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 «Если нельзя вырастить ребенка, чтобы он совсем не болел, 

то, во всяком случае, поддерживать у него высокий уровень 

здоровья вполне возможно»

Н. М. Амосов

Пояснительная записка

Данная Рабочая программа внеурочной деятельности «Расти здоровым» для  учащихся 3-4 классов разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования и «Рабочей программы» Обуховой Л.А., Лемяскиной Н.А., Жиренко О.Е «Школа докторов природы» (2011г.). С целью конкретизации содержания образовательного стандарта, с учетом межпредметных связей, логики учебного процесса, возрастных особенностей младших школьников и планируемых результатов начального общего образования. 
Нормативно-правовой и документальной базой для создания программы  внеурочной деятельности по формированию у детей здорового образа жизни на ступени начального общего образования послужили не только Закон Российской Федерации «Об образовании» и ФГОС НОО, но и нормы СанПиН.
Общая характеристика курса
«Расти здоровым» — это курс, который нацелен на формирование у ребёнка ценности здоровья, чувства ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья, на расширение знаний и навыков учащихся по гигиенической культуре. 

Реализация внеурочной деятельности по оздоровительному направлению – это обучение школьников бережному отношению к своему здоровью, начиная с раннего детства. В современных условиях проблема сохранения здоровья детей чрезвычайно важна в связи с резким снижением процента здоровых детей. Может быть предложено много объяснений складывающейся ситуации. Это и неблагоприятная экологическая обстановка, и снижение уровня жизни, и нервно-психические нагрузки и т.д. Весьма существенным фактором «школьного нездоровья» является неумение самих детей быть здоровыми, незнание ими элементарных законов здоровой жизни, основных навыков сохранения здоровья. Отсутствие личных приоритетов здоровья способствует значительному распространению в детской среде и различных форм разрушительного поведения, в том числе курения, алкоголизма и наркомании.

Как никогда актуальной остаётся проблема сохранения и укрепления здоровья с раннего возраста. Решающая роль в её решении отводится школе. Ей доверено воспитание новых поколений россиян. Помочь России выйти из кризиса смогут только успешные люди. Успешные – значит понимающие своё предназначение в жизни, умеющие управлять своей судьбой, здоровые физически и нравственно (способные к самопознанию, самоопределению, самореализации, самоутверждению). Только здоровый ребёнок может успешно учиться, продуктивно проводить свой досуг, стать в полной мере творцом своей судьбы.

Путей и программ, направленных на первичную профилактику злоупотребления курением и наркотическими веществами, предложено много. Очень важно, чтобы профилактика асоциальных явлений взяла своё начало в начальных классах.

Хотелось бы обратить особое внимание на воспитание полезных привычек как альтернативы привычкам вредным и формирование установок на ведение здорового образа жизни. Не нужно делать большой акцент на сами вредные привычки. Главное – приобщить детей к здоровому образу жизни. Дети младшего школьного возраста наиболее восприимчивы к обучающемуся воздействию, поэтому целесообразно использовать школу для обучения детей здоровому образу жизни. Здоровый образ жизни несовместим с вредными привычками, которые входят в число важнейших факторов риска многих заболеваний.

Программа помогает создать поведенческую модель, направленную на развитие коммуникабельности, умение делать самостоятельный выбор, принимать решения, ориентироваться в информационном пространстве. Программа курса «Расти здоровым» рассчитана на 2 года: 1 часть «Здоровейка» - для учеников 3 класса; 2 часть «Будь здоров!» - для учеников 4 класса.  Она ориентирует обучающихся на решение важнейших оздоровительных задач, рассматривает обучение и воспитание как единое целое.

Проблема снижения уровня здоровья населения в России в новом тысячелетии стоит чрезвычайно остро. Особую тревогу вызывает ухудшение здоровья подрастающего поколения. Перед школой и дополнительным образованием стоит проблема поиска оптимальных путей совершенствования работы по укреплению здоровья, активизации мыслительной и двигательной активности и в целом по формированию культуры здоровья детей.

Учебный курс «Расти здоровым» имеет оздоровительную направленность. Приоритетной задачей программы является формирование в сознании детей ценностного отношения к своему здоровью. На этой основе происходит формирование мотивационной сферы гигиенического поведения, безопасной жизни и физического воспитания.

 Программа адресована детям младшего школьного возраста. Изучение данного курса тесно связано с предметом «Окружающий мир», дополняет его, помогает в решении задач здоровьесбережения.
Цель данного курса:  научить детей быть здоровыми и душой и телом, стремиться творить своё здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы, законами бытия.
Задачи  курса:
 - формирование у детей мотивационной сферы гигиенического поведения;
-создание правильных представлений о здоровом образе жизни;
- формирование у младших школьников ценностного отношения к здоровью; навыков безопасного поведения, умения управлять своим физическим и психическим здоровьем;

 - овладение основными правилами рациональной организации режима дня; 
 -формирование представлений о правильном (здоровом) питании, его режиме, структуре, полезных продуктах;
- развитие детской самостоятельности, познавательных процессов, адекватной оценочной деятельности, направленной на анализ собственного поведения и поступков других людей;

- воспитание у детей ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья, любви к окружающему миру, отрицательного отношения к вредным привычкам.
Содержание курса для 3 класса

Для 3 класса разработан учебно - методический план на 72 часа в год из расчета 2 часа в неделю. Он включает два раздела: «Здоровейка!» и «Разговор о правильном питании». Курс содержит много практических занятий, тренингов, экскурсий, лекций   и практикумов.

Правильное построение режима дня и его выполнение;  распознавание и  анализ опасных для здоровья ситуаций, прогнозирование последствий выхода из них. Применение общепринятых правил коммуникации. Экологическое взаимодействие   с окружающей средой. Понимание: при каких условиях среда обитания безопасна для жизни.

