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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА                                     
       Здоровье – важнейшая характеристика развития ребенка на протяжении школьного детства. Создание условий для формирования здорового образа жизни школьника – одна из задач образовательного учреждения.
      Обучение школьников бережному отношению к своему здоровью, начиная с раннего детства, - актуальная задача современного образования. 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 сохранении здоровья. Отсутствие личных приоритетов здоровья способствует значительному распространению в детской среде и различных форм разрушительного поведения, в том числе курения, алкоголизма и наркомании. 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.
      Педагогическая общественность все больше убеждается в том,   что именно учитель может сделать больше для здоровья школьников, чем врач. Охрана здоровья школьников – одна из важнейших задач образования. Не подлежит сомнению и тот факт, что самое драгоценное у человека – здоровье, и только здоровый человек способен быть настоящим творцом собственной судьбы и судьбы своей страны. Решать эту проблему необходимо через применение в рамках образовательного процесса здоровьесберегающих педагогических технологий и просвещение детей и родителей.
     Так возникла необходимость создания    программы  «Ступеньки здоровья» для учащихся  младшего школьного возраста,  которая  будет  направлена на устранение  проблем, что в свою очередь может дать положительный эффект и в оздоровлении учащихся, и в реализации основной цели – повышении качества образования и воспитания школьников. Программа «Ступеньки здоровья» направлена на профилактику и коррекцию нарушений здоровья, и общее оздоровление организма, обеспечивает обучение младших школьников правильным действиям в опасных для жизни и здоровья ситуациях, помогает создать поведенческую модель, направленную на развитие коммуникабельности, умение делать самостоятельный выбор, принимать решения, ориентироваться в информационном пространстве. 
     Для формирования привычки к здоровому образу жизни младших школьников необходима совместная работа педагога с родителями, психологической и медицинской службой, администрацией школы. 
     Программа включает в себя и вопросы физического здоровья, и духовного. Данная программа может рассматриваться как одна из ступеней к здоровому образу жизни и неотъемлемой частью всего воспитательного процесса в школе. 

Цели программы: 
· Поиск оптимальных средств сохранения и укрепления здоровья учащихся класса.

· Создание наиболее благоприятных условий для формирования у младших школьников отношения к здоровому образу жизни как к одному из главных путей в достижении успеха.
· Научить детей быть здоровыми душой и телом, стремиться творить свое здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы, законами бытия.
Задачи:

· Формирования стремления к здоровому образу жизни, осознание  здоровья как одной из главных ценностей жизни.
· Создание условий для обеспечения охраны здоровья учащихся, их полноценного физического развития и формирование здорового образа жизни.
· Формирование у детей мотивационной сферы гигиенического поведения, безопасной жизни.
· Расширение кругозора школьников в области физической культуры и спорта.
· Профилактика вредных привычек.
· Просвещение родителей в вопросах сохранения здоровья детей.
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.

Занятия  носят  научно-образовательный характер. 

Основные виды деятельности учащихся:

навыки дискуссионного общения; опыты; игра.
Предполагаемый результат: 

      Здоровый физически, психически, нравственно, адекватно оценивающий свое место и предназначение в жизни выпускник начальной школы.

В результате усвоения программы  учащиеся должны уметь:

- выполнять санитарно-гигиенические требования: соблюдать личную гигиену и осуществлять гигиенические процедуры в течение дня;

       - осуществлять активную оздоровительную деятельность;

- формировать своё здоровье.
Учащиеся должны знать:

- факторы, влияющие на здоровье человека;

- причины некоторых заболеваний;

- причины возникновения травм и правила оказания первой помощи;

- виды закаливания (пребывание на свежем воздухе, обливание, обтирание, солнечные ванны) и правила закаливания организма; влияние закаливания на физическое состояние и укрепление здоровья человека;

- о пользе физических упражнений для гармоничного развития человека;

- основные формы физических занятий и виды физических упражнений.
Формирование универсальных учебных действий

Личностные

· самостоятельность и личная ответственность за свои поступки, установка на здоровый образ жизни; 
· осознание ответственности человека за общее благополучие;

· этические чувства, прежде всего доброжелательность и эмоционально-нравственная отзывчивость;

· положительная мотивация и познавательный интерес к занятиям по программе  «Ступеньки здоровья»;

· способность к самооценке;
· начальные навыки сотрудничества в разных ситуациях. 
Метапредметные

