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Пояснительная записка
        Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Здоровейка»  составлена в соответствии с ФГОС второго поколения. Нормативно-правовой и документальной базой программы  внеурочной деятельности по формированию культуры здоровья обучающихся на ступени начального общего образования являются:

- Закон Российской Федерации «Об образовании»;
- Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего образования (утвержден приказом Минобрнауки России от 6 октября 2009 г. № 373, зарегистрирован в Минюсте России 22 декабря 2009 г., регистрационный номер 17785) с изменениями (утверждены приказом Минобрнауки России от 26 ноября 2010 г. № 1241, зарегистрированы в Минюсте России 4 февраля 2011 г., регистрационный номер 19707;
-Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы СанПиН 2.4.2.2821-10 Утверждены постановлением Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от "29" декабря 2010 г. N 189, приложение 6;
-Письмо Министерства образования и науки РФ от 12 мая 2011 г. N 03-296 «Об организации внеурочной деятельности при введении федерального государственного образовательного стандарта общего образования»

-Основная образовательная программа начального общего образования муниципального бюджетного общеобразовательного учрежде-      ния «Красночетайская средняя общеобразовательная школа» Красночетайского района Чувашской Республики по введению Федеральных государственных образовательных стандартов
      Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Здоровейка» носит  образовательно-воспитательный характер и направлена на осуществление следующих целей: 

· формировать установки на ведение здорового образа жизни и коммуникативные навыки, такие как, умение сотрудничать, нести ответственность за принятые решения; 

· развивать навыки самооценки и самоконтроля в отношении собственного здоровья; 

· обучать способам и приемам сохранения и укрепления собственного здоровья.

Цели конкретизированы следующими задачами:

1. Формирование:

· представлений о: факторах, оказывающих влияющих на здоровье; правильном (здоровом) питании и его режиме; полезных продуктах; рациональной организации режима дня, учёбы и отдыха; двигательной активности; причинах возникновения 

· зависимостей от табака, алкоголя и других психоактивных веществ, их пагубном влиянии на здоровье; основных компонентах культуры здоровья и здорового образа жизни; влиянии эмоционального состояния на здоровье и общее благополучие; 

· навыков конструктивного общения; 

· потребности безбоязненно обращаться к врачу по вопросам состояния здоровья, в том числе связанным с особенностями роста и развития;
2. Обучение: 

· осознанному  выбору модели  поведения, позволяющей сохранять и укреплять здоровье;

· правилам личной гигиены, готовности самостоятельно поддерживать своё здоровье;

· элементарным навыкам эмоциональной разгрузки (релаксации);

· упражнениям сохранения зрения.

Цели и задачи программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Здоровейка» соответствуют целям и задачам основной образовательной программы, реализуемой в МБОУ  «Красночетайская СОШ».

Общая характеристика программы внеурочной деятельности
        Современное, быстро развивающееся образование, предъявляет высокие требования к обучающимся и их здоровью. Здоровье рассматривается как сложный, многоуровневый феномен, включающий в себя физиологический, психологический и социальный аспекты. 

Приоритетность проблемы сохранения и укрепления здоровья обучающихся нашла отражение в многочисленных исследованиях ученых. Это подчеркивает необходимость формирования у обучающихся мотивации на ведение здорового образа жизни через организацию культурной здоровьесберегающей практики детей, через деятельные формы взаимодействия, в результате которых только и возможно становление здоровьесберегающей компетентности.

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Здоровейка» включает в себя  знания, установки, личностные ориентиры и нормы поведения, обеспечивающие сохранение и укрепление физического и психического здоровья. Данная программа является  комплексной программой по формированию культуры здоровья обучающихся, способствующая познавательному и эмоциональному развитию ребенка, достижению планируемых результатов освоения основной образовательной программы начального общего образования.Только наличие системы работы по формированию культуры здоровья и здорового образа жизни позволит сохранить здоровье обучающихся в дальнейшем. 
В нашей школе за последние годы накоплен опыт реализации здоровьесберегающего сопровождения, регулярно проводится мониторинг здоровья. 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Здоровейка» может рассматриваться как одна из ступеней к формированию культуры здоровья и неотъемлемой частью всего воспитательно-образовательного процесса в школе. Основная идея программы заключается в мотивации обучающихся на ведение здорового образа жизни, в формировании потребности сохранения физического и психического здоровья как необходимого условия социального благополучия и успешности человека.
Данная программа направлена на формирование, сохранение и укрепление здоровья младших школьников, в основу, которой положены культурологический и личностно ориентированный подходы. 

