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Рабочая программа

внеурочной деятельности

 «Здоровое питание»

для учащихся основного общего образования

5-7 классов

Направление внеурочной деятельности: «Общекультурное»

Автор разработки:                                                                  Попова Светлана Анатольевна,                                                                                            учитель технологии,                                                                                             

 первая квалификационная категория

г. Братск, 2017 г.

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ИЗУЧЕНИЯ 
предметного курса «Здоровое питание»

Личностные результаты обучения:

- проявление познавательных интересов и творческой активности в данной области предметной технологической деятельности; 

- выражение желания учиться и трудиться на производстве для удовлетворения текущих и перспективных потребностей; 

- развитие трудолюбия и ответственности за качество своей деятельности;

- овладение установками, нормами и правилами научной организации труда;

- самооценка своих умственных и физических способностей для деятельности в различных сферах с позиций будущей социализации;

- осознание необходимости общественно полезного труда как условия безопасной и эффективной социализации;

- бережное отношение к природным и хозяйственным ресурсам;

- готовность к рациональному ведению домашнего хозяйства.

Метапредметные результаты обучения:

- ответственное отношение к культуре питания, соответствующего нормам здорового образа жизни;

- определение адекватных условиям способов решения учебной или трудовой задачи на основе заданных алгоритмов;

- самостоятельное выполнение различных творческих работ по созданию оригинальных блюд;

- приведение примеров, подбор аргументов, формулирование выводов по принципам рационального питания;
- - выбор для решения познавательных и коммуникативных задач различных источников информации, включая энциклопедии, словари, Интернет-ресурсы и другие базы данных;

- использование дополнительной информации при выполнении творческих работ;

- согласование и координация совместной познавательно-трудовой деятельности с другими её участниками;

 - объективная оценка своего вклада в решение общих задач коллектива;

 - оценка своей познавательно-трудовой деятельности с точки зрения нравственных, правовых норм, эстетических ценностей по принятым в обществе и коллективе требованиям и принципам;

- обоснование путей и средств устранения ошибок или разрешения противоречий в выполняемых технологических процессах;

 - соблюдение норм и правил культуры труда в соответствии с технологической культурой производства;

- соблюдение безопасных приёмов познавательно-трудовой деятельности и созидательного труда.
Формы организации: кружок.
Вид деятельности: познавательная, проблемно-ценностная, общение, игровая.

Содержание  предметного курса «Здоровое питание»

5 класс (34 часа)
	Содержание курса 
	Планируемые результаты

	Введение. Здоровье человека и факторы, его определяющие.

Состояние здоровья современного человека. Пирамида здорового питания. Факторы, влияющие на состояние здоровья школьников. 
Физиология питания.

Краткие сведения о физиологии питания человека, о механизме пищеварения и правильном характере обмена веществ в организме человека. Требования и правила выбора рациона питания для школьников.
Санитария и гигиена питания.
Основные функции и правила гигиены питания. Гигиена, режим и различные формы организации питания школьников. Особенности и правила личной гигиены. Сведения о пищевых отравлениях и их недопущения.

Классификация блюд и кулинарных изделий.

Классификация и основы производства различных групп блюд и кулинарных изделий: холодные блюда и закуски; горячие закуски; первые блюда; вторые горячие блюда; десерты; напитки; мучные блюда и мучные кондитерские изделия. Рецептуры различных групп блюд и кулинарных изделий.

Пищевая ценность пищевых продуктов и пути ее повышения.

Пищевая ценность продуктов питания. Энергетическая ценность продуктов питания. Витаминная ценность пищевых продуктов. Минеральная ценность пищевых продуктов. Повышение пищевой ценности продуктов питания.
 Приготовление блюд.
Последовательность приготовления блюд. Особенности тепловой обработки различных продуктов. Сервировка стола и формы подачи блюд. 

Итоговое занятие.

	Обучающиеся  научатся:

соблюдать правила техники безопасности при кулинарных работах, соблюдать необходимые правила гигиены и санитарии при работе с продуктами, правила поведения за столом; 

определять качество овощей, проводить первичную и тепловую обработку овощей;
составлять меню школьника;

организовывать и планировать учебное сотрудничества с учителем и сверстниками, работать в группе, соблюдая морально-этические и психологические принципы общения и сотрудничества.

Обучающиеся  получат возможность научиться:

определять энергетическую, витаминную, минеральную ценность пищевых продуктов;
определять качество продуктов; проводить первичную и тепловую обработку;

приемам и способам кулинарной обработки пищевых продуктов;

самостоятельно готовить быстрый завтрак и легкий ужин;
обеспечивать бесконфликтную совместную работу в группе.