· навыки контроля и самооценки процесса и результата деятельности;
· умение ставить и формулировать проблемы;
· навыки осознанного и произвольного построения сообщения в устной форме, в том числе творческого характера;

· установление причинно-следственных связей;
Регулятивные 

· использование речи для регуляции своего действия;
· адекватное восприятие  предложений учителей, товарищей, родителей и других людей по исправлению допущенных ошибок;
· умение выделять и формулировать то, что уже усвоено и что еще нужно усвоить;
· умение соотносить правильность выбора, планирования, выполнения и результата действия с требованиями конкретной задачи;
Коммуникативные

В процессе обучения  дети учатся:

· работать в группе, учитывать мнения партнеров, отличные от собственных;

· ставить вопросы;
· обращаться за помощью;
· формулировать свои затруднения;
· предлагать помощь и сотрудничество; 
· слушать собеседника;

· договариваться и приходить к общему решению; 

· формулировать собственное мнение и позицию;

· осуществлять взаимный контроль; 

· адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих.
Особенности организации работы.
       Программа рассчитана для детей младшего школьного возраста. Срок реализации программы 1 год, занятия проводятся один  раз в неделю по одному часу (33 часа).

     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.
     Наряду с теоре​тическим мате​риалом ученикам предлагаются практи​че​ские ре​комен​дации, игры и уп​ражнения, тренинги. 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.

     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. Каждое занятие должно стать настоящим уроком «здравотворчества».

Участники программы:
- учащиеся;
- родители;

-  психолог, администрация;
Формы проведения:

- беседы, лекции, тренинги
- конкурсы, КВНы, праздники, творческие мастерские

- экскурсии, походы
       Календарно - тематическое планирование

 занятий кружка «Ступеньки здоровья»

	№

п/п
	Наименование 

тем курса
	Всего

 часов
	Виды деятельности
	Форма занятия
	Дата

занятия

	
	
	
	Теория 0,5 часа
	Практика 0,5 час
	
	

	1.
	Что такое здоровье Знакомство с Доктором Здоровье. Т.б.
	1
	Беседа « Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья». Разучивание пословиц и поговорок
	Оздоровительная минутка. Знакомство с доктором Свежий Воздух. Игры на свежем воздухе. «Мяч в воздухе», «Попрыгунчики». 
	Беседа 
	 

	2.
	 Дружи с водой

Советы доктора Воды 
	1
	Беседа по стихотворению К.Чуковский «Мойдодыр». 

Советы доктора Воды. 
	Оздоровительная минутка. 
Игра «Доскажи словечко». 


	Конкурс «Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья».
	 

	3.
	Дружи с водой

Друзья вода и мыло 
	1
	Повторение правил доктора Воды. Сказка о микробах. 
	Оздоровительная минутка. 

Игра «Наоборот».
Творческая работа. 
	Игра 
	 

	4.
	Уход за глазами

Глаза-главные помощники человека 
	1
	Беседа об органах зрения. 

Правила бережного отношения к зрению.
Правила бережного отношения к зрению. Разучивание пословиц и поговорок 
	Опыт со светом. Гимнастика для глаз. Игра «Полезно – вредно». 
Игры на свежем воздухе. «Мяч в воздухе», «Попрыгунчики», Раз, два, три-беги!» 


	Практика 
	 

	5.
	Уход за ушами

Чтобы уши слышали 
	1
	Беседа.
Правила сохранения слуха. 
	Оздоровительная минутка. Разыгрывание ситуации. Проведение опытов. Оздоровительная минутка. «Самомассаж ушей». 
	Конкурс на лучшее доказательство 
	 

	6.
	Уход за зубами.

Почему болят зубы 
	1
	Знакомство с доктором Здоровые Зубы. Стихотворение С. Михалкова  « Как у нашей Любы…» Беседа по содержанию. 
	Оздоровительная минутка. 

Игра «Угадай-ка!»  
	Творчес
кое рисование.
	 


	7.
	Уход за зубами

Чтобы зубы были      здоровыми

  
	1
	Беседа. Знакомство с доктором Здоровая Пища Зачем человеку зубная щётка? Разучивание стихотворения.
	Оздоровительная минутка. Упражнение «Спрятанный сахар». 
Практическая работа. Тест.