Выстраивая предполагаемый образ выпускника школы, мы исходим из того, что он представляет собой динамическую систему, которая постоянно изменяется, самосовершенствуется, наполняясь новым содержанием. А значит, образ выпускника - это не конечный результат, не итог в развитии личности, а тот базовый уровень, развитию и становлению которого должна максимально способствовать школа.
Следовательно, выпускник младших классов школы как современного образовательного учреждения должен иметь устойчивый интерес к учению, наблюдательность, осведомленность,  применять знания на практике, быть исполнительным, уверенным, инициативным, 
добросовестным, заботливым, аккуратным, правдивым, креативным, инициативным, чувствовать доброту, иметь привычку к режиму, навыки гигиены, уметь согласовывать личное и общественное, иметь навыки самоорганизации, открытый внешнему мир
Описание места в учебном плане программы внеурочной деятельности 
Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению  «Здоровейка» предназначен для обучающихся 2 классов, с учётом реализации её учителем начальных классов.  Данная программа составлена в соответствии с возрастными особенностями обучающихся и рассчитана на проведение  1 часа в неделю:   2 класс –34 часа. 
Описание ценностных ориентиров содержания программы внеурочной деятельности
В своей работе педагог должен ориентироваться не только на усвоение ребёнком знаний и представлений, но и становление его мотивационной сферы гигиенического поведения, реализации усвоения знаний и представлений в поведении. Педагог учитывает, что ребёнок, изучая себя, особенности организма, психологически готовится к тому, чтобы осуществлять активную оздоровительную деятельность, формировать своё здоровье.

Методика работы с детьми должна строиться в направлении личностно-ориентированного взаимодействия с ребёнком, делается акцент на самостоятельное экспериментирование и поисковую активность детей.

Содержание занятий желательно наполнять сказочными и игровыми сюжетами и персонажами. Введение игры в занятие позволяет сохранить специфику младшего школьного возраста.

Каждое занятие должно приносить детям чувство удовлетворения, лёгкости и радости. 

  Данная  программа строится на принципах:

· Научности -   содержится анализ статистических медицинских исследований по состоянию здоровья школьников.

· Доступности -  содержание курса составлено в соответствии с возрастными особенностями младших школьников. 

· Коллективности – ребёнок получает опыт жизни в обществе, опыт взаимодействия с окружающими, с одноклассниками.

· Патриотизма – индентификация себя с Россией, её культурой.

· 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.
Личностные, метапредметные и предменые результаты освоения программы внеурочной деятельности
В процессе обучения и воспитания собственных установок, потребностей в значимой мотивации на соблюдение норм и правил здорового образа жизни, культуры здоровья  у обучающихся формируются познавательные, личностные, регулятивные, коммуникативные универсальные учебные действия.
Основная образовательная программа учреждения предусматривает достижение следующих результатов образования:
· личностные результаты — готовность и способность обучающихся к саморазвитию, сформированность мотивации к учению и познанию, ценностно-смысловые установки выпускников начальной школы, отражающие их индивидуально-личностные позиции, социальные компетентности, личностные качества; сформированность основ российской, гражданской идентичности; 

· метапредметные результаты — освоенные обучающимися универсальные учебные действия (познавательные, регулятивные и коммуникативные);
· предметные результаты — освоенный обучающимися в ходе изучения учебных предметов опыт специфической для каждой предметной области деятельности по получению нового знания, его преобразованию и применению, а также система основополагающих элементов научного знания, лежащая в основе современной научной картины мира.

Личностными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Здоровейка»  является формирование следующих умений:

· Определять и высказывать под руководством учителя самые простые и общие для всех людей правила поведения при сотрудничестве (этические нормы);
· В предложенных педагогом ситуациях общения и сотрудничества, опираясь на общие для всех простые правила поведения, делать выбор, при поддержке других участников группы и педагога, как поступить.