Организм защищает сам себя, Охрана здоровья и жизни детей. Потребность расти здоровым. От чего зависит утомляемость, как организовать учебный и физический  труд. Двигательная активность. Нарушения опорно-двигательного аппарата человека, как с этим бороться. Как мы дышим, заболевания дыхательной системы и их профилактика.   Что может случиться с глазами и зрением, профилактика  глазных заболеваний, упражнения для глаз, комплекс зарядки для глаз. Для чего нужно умываться и купаться. Где скапливается грязь на теле человека, что способствует скоплению грязи, что случается с грязнулей. Зачем человеку сон, сколько надо спать, что делает сон полноценным.  Какие нарушения в осанке, от чего это бывает, как сохранить осанку, разучивание  физических упражнений для сохранения  осанки.

Владение навыками здорового образа жизни. Способы сохранения и укрепления здоровья. Условия формирования здорового образа жизни: мотивация, желания, воля, знания, умения, навыки по соблюдению правил и норм гигиены, благоприятные внешние условия. Физкультура и спорт способствуют здоровому образу жизни. Оказание первой помощи при отравлении лекарствами. Острые предметы не игрушка, как обращаться с ножом, иглой, ножницами. Что такое электроток, как поступать с висящим оголённым проводом (не наступай на него, не бери в руки, не прикасайся к человеку, поражённому током), Не купайся в водоёмах во время грозы. Один не ходи купаться на водоём.  Купайся только в знакомых местах, не ходи зимой по тонкому льду. Не прикасайся мокрыми руками к электроприборам. Не играй со спичками и зажигалками, не разжигай костёр, если по близости нет взрослого, не бросай в костёр патроны, не лей в него бензин. Соблюдай правила пользования газовой плитой. Обращение с петардами. Опасность от домашних или брошенных домашних животных. Животные как переносчики инфекций.  Первая помощь при отравлении жидкостями, газами, пищей, дымом. Что такое тепловой удар, то происходит при этом в организме, как вести себя человеку, получившему тепловой удар. Как избежать теплового удара. Ожоги различной степени, первая помощь при ожогах. 

Осознанно  о правильном  и здоровом питании. Питание  – необходимое условие жизнедеятельности. Режим питания. Полезные продукты. Витамины. Пищевые отравления. Волевое поведение. Правила  оказания первой медицинской помощи, правила безопасного поведения. Питание должно быть полноценным и обеспечивать организм всем необходимым. Особое место в рационе питания занимают белковые продукты. На завтрак и ужин лучше  молочные блюда (сырники, вареники, омлет), каши, сваренные на молоке. Они обеспечивают потребность в белке, легко усваиваются организмом. Мясная пища тоже нужна.  Избыток мясной пищи в рационе столь же вреден, как и ее недостаток. Жиры служат источником энергии и «строительным материалом» для организма, поэтому их присутствие в дневном рационе обязательно. Блюда из круп: каши, запеканки - основные источники углеводов. Каши легко усваиваются и обладают обволакивающим действием. Много углеводов и витаминов содержится в растительной пище. Овощи и фрукты необходимы  каждый день.

Следует помнить, что для полноценного усвоения веществ, содержащихся в овощах и фруктах, часто требуются жиры. Особенности питания в летний и зимний периоды, причины, вызывающих изменение в рационе питания. Представление   о молоке и молочных продуктах как обязательном компоненте ежедневного рациона;  о полезности продуктов, получаемых из зерна; о многообразии ассортимента продуктов, получаемых из зерна. Предметы  сервировки стола, правила сервировки праздничного стола; правила поведения за столом.

Потребность поддерживать своё здоровье.  В здоровом теле – здоровый дух!

Календарно - тематический план внеурочной деятельности «Расти здоровым» для учащихся  3 класса (72 ч) – 1 часть
1 раздел: «Здоровейка!»
	№ 
	Тема занятия
	Дата
	Кол–во ч
	Требования к уровню подготовки

	1
	Правила здорового образа жизни (лекция)
	06.09
	1
	Понятие об образе жизни, его составляющие. Влияние образа жизни на здоровье.

	2
	Правила здорового образа жизни (тренинг)
	07.09
	1
	Способы сохранения и укрепления здоровья. Условия формирования здорового образа жизни. 

	3
	Как сохранить своё здоровье до самой старости (лекция)
	13.09
	1
	Необходимость сознательного участия в охране здоровья и в создании условий учебы, труда, быта.

	4
	Нужно ли заниматься физкультурой? Прогулка за здоровьем. Экскурсия в парк.
	14.09
	1
	Важность  подвижных спортивных игр для развития  двигательных способностей. 


	5
	Утренняя оздоровительная гимнастика (практикум)
	20.09
	1
	Приобщение  к регулярным занятиям физическими упражнениями.

	6
	Физкультминутки на уроке (практикум)
	21.09
	1
	Развитие умения снимать напряжение путём переключения на другой вид деятельности.

	7
	  Упражнения для глаз (практикум)
	27.09
	1
	Знание упражнений, снимающих напряжение с органов зрения.

	8
	   Вы больны (лекция)
	28.09
	1
	Формирование  представлений о здоровье, о хорошем и плохом самочувствии.

	9
	Если хочешь быть здоров – закаляйся! (тренинг)
	04.10
	1
	Правила закаливания организма, правила обтирания. 

	10
	Гигиена спорта (лекция)
	05.10
	1
	Правила соблюдения личной гигиены во время физических занятий

	11
	Не пугает, не страшит ОРВИ и страшный ГРИПП (лекция)

	11.10
	1
	Причины заболевания ОРВИ и гриппом,  пути передачи вируса, признаки заболевания, меры  предосторожности. 