	Тест
	 

	8.
	Как сохранить улыбку красивой? 
	1
	Встреча с доктором Здоровые Зубы. Памятка «Как сохранить зубы». 
Творческая работа.
	Оздоровительная минутка. Психологический тренинг «Сотвори солнце в себе». Практические занятия. 
	Творческая работа. Памятка «Как сохранить зубы».
	 

	9.
	Уход за руками и ногами

«Рабочие инструменты» человека
	1
	Разгадывание загадок. Работа с пословицами и поговорками Памятка  «Это полезно знать».
	Оздоровительная минутка.
 Игра- соревнование «Кто больше?» 
Практическая работа.
	Памятка  «Это полезно знать».
	 

	10.
	Забота о коже

Зачем человеку кожа 
	1
	Встреча с доктором Здоровая Кожа. Беседа. Правила ухода за кожей. 


	Оздоровительная минутка «Солнышко». Проведение опытов.

Игра «Угадай-ка». 
	Фронтальный опрос
	 

	11.
	Надёжная защита организма. 


	1
	Беседа об органах чувств. Рассказ учителя «Строение кожи».  
	Оздоровительная минутка. Работа по таблице «Строение кожи».     Моделирование схемы. Тест. Практическая работа.     
	Тест
	 

	12.
	Забота о коже.

Если кожа повреждена 
	1
	Рассказ учителя о повреждениях кожи. 


	Игра «Можно или нельзя». Оздоровительная минутка «Этюд души». Практическая работа в парах «Как оказать первую помощь?»
	Работа по карточкам
	 

	13.
	Как следует питаться

Питание-  необходимое условие для   жизни человека
	1
	Повторение правил здоровья. Встреча с доктором Здоровая Пища. 
Разучивание пословиц и поговорок.
	Упражнение для осанки «Гора». Работа по таблице «Органы пищеварения». Игра «Продолжи сказку».
	Фронтальный опрос
	 

	14.
	Как следует питаться

Здоровая пища для всей семьи
	1
	 Беседа по стихотворению С. Михалкова « Про девочку, которая плохо кушала» 
	Оздоровительная минутка.
 Золотые правила питания.
Игра «Что разрушает здоровье, что укрепляет?». 
	Анализ ситуации
	 

	15.
	Как сделать сон полезным?

Сон-лучшее лекарство
	1
	Стихотворение С. Михалкова « Не спать » Беседа по содержанию.
	 Оздоровительная минутка 
Игры «Можно - нельзя». «Хождение по камушкам».
	Ответы на вопросы
	 

	16.
	Настроение в школе

Как настроение?
	1
	Беседа. Встреча с доктором Любовь. 


	  Оздоровительная минутка. Упражнение «Азбука волшебных слов. 
	Тест
	 

	17.


	Настроение после школы 
Я пришёл  из школы
	1
	Беседа. Работа с пословицами. 
	Оздоровительная минутка.  Игра «Закончи рассказ».
	Анализ ситуации
	 

	18. 19.
	Поведение в школе

Я- ученик


	2
	 Рассказы М.Кунина «Федя на перемене», «В гардеробе», «В столовой». Беседа по содержанию.
	Оздоровительная минутка «Упражнения животных». Игра «Знаешь ли ты правила?»
	Творческая работа «Придумай правила»
	 

	20.
	Вредные привычки
	1
	Беседа «Это красивый человек». 
	Оздоровительная минутка «Деревце». Игра «Да - нет». 
	Познавательная игра 
	 

	21.
	Мышцы, кости и суставы
Скелет - наша опора
	1
	Рассказ учителя. Это интересно. Правила первой помощи.
	Оздоровительная минутка. Упражнение «Держи осанку». Творческое рисование
	Фронтальный опрос
	 

	22.
	Мышцы, кости и суставы.

Осанка - стройная спина
	1
	Встреча с доктором Стройная Осанка. Это интересно! 


	Оздоровительная минутка. Работа по таблице. Правила для поддержания правильной осанки. Практические упражн.
	Конкурс на лучшее инсценирование 
	 

	23.
	Полезен ли спорт для здоровья
	1
	Беседа «В здоровом теле – здоровый дух»
	Весёлые старты «Папа, мама, я – спортивная семья»
	Конкурс-рассказ «Спортивная история»
	 

	24.
	Как закаляться. 

Если хочешь быть здоров
	1
	Сказка о микробах. Правила закаливания. 