Метапредметными результатами программы внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному направлению «Здоровейка» - является формирование следующих универсальных учебных действий (УУД):

1. Регулятивные УУД:

· Определять и формулировать цель деятельности на уроке с помощью учителя.
· Проговаривать последовательность действий на уроке.

· Учить высказывать своё предположение (версию) на основе работы с иллюстрацией, учить работать по предложенному учителем плану.

· Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога на этапе изучения нового материала.

· Учиться совместно с учителем и другими учениками давать эмоциональную оценку деятельности класса на уроке.

· Средством формирования этих действий служит технология оценивания образовательных достижений (учебных успехов).

2. Познавательные УУД:

· Делать предварительный отбор источников информации: ориентироваться в учебнике (на развороте, в оглавлении, в словаре).
· Добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя учебник, свой жизненный опыт и информацию, полученную на уроке.

· Перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной работы всего класса.

· Преобразовывать информацию из одной формы в другую: составлять рассказы на основе простейших моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков, схем); находить и формулировать решение задачи с помощью простейших моделей (предметных, рисунков, схематических рисунков).

· Средством формирования этих действий служит учебный материал и задания учебника, ориентированные на линии развития средствами предмета.
 3. Коммуникативные УУД:
· Умение донести свою позицию до других: оформлять свою мысль в устной и письменной речи (на уровне одного предложения или небольшого текста).

· Слушать и понимать речь других.

· Средством формирования этих действий служит технология проблемного диалога (побуждающий и подводящий диалог).
· Совместно договариваться о правилах общения и поведения в школе и следовать им.

· Учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика).

· Средством формирования этих действий служит организация работы в парах и малых группах (в приложении представлены варианты проведения уроков).

Оздоровительные результаты программы внеурочной деятельности:
· осознание  обучающимися необходимости заботы о своём здоровье и выработки форм поведения, которые помогут избежать опасности для жизни и здоровья, а значит, произойдет уменьшение пропусков по причине болезни и произойдет увеличение численности обучающихся, посещающих спортивные секции и спортивно-оздоровительные мероприятия;

· социальная адаптация детей, расширение сферы общения, приобретение опыта взаимодействия с окружающим миром.

Первостепенным результатом реализации программы внеурочной деятельности будет сознательное отношение обучающихся к собственному здоровью во всем его проявлениях.
Содержание программы внеурочной деятельности

 Тема 1. Почему мы болеем 
1. Причина болезни 

2. Признаки болезни 

3. Как здоровье? 

Тема 2. Кто и как предохраняет нас от болезней 
4. Как организм помогает себе сам 

5. Здоровый образ жизни 

Тема 3. Кто нас лечит
6. Какие врачи нас лечат 

Тема 4. Прививки от болезней 
7. Инфекционные болезни 

8. Прививки от болезней 

Тема 5. Что нужно знать о лекарствах 
9. Какие лекарства мы выбираем 

10. Домашняя аптечка 

Тема 6. Как избежать отравлений 
11. Отравление лекарствами 

12. Пищевые отравления 

Тема 7. Безопасность при любой погоде 
13. Если солнечно и жарко 

14. Если на улице дождь и гроза 

Тема 8. Правила безопасного поведения в доме, на улице, в транспорте 
15. Опасность в нашем доме 

16. Как вести себя на улице 

Тема 9. Правила безопасного поведения на воде

17. Вода - наш друг

 Тема 10. Правила обращения с огнем
18. Чтобы огонь не причинил вреда 

Тема 11. Как уберечься от поражения электрическим током 

19. Чем опасен электрический ток

Тема 12. Как уберечься от порезов, ушибов, переломов

20. Травмы
 Тема 13. Как защититься от насекомых
            21. Укусы насекомых 

Тема 14. Предосторожности при обращении с животными
22. Чтобы мы знаем про собак и кошек 

Тема 15. Первая помощь при отравлении жидкостями, пи​щей, парами, газом 
23. Отравление ядовитыми веществами 

24. Отравление угарным газом 

Тема 16. Первая помощь при перегревании и тепловом уда​ре, при ожогах и обморожении 
25. Как помочь себе при тепловом ударе 