	12
	Меры  предосторожности при гриппе (практикум)
	12.10
	1
	Правила гигиены, защищающие от болезни.

	13
	Твой друг заболел, чем ты можешь помочь? (тренинг)
	18.10
	1
	Вспомнить правила гигиены, защищающие от болезни.

	14
	Домашняя аптечка, термометр (практикум)
	19.10
	1
	Состав домашней аптечки (перевязочные средства, дезинфицирующие средства и т.д.). Правила применения. 

	15
	Надо знать, как помощь оказать.

Ножки погреем – и хворь одолеем! (тренинг)
	25.10
	1
	Оказание первой помощи при простуде. Ножные горчичные ванны можно  делать только, если нет температуры и аллергических проявлений.

	16
	 Лекарства. Отравления лекарствами (практикум)
	26.10
	1
	Лекарственные травы России и нашего края. Правила приема лекарственных препаратов, свойства лекарств. Оказание первой помощи при отравлении.

	17
	Основы первой медицинской помощи при ссадинах, кровотечениях (практикум)
	01.11
	1
	Умение оказать первую помощь при ссадинах, кровотечениях.

	18
	Основы первой медицинской помощи при переломах (практикум)
	02.11
	1
	Умение оказать первую помощь при переломах

	19
	Что вокруг нас может быть опасным? (практикум)
	08.11
	1
	Острые предметы не игрушка. Как обращаться с ножом, иглой, ножницами.

	20
	Отравления ядовитыми веществами и угарным газом (практикум)
	09.11
	1
	Первая помощь при отравлении жидкостями, газами, пищей, дымом

	21
	Экстремальные ситуации для человека в природной среде (практикум)

	15.11
	1
	Умение  распознавать растения, насекомых, змей… Правила оказания помощи при солнечном ударе, отравлении, обморожении, укусах.

	22
	Что это? Съедобные и несъедобные грибы, ягоды, плоды.

«Опасные растения и грибы» (практикум)
	16.11
	1
	Предупреждение о возможной опасности при сборе грибов и ягод. Правила оказания помощи при отравлении грибами и ягодами.

	23
	Викторина «Кто меня защитит?»
	22.11
	1
	Определить уровень усвоения материала.

	24
	Умеешь ли ты плавать? (тренинг)
	23.11
	1
	Правила поведения на водоёме. Приёмы оказания помощи на воде, на льду.

	25
	«Отдыхаем без опасности» (видеоурок)
	29.11
	1
	Правила  поведения на воде. Возможные опасности во время отдыха на пляже.

	26
	«Переход и светофор» и «Переходим улицу» (практикум)
	30.11
	1
	Будь внимательным! Опасность при переходе улицы (дороги). Знания о сигналах светофора и регулировщика.

	27
	«Виды транспорта» и «Правила для пассажиров» (практикум)
	06.12
	1
	Знание  различных  видов транспорта и правил поведения в общественном транспорте.

	28
	Внимание! Авария!» и

 «Как защитить себя во время аварии» (практикум)
	07.12
	1
	Знание возможных аварийных ситуаций  и других  опасностей в городе. Умение быстро действовать в случае аварии.

	29
	«Один дома» (практикум)
	13.12
	1
	Умение  предвидеть опасность в повседневной жизни. Правила безопасного обращения с бытовыми предметами.

	30
	«Как вести себя с домашними питомцами» (практикум)
	14.12
	1
	Правила безопасного поведения с домашними и бродячими животными.

	31
	Огонь (практикум)
	20.12
	1
	Умение   правильно вести себя при возгорании, задымлении, возникновении пожара. 

	32
	Электричество (практикум)
	21.12
	1
	Умение правильно  пользоваться электроприборами. Знание   правил оказания первой помощи при ударе током.

	33
	Ожог (практикум)
	27.12
	1
	Сформированность четких представлений об источниках опасности, о возможности получения ожога, о первой доврачебной помощи, о необходимости сообщить взрослым  и о вызове «скорой помощи».

	34
	Праздник «Путешествие в страну Здоровье»
	28.12
	1
	Повторение пройденного материала.


2 раздел: « Разговор о правильном питании»
	№ 
	Тема занятия
	Дата
	Кол–во ч
	Требования к уровню подготовки

	35
	Если хочешь быть здоров (лекция)
	10.01
	1
	Представление о том, какие продукты наиболее полезны и необходимы человеку каждый день.

	36
	Самые полезные продукты (практикум)
	11.01
	1
	Умение выбирать самые полезные продукты.

	37
	Всякому овощу – своё время (тренинг)
	17.01
	1
	Представление о  разнообразии  овощей

	38
	Всякому овощу – своё время (практикум)
	18.01
	1
	Представление о  разнообразии  овощей

	39
	Как правильно есть (лекция)
	24.01
	1
	Представление об основных принципах гигиены питания.

	40
	Удивительные превращения пирожка (видеоурок)
	25.01
	1
	Представление о необходимости и важности регулярного питания, соблюдения режима питания.

	41
	Из чего варят каши и как сделать кашу вкусной? (тренинг)
	31.01
	1
	Представление о завтраке как обязательном компоненте ежедневного меню, различных вариантах завтрака.

	42
	Плох обед, если хлеба нет (практикум)
	01.01
	1
	Представление об обеде как обязательном компоненте ежедневного меню, его структуре.

	43
	Время есть булочки (практикум)
	07.02
	1
	Знание  вариантов  полдника. Представление о значении молока и молочных продуктах.

	44
	Пора ужинать (практикум)
	08.02
	1
	Представление об обеде как обязательном компоненте ежедневного меню, его составе.

	45
	На вкус и цвет товарищей нет (тренинг)
	14.02
	1
	Знание разнообразия вкусовых свойств различных продуктов. 