	Оздоровительная минутка. Творческая работа. Это интересно! 
	Тест «Здоровый человек – это…»
	 

	25.
	Как загрязнение окружающей среды        влияет на здоровье людей.
	1
	Беседа. Признаки отравления ядовитыми веществами.
	Экскурсия

Просмотр фильма
	Мини выставка
	 

	26.
	Как правильно  вести себя на воде. Правила безопасности на воде.
	1
	Рассказ учителя. Знакомство с правилами поведения на воде. 
	Работа по таблицам «Учись плавать». Имитация движений пловца.
	Конкурс рисунков « Мы дружим с физкультурой и водой »
	

	27.
	Правда ли, что отдых и развлечения    необходимы для здоровья 
	1
	Беседа « В путь дорогу собирайтесь, за здоровьем отправляйтесь»
	Оздоровительная минутка.

Творческая работа.
	Фронтальный опрос
	 

	28.
	Добрым быть приятнее, чем злым, завистливым и жадным
	1
	Беседа «Доброта, отзывчивость, скромность.

Работа с пословицами..
	Оздоровительная минутка.

Игра «Продолжи сказку»
	Найди правильный ответ (карточки)
	 

	29.
	Почему мы болеем
	1
	Рассказ учителя. Это интересно!
	 Оздоровительная минутка.

Работа в группах.
	 Фронтальный опрос
	 

	30.
	Кто и как предохраняет нас от болезней
	1
	Встреча с доктором Здоровья. Повторение правил.
	Оздоровительная минутка.

Коллективная работа.
	Фронтальный опрос. Познавательная игра.
	 

	31.
	Кто нас лечит

Сегодняшние заботы медицины
	1
	Беседа «Из чего получают лекарства»
	Оздоровительная минутка.

Игра «Кто больше знает»
	Работа по карточкам
	 

	32.
	Подвижные игры

Русская игра « Городки»
	1
	Беседа по теме.

	Разучивание народных игр

 Игры-эстафеты «Круговые салки», эстафеты со скакалками «Поезд»
	Игра- конкурс
	 

	33.
	Солнце и витамины Обобщающее занятие «Доктора здоровья».
	1
	Беседа «Человек и его здоровье» Игра-рассуждение «Здоровый человек-это…»
	 Оздоровительная минутка. Выставка « Урожай нашего огорода»
	Фронтальный опрос
	 


Воспитательные результаты любого из видов деятельности школьников, в данном случае «спортивно-оздоровительного»  распределяются по трем уровням.

Первый уровень результатов – приобретение школьником социальных знаний (об общественных нормах, об устройстве общества, о социально одобряемых и неодобряемых формах поведения в обществе и т.п.), первичного понимания социальной реальности и повседневной жизни. Для достижения данного уровня результатов особое значение имеет взаимодействие ученика со своими учителями (в основном и дополнительном образовании) как значимыми для него носителями положительного социального знания и повседневного опыта.

Второй уровень результатов – получение школьником опыта переживания и позитивного отношения к базовым ценностям общества (человек, семья, Отечество, природа, мир, знания, труд, культура), ценностного отношения к социальной реальности в целом. Для достижения данного уровня результатов особое значение имеет взаимодействие школьников между собой на уровне класса, школы, т.е. в защищенной, дружественной просоциальной среде. Именно в такой близкой социальной среде ребенок получает (или не получает) первое практическое подтверждение приобретенных социальных знаний, начинает их ценить (или отвергает). 

Третий уровень результатов – получение школьником опыта самостоятельного общественного действия. Только в самостоятельном общественном действии юный человек действительно становится (а не просто узнает о том, как стать) социальным деятелем, гражданином, свободным человеком. Для достижения данного уровня результатов особое значение имеет взаимодействие школьника с социальными субъектами  за пределами школы, в открытой общественной среде. 

Переход от одного уровня воспитательных результатов к другому должен быть последовательным, постепенным, что должно учитываться при организации воспитания и социализации младших школьников.

Критерии оценки результатов.

Основные результаты спортивно-оздоровительного направления учащихся оцениваются в рамках мониторинговых процедур, в которых ведущими методами будут: экспертные суждения (родителей, партнеров школы); анонимные анкеты, позволяющие  анализировать (не оценивать) ценностную сферу личности;  различные тестовые инструменты, созданные с учетом возраста; самооценочные суждения  детей.  