26. Как уберечься от мороза

Тема 17. Первая помощь при травмах
27. Растяжение связок и вывих костей 

28. Переломы

29. Если ты ушибся или порезался

 Тема 18. Первая помощь при попадании инородных тел в глаз, ухо, нос 
30. Если в глаз, ухо, нос или горло попало посторон​нее тело

      Тема 19. Первая помощь при укусах насекомых, змей, собак и кошек 

      31. Укус змеи 

      Тема 20. Сегодняшние заботы медицины
           32. Расти здоровым 

           33. Воспитай себя 

           34. Я выбираю движение

Тематическое планирование 
	№
	Тема занятия
	Основные виды деятельности обучающихся



	Почему мы болеем – 3ч.



	1
	Причины болезни
	Слушают сказку о правителе, который открыл школу здоровья для всех детей своей страны.  Повторяют основной девиз «уроков здоровья».  Отвечают на вопрос «Почему болеют люди?». Выполняют оздоровительную минутку.


	2
	Признаки болезни
	Рассказывают о признаках болезни. Анализируют ситуацию «Катя из школы болезнь принесла». Читают и обсуждают стихотворение С.Михалкова «Грипп», Играют в игру-соревнование «Кто больше знает?» (о болезнях и причинах). Вспоминают о лекарственных растениях. 


	3
	Как здоровье?
	Принимают участие в беседе о здоровье человека и как выглядит здоровый человек. Называю признаки, характеризующие здорового человека. Отвечают на вопросы текста.  Делают гимнастику для глаз. Играют в игру «Полезно – вредно». 

	Кто и как предохраняет нас от болезней и кто нас лечит -3ч.



	4
	Как организм помогает себе сам
	Повторяют о режиме дня и узнают: соблюдение режима дня – это тоже защита от болезней. Выполняют тест «Умеешь ли ты готовить уроки». Составляют памятку «Как правильно готовить уроки»


	5
	Здоровый образ жизни
	Знакомятся с понятием – здоровый образ жизни. Читают и обсуждают стихотворение С.Михалкова «Разве что-то есть на свете…» Разыгрывают ситуации. Делают оздоровительную минутку. Знакомятся с правилами здорового образа жизни. 


	6
	Какие врачи нас лечат


	Вспоминают сказку о Докторе Айболите. Читают стихотворение Э.Успенского «Всем известный математик…»  и анализируют ситуации. Делают самоанализ здоровья по вопросам учителя.

	Прививки от болезней и что нужно знать о лекарствах. - 4ч.



	7
	Инфекционные болезни
	Слушают рассказ учителя. Анализируют ситуации.  Знакомятся с новыми словами: иммунитет, инфекция, находят значения этих слов в словаре. Участвуют в игре-соревновании «Кто больше знает?» (об инфекционных заболеваниях). Читают и обсуждают стихотворение С.Михалкова «Поднялась температура…»

	8
	Прививки от болезней.
	Участвуют в беседе «Зачем человеку делают прививку?». Участвуют в беседе «Как защитить себя от болезней». Читают и обсуждают стихотворение С.Михалкова «Прививка»  Выполняют оздоровительную минутку. 



	9
	Какие лекарства мы выбираем
	Вспоминают о том, как лечили болезни раньше. Называют известные им лекарственные растения. Знакомятся с новыми словами: аллергия, антибиотики. Анализируют ситуацию «В аптеке» 


	10
	Домашняя аптечка
	Участвуют в беседе по теме «Домашняя аптечка». Отвечают на вопросы учителя.
Анализируют ситуации. Составляют список, необходимых медикаментов и материалов в домашней аптечке.

	Как избежать отравлений – 2ч.



	11
	Отравление лекарствами
	Узнают о видах отравлений. Называют признаки отравления лекарствами. Вспоминают, что делать при первых признаках отравления лекарством (позвонить 030,  промыть желудок, вызвать рвоту, лечь на живот) 

	12
	Пищевые отравления
	Участвуют в беседе по этой теме. Выполняют оздоровительную минутку. Узнают о признаках пищевого отравления. Вспоминают, что делать при первых признаках пищевого отравления  (позвонить 030,  промыть желудок, вызвать рвоту). Делают вывод: в пищу можно употреблять только свежие неиспорченные продукты. 