6 класс (34 часа)
	Содержание курса 
	Планируемые результаты

	Введение. Здоровье человека и основы правильного питания.
Питание и здоровье. Режим питания.

Рациональное и нерациональное питание.

Питательные вещества и их значения для роста и развития организма.

Из истории питания.

Питание наших далеких предков.

Напитки, отгоняющие сон. Продукты питания, которые следует избегать.
Продукты питания, которые следует избегать.

Биологическая ценность сладостей.
Современные кондитерские изделия.

Продукты, насыщенные жирами. Рафинированные продукты.

Тонизирующие напитки.

Здоровое питание и индивидуальное здоровье.

Режим питания.
Составление суточного пищевого рациона учащегося.

Составление режима питания учащегося.

Производство и хранение продуктов питания.

Способы обработки пищи.
Способы хранения продуктов питания.

Приготовление блюд.

Последовательность приготовления блюд. Особенности тепловой обработки различных продуктов. Сервировка стола и формы подачи блюд. 

Итоговое занятие.
	Обучающиеся  научатся:

иметь представление о процессах пищеварения, витаминах и их влиянии на здоровье человека; 

знать правила техники безопасности при кулинарных работах, 
соблюдать необходимые правила гигиены и санитарии при работе с продуктами, правила поведения за столом;
активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания.
Обучающиеся  получат возможность научиться:

соблюдению норм и правил безопасного труда,  правил санитарии и гигиены; 

определять энергетическую, витаминную, минеральную ценность пищевых продуктов;
определять качество продуктов; проводить первичную и тепловую обработку;

приемам и способам кулинарной обработки пищевых продуктов;

самостоятельно оценивать свой рацион с учётом собственной физической активности;

обеспечивать бесконфликтную совместную работу в группе.


7 класс (34 часа)
	Содержание курса 
	Планируемые результаты

	Введение. Правильное питание – залог сохранения здоровья.
Пищевое поведение школьников. Принципы правильного питания. Пирамида здорового питания. Режим питания. Составление меню школьника.
Алиментарно-зависимые заболевания.

Алиментарно-зависимые заболевания и факторы их вызывающие. Нарушением питания и факторы риска развития хронических неинфекционных заболеваний. Меры профилактики алиментарно-зависимых заболеваний.
Безопасность пищевых продуктов.

Гигиенические требования безопасности и пищевой ценности пищевых продуктов.
Микробиологическая безопасность. Загрязнение пищевых продуктов. Допустимые нормы по показателям безопасности пищевых продуктов.

Структура ассортимента и свойства пищевых продуктов.
Традиции питания разных народов. Питание народов России. Диеты. Полезные и вредные продукты. Фастфуд. Кулинарная обработка пищевых продуктов. Приемы и способы кулинарной обработки пищевых продуктов. 

Приготовление блюд.

Последовательность приготовления блюд. Особенности тепловой обработки различных продуктов. Сервировка стола и формы подачи блюд. 

Итоговое занятие.
	Обучающиеся  научатся:

составлять пищевой рацион, обеспечивающий умеренное и сбалансированное питание;

соблюдать принципы здорового образа жизни; 

пользоваться справочным материалом, (таблицы, схемы,  технологические карты приготовления блюд);
практическим навыкам по приготовлению кулинарных блюд;

оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия требованиям здорового образа жизни и с учётом границ личностной активности корректировать несоответствия;
определять полезные и вредные продукты питания.
Обучающиеся  получат возможность научиться:
организовывать собственную деятельность,

 выбирать и использовать средства для достижения её цели;

активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей;
анализировать и сопоставлять  пирамиды  своего питания и пирамиды правильного питания;
соблюдать правила рационального питания; 

работать с графическими пособиями, с раздаточным материалом;
самостоятельно выбирать  продукты, в которых содержится наибольшее количество питательных веществ и витаминов;

обобщать и делать выводы на основе изучения основных факторов питания;
расширят знания о  народных традициях, связанных с питанием и здоровьем.


Тематическое планирование 
учебного курса «Здоровое питание» 

5 класс 34 часа
	Тема
	Количество часов
	Примечание

	Введение. 