Оценка и коррекция развития этих и других личностных результатов образовательной деятельности обучающихся осуществляется в ходе постоянного наблюдения педагога в тесном сотрудничестве с семьей ученика. 
ПРИЛОЖЕНИЕ

Тестовый материал

1 класс    Тест «Правильно ли Вы питаетесь?»

1.
Как часто в течение дня Вы питаетесь?
а)
Три раза в день.
б)
Два раза.
в)
Один раз.
2.
Всегда ли Вы завтракаете?
а)
Всегда.
б)
Не всегда.
в)
Никогда.
3.
Из чего состоит Ваш завтрак?
а)
Каша и чай.
б)
Мясное блюдо и чай.
в)
Чай.
4.
Часто ли Вы перекусываете между завтраком и обедом, обедом
ужином?

а)
Никогда.
б)
Один-два раза в день.
в)
Три раза и более.
5.
Как часто Вы едите овощи, фрукты, салаты?

а)
Три раза в день.
б)
Один-два раза в день.
в)
Два-три раза в неделю.
6.
Как часто Вы едите жареную пищу?
а)
Один раз в неделю.
б)
Три-четыре раза в неделю.
в)
Каждый день.
7.
Как часто Вы едите выпечку?
а)
Один раз в неделю.
б)
Три-четыре раза в неделю.
в)
Каждый день.

8.
Что Вы намазываете на хлеб?

а)
Маргарин.
б)
Масло с маргарином.
в)
Только масло.
9.
Сколько раз в неделю Вы едите рыбу?

а)
Три-четыре раза.
б)
Один-два раза.
в)
Один раз и реже.
10.
Как часто Вы едите хлебобулочные изделия?

а)
Менее трёх раз в неделю.

б)
От 3 до 6 раз в неделю.
в)
За каждой едой.
11.
Сколько чашек чая или кофе выпиваете за день?

а)
Одну-две.
б)
От трёх до пяти.
в)
Шесть и более.
12.
Прежде чем приступить к употреблению в пищу мясного блюда, с
мяса нужно:

а)
убрать весь жир;

б)
убрать часть жира;

в)
оставить весь жир.
Ключ: а - 2 балла, 6-1 балл, в - 0 баллов.

Подсчитайте сумму баллов. Если Вы набрали:

0-13 баллов - будьте внимательны, есть опасность для здоровья;
14 -17 баллов - надо улучшить питание;

18 - 24 балла - отличный режим и качество питания
Ключ: за каждый ответ «а» Вы получаете 4 очка, за «б» - 2 очка, за «в» - 0 очков.
От 38 до 56 очков. У Вас есть шансы дожить до 100 лет. Вы сле​дите за своим здоровьем больше, чем за чем-то другим, у Вас хоро​шее самочувствие. Если Вы и дальше будете вести здоровый образ жизни, то сохраните энергичность до глубокой старости. Будьте только внимательны при переходе улиц!

Но подумайте, не слишком ли много сил Вы тратите на то, чтобы поддерживать себя в форме? Не лишаете ли Вы себя при этом некото​рых маленьких удовольствий? Не пренебрегайте ими, без них жизнь может показаться Вам слишком пресной. А радость - это тоже здоро​вье!

От 19 до 37 очков. Чашечка кофе - не обязательный атрибут для приятной беседы. У Вас не только хорошее здоровье, но часто и хоро​шее настроение. Вы, вероятно, общительны, часто встречаетесь с друзьями. Вы не отказываетесь и от удовольствий, которые делают Вашу жизнь разнообразной.

Но подумайте, не будут ли некоторые Ваши привычки с годами иметь последствия для Вашего здоровья? Пересмотрите Ваш образ жизни, подумайте, достаточно ли Вы занимаетесь спортом, не слиш​ком ли Вы увлекаетесь спиртным и сигаретами. И согласитесь: при​ятельские отношения можно поддерживать не только дома, в компа​нии, но и на теннисном корте, стадионе, в походе.

От 0 до 18 очков. Ваше здоровье зависит, прежде всего, от Вас. Но Вы слишком легкомысленно к нему относитесь. Вероятно, Вы уже жалуетесь на своё здоровье, или эти жалобы, увы, не заставят себя долго ждать. Не слишком надейтесь на лекарства. Если Вы по​ка не бегаете по врачам, то это «заслуга» только Вашего здорового организма, что не может продолжаться до бесконечности. Откажи​тесь, пока не поздно, от сигарет и спиртного, упорядочите режим питания.