	Безопасность при любой погоде -2ч.



	13
	Если солнечно и жарко
	    Участвуют в беседе на тему «Жаркое лето», о признаках солнечного ожога.. Анализируют ситуацию по стихотворению С.Михалкова «Забыла Таня про обед…»    
  

	14
	Если на улице дождь и гроза
	Вспоминают о временах года. Определяют время года по их приметам. Отгадывают загадки.  Вспоминают правила поведения при грозе.


	Правила безопасного поведения в доме, на улице, в транспорте, на воде. – 3ч.



	15
	Опасность в нашем доме.
	Участвуют в беседе по теме. Анализируют ситуации. Читают и обсуждают стихотворение Э.Успенского «Мама приходит с работы». Составляют правила безопасного поведения в доме.


	16
	Как вести себя на улице.
	Повторяют основные правила дорожного движения и дорожные знаки. Вспоминают:  как выглядят  эти знаки, описывают их и правило перехода улицы, где нет светофора. Анализируют ситуацию «Возле площади затор…» 

	17
	Вода – наш друг
	Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья. Заучивают слова. Участвуют в беседе по стихотворению «Мойдодыр». Знакомятся с советами доктора Воды. Играют в игру «Доскажи словечко». Составляют правила поведения на воде. Имитируют движения пловца. Работают над составлением презентации.


	Правила обращения с огнем – 1ч.


	
	Повторяют правила доктора Воды. Знакомятся сказкой о микробах. 



	18-19
	Чтобы огонь не причинил вреда.

Экскурсия в пожарную часть
	Знакомятся с опасностями, которые окружают их в неживой природе, что такое огонь и почему он возникает, с правилами безопасности, которые нужно соблюдать в чрезвычайных ситуациях природного характера. Смотрят видеосюжет  по теме занятия. Выпускают информационный лист и плакат, выставка работ обучающихся. Обмениваются  впечатлениями от проведенной экскурсии.



	Как уберечься от ушибов , переломов, порезов -1ч.



	20
	Травмы.
	Участвуют в беседе по теме. Анализируют и разыгрывают ситуации. Выполняют оздоровительную минутку. Узнают какие травмы можно получить: если бегать на перемене по коридорам и лестницам, если прыгать в водоем вниз головой в незнакомом месте, какие травмы можно получить на уроках физкультуры и технологии.


	Как защититься от насекомых и меры предосторожности при обращении с животными -2ч.



	21
	Укусы насекомых.
	Вспоминают сказку К.Чуковского «Муха-цокотуха», героев сказки. Узнают, что насекомые  - разносчики различных инфекций. Вспоминают, что укусе пчелы или других насекомых.  Знакомятся с новым словом – пинцет.

	22
	Что мы знаем про собак и кошек.
	Рассказывают о своих домашних питомцах (о кошках и собаках). Составляют правила поведения с ними. Рисуют на эту тему. Организуют фотовыставку.

	Первая помощь при отравлении жидкостями, пищей, парами, газом. – 2ч.



	23
	Отравление ядовитыми веществами
	Беседуют на тему «Признаки отравления ядовитыми веществами».   

Выполняют практическую работу «Помоги себе сам». Делают вывод: Будь осторожен с ядовитыми веществами.


	24
	Отравление угарным газом.
	Участвуют в беседе по теме.  Узнают о признаках отравления угарным газом и повторяют и запоминают правило: срочно выходить на воздух!  


	Первая помощь при перегревании и тепловом ударе, при ожогах и при обморожении – 2ч.

	25
	Как помочь себе при тепловом ударе.
	Знакомятся с признаками теплового удара. Выполняют оздоровительную минутку. Выполняют оздоровительную минутку. Повторяют правила первой помощи. Играют в игру «Светофор здоровья»


	26
	Как уберечься от мороза.
	Читают и обсуждают отрывок из сказки С.Михалкова «Мороз и морозец». Вспоминают о признаках и видах обморожения.  Играют в игру «Полезно-вредно». Запоминают: В сильный мороз нежелательно длительное пребывание на воздухе.


	Первая помощь при травмах – 3ч.