	46
	На вкус и цвет товарищей нет (практикум)
	15.02
	1
	Практические навыки распознавания вкусовых качеств наиболее употребительных продуктов.

	47
	Как утолить жажду (лекция)
	21.02
	1
	Представление о значении жидкости для организма человека, ценности разнообразных напитков.

	48
	Что надо есть, если хочешь стать сильнее (тренинг)
	22.02
	1
	Представление о связи рациона питания и образа жизни, о высококалорийных продуктах питания.

	49
	Где найти витамины весной? (тренинг)
	28.02
	1
	Знание значения   витаминов и минеральных веществ в жизни человека.

	50
	Где найти витамины весной? (практикум)
	01.03
	1
	Значение   витаминов и минеральных веществ в жизни человека.

	51
	Овощи, ягоды и фрукты – самые витаминные продукты (практикум)
	07.03
	1
	Знание разнообразия  фруктов, ягод, овощей, их значения  для организма.

	52
	День рождения    Зелибобы. 

Проверь себя.
	14.03
	1
	Закрепление полученных знаний о законах здорового питания; знание учащимися  полезных блюд для праздничного стола.

	53
	Давайте познакомимся! (вводный урок)
	15.03
	1
	Обобщение знаний об основах рационального питания.

	54
	Из чего состоит наша пища (лекция)
	21.03
	1
	Представление о том, какие питательные вещества содержатся в различных продуктах; о необходимости разнообразного питания как обязательном условии здоровья.

	55
	Что нужно есть в разное время года (тренинг)
	22.02
	1
	Представление об особенностях питания в летний и зимний периоды, Причины, вызывающие изменение в рационе питания. 

	56
	Как правильно питаться, если занимаешься спортом (тренинг)
	28.03
	1
	Представление о зависимости рациона питания от физической активности;  умение оценивать свой рацион питания с учётом собственной физической активност.

	57
	Где и как готовят пищу (практикум)
	29.03
	1
	Представление о предметах кухонного оборудования, их назначении; об основных правилах гигиены на кухне; знакомство  с одним из основных принципов устройства кухни – строгое разграничение готовых и сырых продуктов.

	58
	Как правильно накрыть стол (практикум)
	04.04
	1
	Расширить представления о предметах и правилах сервировки стола;  соблюдения этих правил как проявление уровня культуры человека.

	59
	Молоко и молочные продукты (практикум)
	05.04
	1
	Представление о молоке и молочных продуктах как обязательном компоненте ежедневного рациона.

	60
	Блюда из зерна (практикум)
	11.04
	1
	Знания о полезности продуктов, получаемых из зерна; о многообразии ассортимента таких продуктов, необходимости их ежедневного включения в рацион.

	61
	Какую пищу можно найти в лесу (практикум)
	12.04
	1
	Знания  о дикорастущих растениях как источниках полезных веществ, возможности их включения в рацион питания; представления о правилах поведения в лесу, позволяющие избежать опасных для здоровья ситуаций.

	62
	Что и как приготовить из рыбы (лекция)
	18.04
	1
	Представление об ассортименте рыбных блюд, их полезности; о местной фауне.

	63
	Дары моря (практикум)
	19.04
	1
	Представление о съедобных морских растениях и животных, о пользе морепродуктов.

	64
	Кулинарное путешествие по России (видеоурок)
	25.04
	1
	Представление о кулинарных традициях как части культуры народа  

	65
	Проект «Кулинарное путешествие по России»
	26.04
	1
	О кулинарных традициях  культуры своего народа.

	66 
	Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен (тренинг)
	
	1
	Представление о блюдах, которые могут быть приготовлены из традиционных продуктов, о многообразии ассортимента. 

	67
	Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен (тренинг)
	02.05
	1
	Представление об основных требованиях, предъявляемых  к организации ежедневного рациона питания.

	68
	Как правильно вести себя за столом (практикум)
	03.05
	1
	Представление о правилах поведения за столом, о соблюдении этих правил как проявления уровня культуры человека.

	69
	Сначала думать, потом  действовать (тест)
	10.05
	1
	Умение избегать  опасных ситуаций, если сначала думать, потом действовать.

	70
	Привычка сохранять здоровье. Закрепление пройденного.


	16.05
	1
	Развитие потребности поддерживать своё здоровье.

	71
	Я  здоровье берегу – сам себе я помогу Прогулка за здоровьем. Экскурсия в парк.


	17.05
	1
	Праздник здоровья

	72
	Весёлое и безопасное лето.  Правила поведения на речке (практикум)


	23.05
	
	Правила безопасного поведения во время летних каникул, во время купания на реке


Для 4 класса разработан учебно - методический план на 72 часа в год из расчета 2 часа в неделю. Он включает два раздела: «Будь здоров!» и «Правильное питание – основа здоровья». Курс содержит много практических занятий, тренингов  и практикумов.  В каникулярное время рекомендуется проведение спортивных праздников («Весёлые старты», «Снежная спартакиада» и т.д.), экскурсий в осенний, весенний лес («Прогулка за здоровьем»).
Содержание курса для 4 класса

Понятие об образе жизни, его составляющие.  Необходимость владения навыками здорового образа жизни.  Влияние образа жизни на здоровье. Условия формирования здорового образа жизни: мотивация, желания, воля, знания, умения, навыки по соблюдению правил и норм гигиены, благоприятные внешние условия. Анализ своего образа жизни и здоровья. Жизненный успех и здоровье. Безопасность при сборе грибов и ягод. Правила оказания помощи при отравлении грибами и ягодами. Необходимость сознательного участия в охране здоровья и в создании условий учебы, труда, быта, способствующих здоровью. Важность  подвижных спортивных игр для развития  двигательных   способностей. Стремление быть ловким и сильным. Приобщение  к регулярным занятиям физическими упражнениями. Выработка привычки быть подвижным. Развитие умения снимать напряжение путём переключения на другой вид деятельности. Правила соблюдения личной гигиены и безопасного поведения  во время физических занятий