Методическая разработка системы внеклассных мероприятий
«Почему нужно есть много овощей, фруктов и ягод».

Цели :


1. Закрепление знаний о фруктах, овощах, ягодах.

2. Ознакомление учащихся с основной группой витаминов, содержащихся в овощах и фруктах, и их значением для организма.

3.формировать представление о здоровье  как одной из главных ценностей человеческой жизни.

Оборудование: -карточки с изображением овощей и фруктов;

-набор овощей и фруктов;

- схема соотношения белков, углеводов, витаминов, минеральных веществ для детей младшего школьного возраста

-стакан с водой ,головка репчатого лука, горшочек с землёй.

-рабочие тетради №1 и №2 для школьников «Разговор о правильном питании» М.М.Безруких, Т.А.Филиппова.

I занятие.

Тема: Фрукты и ягоды.

Ход занятия:

Орг.момент: проверка готовности класса к занятию

Сообщение темы : сегодня у нас очень интересное  и вкусное занятие. Сегодня мы поговорим , почему нужно много есть фруктов, узнаем название групп витаминов и их значение для жизни человека, узнаем какие ещё вещества находятся в ягодах и фруктах, поговорим о том, что можно приготовить из  ягод и фруктов ,а так же о правилах гигиены и культуры питания.

Ход занятия: - Ребята , а кто знает почему необходимо есть много фруктов?  Правильно. Они необходимы для растущего организма так как в них находится много витамин.

-витамины –это вещества, необходимые для поддержания жизни. Слово «VITA»- означает дающее жизнь. Существуют разные группы витаминов. А вы, знаете название витаминов. (правильно, это витамины «А» «В» «С» «D»)

(дети делают сообщения о видах витамин). 

ВИТАМИН «А»

Всегда связан с жиром в организме. Он образуется в растениях и переходит к животным, питающихся этими растениями. Витамин «А» помогает предупреждать инфекцию. Он содержится в молоке, яичном желтке, печени, рыбьем жире, в салате, моркови, шпинате.

ВИТАМИН «В»

Необходим для профилактики некоторых нервных заболеваний. Он содержится в молоке, свежих фруктах и овощах, всех злаках. Он должен постоянно восполнятся в организме.

ВИТАМИН «С»

Отсутствие его вызывает цингу, при которой окостеневают суставы, расшатываются зубы, ослабевают кости. Богаты витамином «С» лимон, апельсин, кабачок, томаты.

ВИТАМИН «D»

Он важен для правильного развития костей и зубов у детей. Ведь крепкие и здоровые зубы очень важны для общего развития организма.

Но в них содержатся не только витамины , но и белки, углеводы, минеральные вещества очень важные для здоровья. Углеводы придают любимым лакомствам сладкий вкус и являются для нашего организма источником энергии. Давайте рассмотрим соотношение  нормы полезных веществ во  фруктах на примере пищевой тарелки
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Что вы видите ? (чего больше, чего меньше) А теперь давайте раскрасим яблоко и посмотрим соотношение веществ в ней.. Тетрадь №2 с13 

Каких же веществ больше в яблоке,? Какие правила гигиены необходимо выполнять при употреблении фруктов. Молодцы, вы замечательно поработали, а теперь отдохнём.

Физ. минутка

Дети по лесу гуляли

За природой наблюдали

Вверх на солнце посмотрели

И всех лучики согрели

Чудеса у нас на свете

На полянку вышли мы

Много ягод там нашли

И бруснику , и малину,

Облепиху, ежевику

Ягод много наберём 

Всё в карзиночку складём.

О чём была речь в физ. минутке? Правильно, о ягодах.

Скоро лето. Наступит ягодная пора. Ягоды, можно сказать маленькие клады витаминов. очень важно есть разные ягоды, ведь в каждой есть что-то своё, особенное .Некоторые ягоды созревают летом , а есть ягоды которые зреют под снегом. Вот сейчас мы и посмотрим, как вы знаете ягоды.

(отгадывание загадок)

1)Бусы красные висят,                   2) Я красна, я кисла,

   Из кустов на нас глядят.                 На болоте я росла,

  Очень любят бусы эти                     Дозревала под снежком,            

  Дети , птицы и медведи.                 Ну-ка , кто со мной знаком?