	27
	Растяжение связок и вывих костей.
	Участвуют в беседу по теме. Узнают о признаках растяжения связок и вывиха костей.  Повторяют правила первой помощи Встречаются с доктором Стройная Осанка. Работают по таблице. Повторяют правила для поддержания правильной осанки. Выполняют практические упражнения.

. Выполняют оздоровительную минутку.



	28
	Переломы
	Слушают рассказ учителя о видах перелома. Узнают, что нужно делать при переломах. Выполняют оздоровительную минутку.  Смотрят видеофильм.

	29
	Если ты ушибся или порезался
	Рассказывают свои истории об ушибах и порезах. Анализируют ситуацию по стихотворению С.Михалкова «Таня пальчик уколола».  Выполняют практические упражнения.

	Первая помощь при попадании инородных тел в глаз, ухо, нос, при укусах насекомых, змей, собак и кошек. -2ч.



	30
	Если в глаз,  ухо, нос или горло попало постороннее тело.
	Слушают рассказ учителя по теме. Оздоровительная минутка. Отгадывают кроссворд на тему «Органы». Делают вывод: если постороннее тело попало в ухо,  горло, нос или в глаз – немедленно обратиться к врачу. 


	31
	Укус змеи.
	Участвуют в беседе о змеях. Смотрят видеофильм о змеях. Вспоминают правила поведения в природе. Знакомятся: оказание первой помощи при укусе змеи.


	Сегодняшние заботы медицины -3ч.



	32
	Расти здоровым  Итоговая аттестационная работа
	Выполняют проектную работу на свободную изученную тему.



	33
	Воспитай себя
	Участвуют в беседе «Что значит воспитывать себя». Выполняют тест «Оцени себя сам». Анализ ситуации.

	34
	Я выбираю движение
	Участвуют в веселых стартах. Играют в подвижные игры.


Описание материально-технического обеспечения программы внеурочной деятельности
Л.А.Обухова, Н.А.Лемяскина, О.Е.Жиренко. Новые 135 уроков здоровья или школа докторов природы, М.: Вако, 2008г.

       Памятка для малышей и их родителей, 2009г.

      Безопасность на дорогах: учебное пособие - рабочая тетрадь. М.: Интелин, 2011г.

Изобразительные наглядные пособия (рисунки, схематические рисунки, схемы, таблицы): картины русских художников; плакаты: «Мое тело», «Правильно чистим зубы», «Комплекс упражнений утренней гимнастики», «Первая помощь при порезе», «Пропаганда здорового образа жизни», «Этикет», «Правильная осанка», «Гимнастика для глаз», «Хорошие манеры»; схемы: витаминная тарелка, профилактика инфекционных заболеваний и др.;

измерительные приборы: весы, часы и их модели.

            Дидактические карточки:

· Безопасность в доме

· Правила личной безопасности

· Правила поведения

· Безопасное поведение на природе

· Правила противопожарной безопасности

Технические средства обучения
· Аудиторная доска с набором приспособлений для крепления карт и таблиц.

· Экран.

· Принтер.

· Мультимедийный проектор.

· Персональный компьютер.

Оборудование класса.

· Ученические столы двухместные с комплектом стульев.

· Стол учительский с тумбой.

· Шкафы для хранения учебников, дидактических материалов, пособий.

Специализированная учебная мебель     

·  Компьютерный стол

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
2 класс диагностика «Что мы знаем о здоровье»

1. Как называется особая чувствительность к некоторым веществам?

а) инфекция 

б) эпидемия 

в) аллергия

2. Как не передаются кишечных заболеваний?

а) по воздуху

б) с пищей

в) с грязными руками

3. Что вредит здоровью?

а) игры на свежем воздухе

б) малоподвижный образ жизни

в) плавание, катание на лыжах

4.Что не вредит здоровью?

а) курение 

б) закаливание 

в) спиртное

5. Как передаются возбудители инфекционных заболеваний?

а) по воздуху

б) с пищей

в) с водой

6. Какое заболевание не относится к инфекционным?

а) грипп

б) дизентерия

в) ветрянка

7. Какое вещество разрушает организм и, в конце концов, убивает человека?

а) никотин

б) алкоголь

в) наркотики

8. Что не поможет организму стать сильнее?