Что может случиться с глазами и зрением, профилактика  глазных заболеваний. Знание упражнений, снимающих напряжение с органов зрения. Комплекс зарядки для глаз.  Правила закаливания организма, правила обтирания. Какие нарушения в осанке, от чего это бывает, как сохранить осанку. Зачем человеку сон, сколько надо спать, что делает сон полноценным.  Значение режима дня для сохранения здоровья. Выработка своего режима дня. Значение «чистых рук», важность соблюдения правил личной и общественной гигиены.
Знание   причин заболевания ОРВИ и гриппом,  путей  передачи вируса, признаков  заболевания, меры  предосторожности, правила гигиены. Состав домашней аптечки. Правила применения и назначения средств, входящих в состав домашней аптечки. Правила приема лекарственных препаратов. О недопустимости бесконтрольного их употребления. Оказание первой помощи при отравлении. Значение правильного ухода за больным. Постельный режим. Правильное питание и питьё. Умение оказать первую помощь при ссадинах, порезах, кровотечениях, переломах.  Первая помощь при отравлении жидкостями, газами, пищей, дымом. Правила оказания помощи при солнечном ударе, обморожении, отравлении, укусах. Как обращаться с электроприборами, ножом, иглой, ножницами… 
Правила поведения на водоёме. Меры безопасности при пользовании водными переправами. Простейшие приёмы оказания помощи на воде, на льду. Умение быть внимательными, предвидеть опасность при переходе улицы (дороги). Правила поведения для юных велосипедистов. Знание  различных  видов транспорта и правил поведения в общественном транспорте. Возможные аварийные ситуации. Умение быстро действовать в случае транспортной аварии на дороге. Возможные   опасности в городе. Умение быстро действовать в случае опасности. Умение  предвидеть опасность в повседневной жизни, в быту. Знание  правил безопасного обращения с бытовыми предметами. Знание правил безопасного поведения при общении с домашними и бродячими животными.

Представление о 5-6 разовом питании как обязательном компоненте ежедневного меню, различных вариантах режима питания. Представление о вреде нерегулярного питания, еды «всухомятку», «перекусов» и однообразии в питании. Представление о значении жидкости для организма человека, ценности разнообразных напитков. 

Представление об основных группах питательных веществ – белках, жирах, углеводах, витаминах и минеральных солях, функциях этих веществ в организме. Представление о том, какие питательные вещества содержатся в различных продуктах. Представление о необходимости разнообразного питания как обязательном условии здоровья. Представление об особенностях питания в летний и зимний периоды, Причины, вызывающие изменение в рационе питания. Знание  блюд, которые могут использоваться в летний и зимний периоды, представление о пользе овощей, фруктов, соков, некоторых  традиций  питания и блюд национальной кухни жителей разных регионов. Знание значения   витаминов и минеральных веществ в жизни человека. Представление о традициях питания своего народа, формирование чувства  уважения к культуре своего народа.
Представление о зависимости рациона питания от физической активности;  умение оценивать свой рацион питания с учётом собственной физической активности; представление детей о роли питания и физической активности для здоровья человека.  Представление о предметах кухонного оборудования, их назначении; об основных правилах гигиены, которые необходимо соблюдать на кухне; знакомство  с одним из основных принципов устройства кухни – строгое разграничение готовых и сырых продуктов. Навыки осторожного поведения на кухне, предотвращающие возможность травмы; знакомство  с основными признаками несвежего продукта. 

Расширить представления детей о предметах сервировки стола, правилах сервировки стола; помочь детям осознать важность знаний правил сервировки стола, соблюдения этих правил как проявления уровня культуры человека.

 Представление детей о молоке и молочных продуктах как обязательном компоненте ежедневного рациона; представление детей об ассортименте молочных продуктов и их свойствах. Знания детей о полезности продуктов, получаемых из зерна; представление детей о многообразии ассортимента продуктов, получаемых из зерна, необходимости их ежедневного включения в рацион. Расширение представлений традиционных народных блюдах, приготовляемых из зерна; формирование  уважения к культуре собственного народа и других народов. 

Знания детей о дикорастущих растениях как источниках полезных веществ, возможности их включения в рацион питания; представление об ассортименте блюд, которые могут быть приготовлены из дикорастущих растений. Познакомить с флорой края, её охраной; представления о правилах поведения в лесу, позволяющие избежать ситуаций опасных для здоровья.

Представление детей об ассортименте рыбных блюд, их полезности; представление о местной фауне. Представление о съедобных морских растениях и животных, многообразии блюд, которые могут быть из них приготовлены; представление о пользе.
Представление о кулинарных традициях как части культуры народа. О кулинарных традициях  культуры своего народа. Представление о блюдах, которые могут быть приготовлены из традиционных продуктов, многообразии этого ассортимента. Представление об основных требованиях, которые предъявляются к организации ежедневного рациона питания. Формирование практических навыков по приготовлению простейших блюд. Сервировка праздничного стола; поведение за столом, как проявление уровня культуры человека.

Подведение итогов года. Умение избегать  опасных ситуаций, если сначала думать, потом действовать. Развитие потребности поддерживать своё здоровье. Правила безопасного поведения во время летних каникул. Правила безопасного поведения во время купания на реке. 
Календарно - тематический план внеурочной деятельности «Расти здоровым» для учащихся  4 класса (72 ч) -  2 часть
1 раздел: «Будь здоров!»
	№ 
	Тема занятия
	Дата
	Кол–во ч
	Требования к уровню подготовки

	1
	Правила здорового образа жизни (вводное занятие)
	06.09
	1
	Обобщение знаний об образе жизни, его составляющих.   Влияние образа жизни на здоровье.

