологии.

6. Формы промежуточной и итоговой реализации  курса
Возможные результаты («выходы») деятельности младших школьников по курсу:
· рисунок, открытка
· книжка-раскладушка, 
· макет, модель, 
· наглядные пособия, 
· плакат, 
· серия иллюстраций, 
· сказка, 
· стенгазета, 
· меню,
· игра,
· доклад по теме,
· сценарий развлечения и др.
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Для осуществления образовательного процесса по курсу необходимы следующие  принадлежности:

· компьютер, принтер, сканер, мультмедиапроектор;

· спортивный инвентарь;

· классная комната;

· спортивный зал.