а) занятие спортом

б) закаливание

в) вкусная пища

9. Какое питание нельзя назвать здоровым?

а) регулярное

б) без спешки

в) однообразное

Интерпретация  (1 бал -1 правильный ответ)

8-9 баллов- ты хорошо осведомлён о здоровье

5-6 баллов – тебе надо задуматься о здоровье

Меньше 5 – твоё здоровье в опасности . 

3 класс   Тест «Ваше здоровье»

1.
Как известно, нормальный режим питания - это плотный завтрак,
обед из трёх блюд и скромный ужин. А какой режим питания у Вас?
а)
Именно такой, к тому же Вы едите много овощей и фруктов.
б)
Иногда бывает, что Вы обходитесь без завтрака или обеда.
в)
Вы вообще не придерживаетесь никакого режима.
2.
Курите ли Вы?
а)
Нет.
б)
Да, но лишь 1 -2 сигареты в день.
в)
Курите по целой пачке в день.
3. Употребляете в пищу:
а)
много масла, яиц, сливок;
б)
мало фруктов и овощей;
в)
много сахара, пирожных, варенья

  4.Пьёте ли Вы кофе?
 а)         Очень редко. 
б)
Пьёте, но не больше 1 -2 чашек в день.
в)
Вы не можете обойтись без кофе, пьёте его очень много.

5.Регулярно ли Вы делаете зарядку?

а)
Да, для Вас это необходимо.

б)
Хотели бы делать, но не всегда удаётся себя заставить.

в)
Нет, не делаете.
6.Вам доставляет удовольствие ходить в школу?

а)
Да, Вы идёте обычно с удовольствием.

б)
Школа Вас в общем-то устраивает.

в)
Вы идёте без особой охоты.

7.Принимаете ли Вы постоянно какие-то лекарства?

а)
Нет.
б)
Только при острой необходимости.

в)
Да, принимаете каждый день.

8.Страдаете ли Вы от какого-то хронического заболевания?

а)
Нет.
б)
Затрудняетесь ответить.
в)
Да.
9.Используете ли Вы хотя бы один выходной для физической ра​боты, туризма, занятия спортом?

а)
Да, а иногда и оба дня.

б)
Да, но только когда есть возможность.

в)
Нет, заниматься предпочитаете домашним хозяйством.

10.Как Вы предпочитаете проводить свои каникулы?

а)
Активно занимаясь спортом.

б)
В приятной весёлой компании.

в)
Для Вас это - проблема.

11.Есть ли что-то, что постоянно раздражает Вас в школе или дома?

а)
Нет.
б)
Да, но Вы стараетесь избежать этого.

в) Да.
12. Есть ли у Вас чувство юмора?
а)
Ваши близкие и друзья говорят, что есть.
б)
Вы цените людей, у которых оно есть, и Вам приятно их обще​ство.

в)
Нет.
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.

4 класс  Анкета «Умеете ли Вы вести здоровый образ жизни?»
1. Если утром надо вставать пораньше, Вы:

а)заводите будильник;

б)доверяете внутреннему голосу;

в)полагаетесь на случай.

2.Проснувшись утром, Вы:

 а)сразу встаёте;

 б)встаёте не спеша, затем - гимнастика;

 в)ещё немного нежитесь под одеялом.

 3.Ваш завтрак:

 а)кофе или чай с бутербродом;

 б)мясное блюдо и чай;

 в)завтракаете не дома, а на работе.

4.Какой вариант рабочего распорядка Вы бы предпочли?

а)Приход в школу в одно и тоже время.

б)В диапазоне плюс-минус 30 минут.

в)Гибкий график.

5.Вы бы предпочли за обед:

а)успеть поесть в столовой;

б)поесть не торопясь;

в)поесть не торопясь и немного отдохнуть.

6.Курение:
а)некурящий;

б)менее 5 сигарет в день или периодически курите;

в)курите регулярно;

г)курите очень много;

д)10 сигарет в день (за каждые 10 сигарет в день сверх этого добавляйте по 5 очков).

7.Как Вы разрешаете конфликтные ситуации?

а)Долгими дискуссиями.

б)Уходите от споров.

в)Ясно излагаете свою позицию и уходите от спора.

8.Надолго ли Вы задерживаетесь после учёбы?