А кто из вас знает, что можно приготовить из ягод? (Варенье, сок, морс)

А теперь посмотрим, как вы сможете приготовить сок

(На столе тёртые яблоки, , нарезанный апельсин, лимон, клюква. Дети выдавливают сок в стакан. Затем пробуют заранее приготовленный сок,  с завязанными глазами и угадывают.) Молодцы, вы замечательно справились с заданием. Все ли соки вами приготовленные и опробованные являлись фруктовыми? А какие были это соки? (ягода)  Какие из них выращиваются в нашей местности, какие привозятся из других регионов и стран? Молодцы!

Итог : (на столах разложены картинки ягод и фруктов)

-Ребята у вас на столах картинки , что изображено на них?

-Сейчас вам надо разложить эти картинки по карзинкам, в одну ягоды, в другую фрукты.

- Молодцы! 

- Что нового вы узнали на сегодняшнем занятии?

- Что вам больше всего понравилось?

-Спасибо за ваше внимание и активное участие.

II занятие

Тема :Овощи.

Ход занятия:

Организационный момент:

Здравствуйте ребята!

Давайте вспомним о чём мы говорили на прошлом занятии?

- Кто это пришёл к нам сегодня? ( Незнайка )

- «Я пришёл не просто так, а за помощью. Мне задали задание: положить в карзинку картинки с фруктами и ягодами. Проверьте, правильно ли я выполнил это задание». ( В карзине овощи, фрукты, ягоды. Дети исправляют) .

Учитель – Все ли картинки в карзинке положены были верно?

- Какие были лишние? (Овощи )

Вот сегодня мы и поговорим об овощах и их значении в жизни человека.

Что вы узнали на прошлом занятии о фруктах и ягодах?

Овощи ребята тоже имеют витамины.

(Входят витамины: витамин  «А»- Если вы хотите хорошо расти, хорошо видеть, иметь крепкие зубы - вам нужны такие овощи морковь, капуста. 

Витамин «В» - если хотите быть сильными, иметь хороший аппетит и не хотите огорчаться и плакать по пустякам вы найдёте меня в таких овощах свёкла , капуста, репа.

Витамин «С» - если хотите реже простужаться , быть бодрыми, быстрее выздоравливать при болезни вам нужен лук, чеснок, редька.

Давайте немного отдохнём вместе с витаминами.

Физ. .минутка

По огороду я пойду

И в ведёрко наберу

Баклажаны, кабачки 

Кроме витаминов в овощах также как и во фруктах содержаться разные питательные вещества. Рассмотрим их на капусте. ( раскрашивание капусты ) 


-             белки                                  -жиры

                                                                 -углеводы                             витамины                минеральные вещества   
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Весной в овощах осталось мало витаминов. Ведь они хранятся уже несколько месяцев. А, вы знаете , что можно вырастить зелень дома на подоконнике?

Отгадайте загадку: 

                                  Сидит дед,

                                  Во сто шуб одет ,

                                   Кто его раздевает,

                                  Тот слёзы проливает.

Правильно, лук. В луке есть вещества, которые защищают человека от болезней. Эти вещества сильно пахнут и вызывают слёзы, когда мы чистим лук. Но зато они помогают не болеть .Есть такая поговорка: «Лук- от семи недуг». Есть и ещё один защитник : «Маленький горький , луку брат». Отгадали? (чеснок). А как же вырастить зелёный лук  дома  зимой.

Дети предлагают варианты, делятся на три группы.

(Опыт, дети проделывают сами.)

Молодцы! А, что можно приготовить из овощей? (салаты, супы, соки)

Вот сейчас мы и посмотрим,  как вы сможете приготовить салат и соки. (Наши повара, в роли которых выступают родители, приготовили для вас нарезанные и натёртые овощи. Вы должны смешивать овощи, и приготовить салат. (пробуют готовые салаты, родители выступают в роли жюри.), а из тёртых овощей приготовить соки.  

Итог занятия :Молодцы ребята! Вы замечательно справились со всеми заданиями. Спасибо вам за прекрасную работу.

Что нового вы узнали об овощах?

Какой этап занятия вам понравился больше?