	2
	Условия формирования здорового образа жизни (тренинг)
	06.09
	1
	Условия формирования здорового образа жизни: мотивация, желания, воля, знания, умения, навыки по соблюдению правил и норм гигиены, благоприятные внешние условия. Анализ своего образа жизни и здоровья. Жизненный успех и здоровье.

	3
	Растения и грибы нашей местности. Прогулка за здоровьем.
                                   (Экскурсия в парк)
	13.09
	1
	Безопасность при сборе грибов и ягод. Правила оказания помощи при отравлении грибами и ягодами.

	4
	Как сохранить своё здоровье 
(Лекция-он-лайн)
	13.09
	1
	Обобщение знаний об охране здоровья и  создании условий учебы, труда, быта, способствующих здоровью.

	5
	Береги своё здоровье 
                                          (ПРОЕКТ)
	20.09
	1
	Необходимость сознательного участия в охране здоровья и в создании условий учебы, труда, быта, способствующих здоровью.

	6
	Развитие  двигательных   способностей  (лекция)
	20.09
	1
	Важность  подвижных игр для развития  двигательных способностей. Стремление быть ловким и сильным

	7
	«Весёлые старты  

                                        (Соревнование)
	27.09
	1
	Приобщение  к регулярным занятиям физическими упражнениями. Выработка привычки быть подвижным.

	8
	Утренняя гимнастика       
                                                 (Конкурс)
	27.09
	1
	Приобщение  к регулярным занятиям физическими упражнениями.

	9
	Физкультминутки на уроке (практическое занятие)
	04.10
	1
	Развитие умения снимать напряжение путём переключения на другой вид деятельности.

	10
	Береги зрение!
                                         (Проект)
	04.10
	1
	Что может случиться с глазами и зрением, профилактика  глазных заболеваний.

	11
	Упражнения для глаз (практическое занятие)
	11.10
	1
	Знание упражнений, снимающих напряжение с органов зрения. Комплекс зарядки для глаз.  

	12
	Двигательная активность после уроков (практическое занятие)
	11.10
	1
	Приобщение  к регулярным занятиям физическими упражнениями.

	13
	Движение – это жизнь. Закрепление пройденного.  (Соревнование)
	18.10
	1
	Формирование привычки к активному образу жизни

	14
	Гигиена спорта 
                             (Видеоурок. Он-лайн)
	18.10
	1
	Правила соблюдения личной гигиены и безопасного поведения  во время физических занятий

	15
	Правила закаливания организма

                      (Видеоурок. Он-лайн)
	25.10
	1
	Правила закаливания организма, правила обтирания. 

	16
	Значение осанки для здоровья человека (лекция)
	25.10
	1
	Какие нарушения в осанке, от чего это бывает, как сохранить осанку.

	17
	Правильная осанка (практическое занятие)
	01.11
	1
	Разучивание  физических упражнений для сохранения  осанки.

	18
	Правильный сон 
                                        (Исследование)
	01.11
	1
	Зачем человеку сон, сколько надо спать, что делает сон полноценным.  

	19
	 «Движение – это жизнь» 
                                      Соревнование
	Каникулы

08.11
	1
	Формирование привычки к активному образу жизни

	20
	Режим дня школьника 
                                              (ПРОЕКТ)
	08.11
	1
	Значение режима дня для сохранения здоровья. Выработка своего режима.

	21
	Чистота – залог здоровья (тренинг)
	15.11
	1
	Значение «чистых рук», важность соблюдения правил личной и общественной гигиены.

	22
	 ОРВИ и ГРИПП, сходства и различие

(лекция)
	15.11
	1
	Причины заболевания ОРВИ и гриппом,  пути передачи вируса, признаки заболевания, меры  предосторожности. 

	23
	Вы заболели.  Что делать? (тренинг)
	22.11
	1
	Знание   причин заболевания ОРВИ и гриппом,  путей  передачи вируса, признаков  заболевания, меры  предосторожности, правила гигиены.

	24
	Домашняя аптечка (практикум)
	22.11
	1
	Состав домашней аптечки. Правила применения и назначения средств, входящих в состав домашней аптечки.

	25
	 Лекарства. Плюсы и минусы 
                                                 (Он-лайн)
	29.11
	1
	Правила приема лекарственных препаратов, недопустимость бесконтрольного их употребления. Оказание первой помощи при отравлении

	26
	Друг заболел (практикум)
	29.11
	1
	Значение правильного ухода за больным. Постельный режим. Правильное питание и питьё.

	27
	Первая медицинская помощь при ссадинах, порезах, кровотечениях (практикум)
	06.12
	1
	Умение оказать первую помощь при ссадинах, порезах, кровотечениях.

	28
	Первая медицинская помощь при  переломах (практикум)
	06.12
	1
	Умение оказать первую помощь при переломах

	29
	Опасные, но нужные предметы (практическое занятие)
	13.12
	1
	Как обращаться с электроприборами, ножом, иглой, ножницами…

	30
	Отравления ядовитыми веществами и угарным газом      (Видеоурок. Он-лайн)
	13.12
	1
	Первая помощь при отравлении жидкостями, газами, пищей, дымом.

	31
	Экстремальные ситуации для человека в природной среде (практикум)
	20.12
	1
	Правила оказания помощи при солнечном ударе, обморожении, отравлении, укусах.

	32
	Викторина «Кто меня защитит?»
	20.12
	1
	Определить уровень усвоения материала.

	33
	«Снежная спартакиада»

                                       (Соревнование)
	27.12
	1
	Формирование привычки к активному образу жизни

	34
	Один дома (практикум)
	27.12
	1
	Умение  предвидеть опасность в

повседневной жизни, правила безопасного обращения с бытовыми предметами.