а)Не больше чем на 20 минут.

б)До часа.
в)Больше часа.
9.Чему Вы обычно посвящаете свободное время?

а)Общественной работе.

б)Хобби.
в)Домашним делам.

10.Что означают для Вас встречи с друзьями?

а)Возможность отвлечься от забот.

б)Потеря времени.

в)Неизбежное зло.

11.Как Вы ложитесь спать?
а) Всегда в одно время.

б)По настроению.
в)По окончании всех дел.

12. Употребляете в пищу:
а)много масла, яиц, сливок;

б)мало фруктов и овощей;

в)много сахара, пирожных, варенья
13.Какое место занимает спорт в Вашей жизни?

а)Роль болельщика.
бДелаете зарядку.

в)Достаточно рабочей и физической нагрузки.

14.За последние 14 дней Вы хотя бы раз:

а)танцевали;
б)занимались спортом;

в)прошли пешком порядка 4 км.

15.Как Вы проводите летние каникулы?

а)Пассивно отдыхаете.

б)Физически трудитесь.

в)Гуляете и занимаетесь спортом.

16.Ваше честолюбие проявляется в том, что Вы:

а)любой ценой стремитесь достичь своего;

б)надеетесь, что Ваше усердие принесёт свои плоды;
в)намекаете окружающим на Вашу истинную цену.

Ключ

	№ вопроса
	Вариант ответа

	
	а
	6
	в

	1
	30
	20
	0

	2
	10
	30
	0

	3
	20
	30
	0

	4
	0
	10
	20

	5
	0
	10
	20

	6
	30
	10
	0

	7
	0
	10
	30

	8
	30
	20
	0

	9
	10
	10
	30

	10
	30
	0
	0

	11
	30
	30
	0


	12
	20
	30
	0

	13
	0
	30
	0

	14
	30
	30
	30

	15
	0
	20
	30

	16
	0
	30
	20


Используя таблицу, подсчитайте сумму баллов.

Если Вы набрали:

менее 160-280 баллов – необходимо пересмотреть свои взгляды на здоровье;

290 – 390 баллов - близки по здоровью к идеалу, но есть ещё резервы;

более 400 баллов - Вы очень хорошо организованы по режиму труда  и отдыха.

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

Автор: учитель нач. классов

Простоквашина Е.Н.
Умёт

2011

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?

III занятие.

Тема : Закрепление знаний об овощах, фруктах и их значений в жизни человека.

Ход занятия:

Здравствуйте дорогие ребята! 

- Давайте вспомним, о чём мы с вами говорили на прошлых занятиях?

- Что узнали об овощах и фруктах?

Сегодня у нас в гостях Доктор Айболит. ( родитель )

Он приготовил нам задание . 

- Доктор Айболит – «Здравствуйте дети ! Вы очень много говорили о пользе фруктов и овощей. 

- А почему их надо использовать в своём рационе питания?

- Сколько раз в день вам необходимо есть?

- Перечислите названия этапов режима питания?

- Почему необходимо соблюдать режим питания?»

- Разделитесь на три группы. У меня на столе разные продукты питания. Я хотел бы что бы вы составили меню полдника из данных продуктов и накрыли столы. ( продукты: молоко, булочка, яблоко, чай, ватрушка, ягоды, печенье, сок, пирожки, вафли, апельсин, сливы). ( Дети накрывают столы к полднику , объясняют и доказывают правильность своего выбора.)

- А какие правила поведения за столом необходимо соблюдать во время еды?

- Ну а сейчас для закрепления мы с вами поразгадываем загадки об овощах и фруктах. Откройте рабочую тетрадь №1 на стр.64-65.

Итог занятия: Ну вот и подошло к концу наше занятие. Сейчас мы проверим ваши знания которые вы приобрели в ходе этих занятий. Что вы видите на стр. 66 тетрадь №1.?

Подчеркните одной красной линией ягоды, двумя жёлтыми линиями фрукты, одной зелёной линией овощи. Перечислите их? А теперь раскрасьте самые любимые вами овощи, фрукты, ягоды.

Что вам больше всего понравилось из этих трёх занятий?

Что вы запомнили?

Спасибо за ваше активное участие.      
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