Инструктаж по ТБ.
	1
	1
	

	Здоровье человека и основы правильного питания.
	2
	2-3
	

	Физиология питания человека. Питательные вещества.
	2
	4-5
	

	Составление рациона  питания. Рацион питания школьника.
	2
	6-7
	

	Санитария и гигиена питания. Сведения о пищевых отравлениях.
	2
	8-9
	

	Классификация блюд.
	1
	10
	

	Классификация кулинарных изделий.
	1
	11
	

	Энергетическая ценность пищевых продуктов. 

Расчет калорийности блюд.
	2
	12-13
	

	Способы повышения пищевой ценности блюд.
	1
	14
	

	Приемы кулинарной обработки пищевых продуктов.
	2
	15-16
	

	Недельное меню школьника. Составление меню.
	2
	17-18
	

	Завтрак школьника.
	2
	19-20
	

	Блюда из яиц.

Приготовление блюд.
	2
	21-22
	

	Мясные блюда.

Приготовление блюда из мяса.
	2
	23-24
	

	Салаты и заправки.
	2
	25-26
	

	Легкий ужин.
	2
	27-28
	

	Сладкие блюда.

Приготовление десерта.
	2
	29-30
	

	Проект «Лучший завтрак за 15 минут».
	4
	31-34
	


6 класс 34 часа

	Тема
	Количество часов
	Примечание

	Введение.  Инструктаж по ТБ.

Питание и здоровье. Режим питания.
	1
	1
	

	Рациональное и нерациональное питание.
	1
	2
	

	Питательные вещества и их значения для роста и развития организма.
	1
	3
	

	Питание наших далеких предков.
	1
	4
	

	Напитки, отгоняющие сон.
	1
	5
	

	Биологическая ценность сладостей.
	1
	6
	

	Продукты питания, которые следует избегать.
	1
	7
	

	Современные кондитерские изделия.
	1
	8
	

	Продукты, насыщенные жирами. Рафинированные продукты.
	1
	9
	

	Тонизирующие напитки.
	1
	10
	

	Здоровое питание и индивидуальное здоровье.
	1
	11
	

	Режим питания.
	1
	12
	

	Составление суточного пищевого рациона учащегося.
	1
	13
	

	Составление режима питания учащегося.
	1
	14
	

	Производство и хранение продуктов питания.
	1
	15
	

	Способы обработки пищи.
	1
	16
	

	Способы хранения продуктов питания.
	1
	17
	

	Приготовление блюд.
	1
	18
	

	Блюда из картофеля.

Запеченный картофель «лодочки».
	2
	19-20
	

	Овощные салаты.Приготовление салата.
	2
	21-22
	

	Праздничные салаты. Приготовление салата.
	2
	23-24
	

	Жидкое тесто. Приготовление блинчатого пирога.
	2
	25-26
	

	Слоеное тесто. Приготовление голландского рулета.
	2
	27-28
	

	Тесто для пиццы.Приготовление пиццы «Кальцоне».
	2
	29
	

	Сладкие блюда. Приготовление десерта.
	2
	30
	

	Проект «Традиции чаепития».
	3
	31-33
	

	Итоговое занятие.
	1
	34
	


7 класс 34 часа

	Тема
	Количество часов
	Примечание

	Введение. Правильное питание – залог сохранения здоровья.

	1
	1
	

	Пищевое поведение школьников.
	1
	2
	

	Принципы правильного питания.
	1
	3
	

	Пирамида здорового питания.
	1
	4
	

	Режим питания.
	1
	5
	

	Составление меню школьника.
	1
	6
	

	Алиментарно-зависимые заболевания и факторы их вызывающие.
	1
	7
	

	Нарушением питания и факторы риска.
	1
	8
	

	Меры профилактики алиментарно-зависимых заболеваний.
	1
	9
	

	Безопасность пищевых продуктов.
	1
	10
	

	Микробиологическая безопасность.
	1
	11
	

	Загрязнение пищевых продуктов.
	1
	12
	

	Традиции питания разных народов.
	2
	13-14
	

	Кулинарная обработка пищевых продуктов.
	2
	14-15
	

	Фастфуд.
	1
	16
	

	Приготовление блюд русской кухни
	2
	17-18
	

	Приготовление блюд бурятской кухни.
	2
	19-20
	

	Приготовление блюд башкирской кухни.
	2
	21-22
	

	Приготовление блюд татарской кухни.
	2
	23-24
	

	Приготовление блюд кавказской кухни.
	2
	25-26
	

	Приготовление пряничных елочных украшений.
	2
	27-28
	

	Приготовление пряничного домика.
	2
	29-30
	

	Проект «Пряничная елка».
	3
	31-33
	

	Итоговое занятие.
	1
	34
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