	35
	На реке, на озере, на море… (тренинг)
	17.01
	1
	Правила поведения на водоёме. Приёмы оказания помощи на воде, на льду.

	36
	Переходим улицу 

                                     (Соревнование)
	17.01
	1
	Умение быть внимательными, предвидеть опасность при переходе улицы (дороги). 

	37
	Где кататься на велосипеде (тренинг)
	24.01
	1
	Правила поведения для юных велосипедистов.

	38
	Правила для пассажиров (тренинг)
	24.01
	1
	Знание  различных  видов транспорта и правил поведения в общественном транспорте.

	39
	Возможные аварийные ситуации

                                  (Исследование)
	31.01
	1
	Возможные аварийные ситуации, опасности в городе. Умение быстро действовать в случае аварии на дороге.

	40
	Домашние  питомцы и бродячие животные (практикум)
	31.01
	1
	Правила безопасного поведения при общении с домашними и бродячими животными. 

	41
	Викторина «Оказываем первую помощь»
	07.02
	1
	 Умение оказывать  первую помощь при ударе током, ожоге; правильно вести себя при возникновении пожара, задымлении, аварии водопровода, запахе газа…

	42
	Практикум «Оказываем первую помощь»
	07.02
	1
	 Умение оказывать  первую помощь при ударе током, ожоге; правильно вести себя при возникновении пожара, задымлении, аварии водопровода, запахе газа…


2 раздел: «Правильное питание – основа здоровья»
	№ 
	Тема занятия
	Дата
	Кол –во ч
	Требования к уровню подготовки

	43
	Основы рационального питания

(вводное занятие)
	14.02
	1
	Обобщение знаний об основах рационального питания.

	44
	Режим питания школьника 

                                     (Лекция. Он-лайн)
	14.02
	1
	Представление о 5-6 разовом питании как обязательном компоненте ежедневного меню, различных вариантах режима питания.

	45
	Нерегулярное питание (тренинг)
	21.02
	1
	Представление о вреде нерегулярного питания, еды «всухомятку», «перекусов» и однообразии в питании.

	46
	Основные группы питательных веществ (лекция)
	21.02
	1
	Представление об основных группах питательных веществ – белках, жирах, углеводах, витаминах и минеральных солях, функциях этих веществ в организме.

	47
	Из чего состоит наша пища (тренинг)
	28.02
	1
	Представление о том, какие питательные вещества содержатся в различных продуктах.

	48
	Из чего состоит наша пища (практикум)
	28.02
	1
	Представление о необходимости разнообразного питания как обязательном условии здоровья.

	49
	Особенности питания в летний и зимний периоды 

                                          (Исследование)
	07.03
	1
	Представление об особенностях питания в летний и зимний периоды, Причины, вызывающие изменение в рационе питания. 

	50
	Что нужно есть в разное время года  

                                                 (Проект)
	07.03
	1
	Знание  блюд, которые могут использоваться в летний и зимний периоды, представление о пользе овощей, фруктов, соков.

	51
	Волшебная вода (тренинг)
	14.03
	1
	Представление о значении жидкости для организма человека, ценности разнообразных напитков.

	52
	Где найти витамины весной? 

                                              (Исследование)
	14.03
	1
	Значение   витаминов и минеральных веществ в жизни человека. Представление о традициях питания своего народа, формирование чувства  уважения к культуре своего народа.

	53
	Питание для спортсменов 

                                           (Проект)
	21.03
	1
	Представление о зависимости рациона питания от физической активности;  умение оценивать свой рацион питания.

	54
	Основные принципы устройства кухни

                             (Видеоурок. Он-лайн)
	21.03
	1
	Представление о предметах кухонного оборудования, их назначении; об основных правилах гигиены, строгое разграничение готовых и сырых продуктов.

	55
	Навыки осторожного поведения на кухне (практическое занятие)
	28.03
	1
	Навыки осторожного поведения на кухне, предотвращающие возможность травмы; знакомство  с основными признаками несвежего продукта.

	56
	Накрываем стол (практикум)
	28.03
	1
	Расширение представления о предметах  и правилах сервировки стола, важность соблюдение этих правил как проявление уровня культуры человека.

	57
	Молоко и молочные продукты (тренинг)
	04.04
	1
	Представление о молоке и молочных продуктах как обязательном компоненте ежедневного рациона; об ассортименте молочных продуктов и их свойствах.

	58
	Блюда из зерна (практическое занятие)
	04.04
	1
	Знания о полезности продуктов, получаемых из зерна; о их многообразии, необходимости их ежедневного включения в рацион.

	59
	Дикорастущие растения -  источник полезных веществ (лекция)
	11.04
	1
	Знания о дикорастущих растениях как источниках полезных веществ, возможности их включения в рацион питания.

	60
	Какую пищу можно найти в лесу    

                                        (Экскурсия)
	11.04
	1
	Познакомить с флорой края, её охраной; представления о правилах поведения в лесу, позволяющие избежать ситуаций опасных для здоровья.

	61
	Ассортимент рыбных блюд (лекция)
	18.04
	1
	Представление об ассортименте рыбных блюд, их полезности; представление о местной фауне.

	62
	Дары моря 

                                (Исследование)
	18.04
	1
	Представление о съедобных морских растениях и животных, многообразии блюд, которые могут быть из них приготовлены; о пользе морепродуктов.

	63
	Кулинарное путешествие по России

                (Видеоурок. Он-лайн)
	25.04
	1
	Представление о кулинарных традициях как части культуры народа  

	64
	Проект «Кулинарное путешествие по России»
	25.04
	1
	О кулинарных традициях  культуры своего народа.

	65
	Блюда из традиционных продуктов (лекция)
	
	1
	Представление о блюдах, которые могут быть приготовлены из традиционных продуктов, многообразии этого ассортимента. 