Упражнения для развития межполушарного взаимодействия.
(По А. Л. Сиротюк)
Комплекс № 1.
1. Колечко. Поочередно и как можно быстрее перебирайте пальцы рук, соединяя в кольцо с большим пальцем последовательно указательный, средний и т. д. Проба выполняется в прямом (от указательного пальца к мизинцу) и в обратном (от мизинца к указательному пальцу) порядке. В начале упражнение выполняется каждой рукой отдельно, затем вместе. 

2. Кулак – ребро – ладонь. Три положения руки на плоскости стола, последовательно сменяя друг друга. Ладонь на плоскости, сжатая в кулак ладонь, распрямленная ладонь на плоскости стола. Выполняется сначала правой рукой, потом – левой, затем двумя руками вместе. Количество повторений – по 8-10 раз. При усвоении программы или при затруднениях в выполнении помогайте себе командами ( ,,кулак – ребро – ладонь,,), произнося их вслух или про себя. 

3. Лезгинка. Левую руку сложите в кулак, большой палец отставьте в сторону,кулак разверните пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в горизонтальном положении прикоснитесь к мизинцу левой. После этого одновременно смените положение правой и левой рук. Повторите 6-8 раз. Добивайтесь высокой скорости смены положений. 

4. Зеркальное рисование. Положите на стол чистый лист бумаги. Возьмите в обе руки по карандашу или фломастеру. Начните рисовать одновременно обеими руками зеркально-симметричные рисунки, буквы. При выполнении этого упражнения вы почувствуете, как расслабляются глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий синхронизируется, заметно увеличится эффективность работы всего мозга. 

5. Ухо – нос. Левой рукой возьмитесь за кончик носа, а правой рукой – за противоположное ухо. Одновременно отпустите ухо и нос, хлопните в ладоши, поменяйте положение рук ,,с точностью до наоборот,,. 

6. Змейка. Скрестите руки ладонями друг к другу, сцепив пальцы в замок, выверните руки к себе. Двигайте пальцем, который укажет ведущий. Палец должен двигаться точно и четко, не допуская синкинезий. Прикасаться к пальцу нельзя. Последовательно в упражнении должны участвовать все пальцы обеих рук. 

7. Горизонтальная восьмерка. Возьмите в руку карандаш и начертите на бумаге восьмерку (знак бесконечности), теперь – левой. А теперь правой и левой одновременно. 

Комплекс №2
1. Массаж ушных раковин. Помассируйте мочки ушей, затем всю ушную раковину. В конце упражнения разотрите уши руками. 

2. Перекрестные движения. Выполняйте перекрестные координированные движения одной правой рукой и левой ногой (вперед, в сторону, назад). Затем сделайте то же левой рукой и правой ногой. 

3. Качание головой. Дышите глубоко. Расправьте плечи, закройте глаза, опустите голову вперед и медленно раскачивайте головой из стороны в сторону. 

4. Горизонтальная восьмерка. Нарисуйте в воздухе в горизонтальной плоскости цифру восемь три раза сначала одной рукой, потом другой, затем обеими руками вместе. 

5. Симметричные рисунки. Нарисуйте в воздухе обеими руками одновременно зеркально симметричные рисунки (можно прописывать таблицу умножения, слова и т.д.) 

6. Медвежьи покачивания. Качайтесь из стороны в сторону, подражая медведю. Затем подключите руки. Придумайте сюжет. 

7. Поза скручивания. Сядьте на стул боком. Ноги вместе, бедро прижмите к спинке. Правой рукой держитесь за правую сторону спинки стула, а левой – за левую. Медленно на выдохе поворачивайте верхнюю часть туловища так, чтобы грудь оказалась против спинки стула. Оставайтесь в этом положении 5 – 10 с. Выполните тоже самое в другую сторону. 

8. Дыхательная гимнастика. Выполните ритмичное дыхание: вдох в два раза короче выдоха. 

Гимнастика для глаз. Выполните плакат – схему зрительно-двигательных траекторий в максимально возможную величину (лист ватмана, потолок, стена и т.д.). На ней с помощью специальных стрелок указаны основные направления, по которым должен двигаться взгляд в процессе в процессе выполнения упражнения: вверх – вниз, влево – вправо, по часовой стрелке и против неё, по траектории “ восьмерки ”. Каждая траектория имеет свой цвет: № 1, 2 – коричневый, № 3 – красный, № 4 – голубой, № 5 – зеленый. Упражнения выполняются только стоя.
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