	66 
	Организация ежедневного рациона питания (тренинг)
	02.05
	1
	Представление об основных требованиях, которые предъявляются к организации ежедневного рациона питания.



	67
	Как правильно вести себя за столом (практическое занятие)
	02.05
	1
	Сервировка праздничного стола; поведение за столом, как проявление уровня культуры человека.



	68
	Сначала думать, потом  действовать (тест)
	16.05
	1
	Умение избегать  опасных ситуаций; Развитие потребности поддерживать своё здоровье.



	69
	Весёлое и безопасное лето Правила поведения на речке (тренинг)


	16.05
	1
	Правила безопасного поведения во время летних каникул, во время купания на реке.

	70
	Я  здоровье берегу – сам себе я помогу Прогулка за здоровьем. Экскурсия в парк.
	23.05
	
	Приобщение  к регулярным прогулкам. Выработка привычки быть подвижным и активным.



	71
	Подготовка к празднику «Расти здоровым!»

                                     (Репетиция)


	23.05
	1
	Подведение итогов года

	72
	Праздник «Расти здоровым!»


	30.05
	1
	Подведение итогов года


Планируемые результаты изучения курса

Личностные результаты: 

-формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, на использование здорового питания, формирование знаний о негативных факторах риска здоровью;
-содействие формированию целостного взгляда на мир в единстве и разнообразии природы, культуры и здоровьесберегающих технологий;

-воспитание ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья, любви к окружающему миру, отрицательного отношения к вредным привычкам;

-развитие этических чувств, доброжелательности и эмо​ционально-нравственной отзывчивости, понимания и сопере​живания чувствам других людей;

-формирование уважительного отношения к иному мне​нию, культуре других народов;

-принятие и освоение социальной роли обучающегося, развитие мотивов учебной деятельности и формирование лич​ностного смысла учения;

-развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки.

Метапредметные результаты:

-овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, поиска средств её осуществления;

-освоение способов решения проблем творческого и по​искового характера;

-формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации, определять наиболее эф​фективные способы достижения результата;
-формирование умения понимать причины успеха/неуспеха учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;

-активное использование речевых средств для решения коммуникативных и познавательных задач;

-готовность слушать собеседника и вести диалог, при​знавать различные точки зрения и право каждого иметь и излагать своё мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку событий;

-умение договариваться о распределении ролей в совмест​ной деятельности, осуществлять взаимный контроль в совмест​ной деятельности, общей цели и путей её достижения, осмыс​ливать собственное поведение и поведение окружающих;

-готовность конструктивно разрешать конфликты посред​ством учёта интересов сторон и сотрудничества.

Предметные результаты: 

-осознание целостности окружающего мира;

-освоение норм здоровьесберегающего поведения, основ культуры питания;

- приобретение и совершенствование навыков самообслуживания.

Обучающиеся должны знать:
· основные термины и правила здорового образа жизни;

· факторы, укрепляющие и разрушающие здоровье, правила закаливания организма;

· способы сохранения и укрепления здоровья;

· основные правила безопасного поведения дома, в школе, на улице;

· правила поведения в опасных ситуациях;

· правила экологически грамотного поведения в природе;

· значение двигательной активности и занятий спортом для укрепления здоровья;

· предметы личного и общего пользования при соблюдении гигиенических норм и правил;

· правила здорового питания, культуру приёма пищи;

· меры профилактики и укрепления осанки;

· основы культуры общения: приветствие, благодарность, извинение, прощение;

· биологические основы жизнедеятельности организма человека и составляющие здорового образа жизни;

· принципы правильного построения режима труда и отдыха в течение дня;

· правила гигиены кожи, полости рта, слуха, зрения, дыхания, питания, одежды, сна;

· основные приемы и методы психической релаксации.

Обучающиеся должны уметь: 

· правильно строить режим дня и выполнять его;

· соблюдать правила личной гигиены;

· выполнять гимнастику для глаз, упражнения для профилактики нарушения осанки, дыхательную гимнастику;

· выполнять правила безопасного поведения на улице, дома, в школе;

· выполнять правила культурного поведения при общении с окружающими людьми;

· правильно оценивать собственные поступки и корректировать свои действия;

· иметь высокую степень интереса к содержанию занятий;

· применять общепринятые правила коммуникации;

· экологически взаимодействовать   с окружающей средой;

· распознавать и  анализировать опасные для здоровья ситуации, прогнозировать последствия и находить выход из них; 

· понимать, при каких условиях среда обитания безопасна для жизни;

· давать научно-обоснованные рекомендации по ведению здорового образа жизни;

· правильно распределять время в соответствии с внешними обстоятельствами и состоянием здоровья;

· определять уровень физического развития, осуществлять простейшие  физиологические измерения, определять отклонения от физиологической нормы;

· применять приемы и методы психической релаксации;

· применять способы восстановления умственной и физической работоспособности человека.

Программой предусмотрен широкий спектр вопросов: от элементарных правил личной гигиены до основ самовоспитания; раскрываются доступные пониманию детей взаимосвязи между здоровьем и окружающей природой, поведением, настроением,  образом жизни. Идея связей позволяет создать целостное представление о здоровье как важнейшей ценности, значительно усиливая воспитательный и развивающий потенциал программы. Занятия про курсу «Расти здоровым» проводятся в разных формах: беседа, дискуссия, сюжетно - ролевая игра, практикум, игровой тренинг, путешествие, праздник, конкурс…

Результатом работы  по программе данного курса можно считать сформированность у детей здоровьесберегающих знаний, гигиенических навыков, навыков межличностного общения. Оценка уровня знаний и умений, личностных качеств, развитых в результате реализации программы, определяется с помощью тестирования, анкетирования, диагностирования, наблюдений и т.д.
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