
 



 

 

Пояснительная записка 

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Разговор о правильном питании» для 5-6 классов составлена на основании следующих нормативно-правовых 
документов: 

1. Федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования, утвержденного приказом Министерства образования и 
науки Российской Федерации от « 6 » октября 2009 г. № 373 (с последующими изменениями) 

2. СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в общеобразовательных учреждениях» 
(Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 29.12.2010г. № 189 зарегистрировано в Минюсте РФ 03.03.2011 г., рег. № 19993); 

3. Программа внеурочной деятельности «Формула здорового питания» построена на основе примерной программы внеурочной деятельности в 
соответствии с требованиями к результатам освоения основного общего образования. Авторы программы М.М. Безруких, Т.А. Филлипова, А.Г. Макеева, 
М., издательство «Нестле. Правильное питание»». 

Обучение ведется: 

- по рабочей тетради «Формула правильного питания»: Рабочая тетрадь/ М. М. Безруких, Т. А. Филиппова-М.: Олма Медиа Групп, 2017.; для детей 11-12 лет (5 и 6 
класс) 

Программа относится к спортивно-оздоровительному направлению внеурочной деятельности и реализуется через кружок «Разговор о правильном питании». 
Программа направлена на формирование культуры здоровья, осознание важности образования и воспитания правильного питания, формирования системы 
позитивных национальных ценностей, идеалов сохранения собственного здоровья, здоровья близких, как важнейшее национальное достояние России. 

Отличительные особенности данной программы: Программа предусматривает организацию деятельности учащихся в форме школы правильного питания. 
Такая форма позволяет, с одной стороны, обеспечить максимально широкий охват обучающихся образованием в области жизненно важных вопросов 
собственного здоровья. Это способствует повышению учебной мотивации обучающихся, освоению их субъективной роли «обучаю других» как шага к 
следующему этапу «обучаю себя». 

Новизна, актуальность, педагогическая целесообразность 

Актуальность и новизна программы в том, что она дополняет и раскрывает содержание отдельных тем предметных областей «Биология», в ходе её изучения 
школьники овладевают основами практико-ориентированных знаний о человеке, о правилах питания, направленных на сохранение и укрепление здоровья, на 
формирование готовности соблюдать их, учатся осмысливать причинно-следственные связи формирования навыков правильного питания как составной части 
здорового образа жизни. 

Актуальность программы заключается в том, что в настоящее время наблюдается увеличение числа больных детей по стране, по региону. Необходимо 
формировать ЗОЖ, начиная с раннего возраста. 

Цель программы: формирование у детей основ культуры питания как одной из составляющих здорового образа жизни. 
 

 
Реализация программы предполагает решение следующих образовательных и воспитательных задач: 

 

 
• формирование и развитие представления детей о здоровье, как одной из важнейших человеческих ценностей, формирование готовности заботиться и 
укреплять собственное здоровье; 



• формирование у школьников знаний о правилах рационального питания, их роли в сохранении и укрепления здоровья, а также готовности соблюдать эти 
правила; 

• освоение детьми и подростками практических навыков рационального питания; 

• формирование представления о социокультурных аспектах питания как составляющей общей культуры человека; 

• информирование детей и подростков о народных традициях, связанных с питанием и здоровьем, расширение знаний об истории и традициях своего народа, 
формирование чувства уважения к культуре своего народа и культуре и традициям других народов; 

• развитие творческих способностей и кругозора у детей и подростков, их интересов и познавательной деятельности; 

• развитие коммуникативных навыков у детей и подростков, умения эффективно взаимодействовать со сверстниками и взрослыми в процессе решения 
проблемы; 

• просвещение родителей в вопросах организации рационального питания детей и подростков. 
 

 
Содержание курса «Формула правильного питания» отвечает следующим принципам: 

 возрастная адекватность - соответствие используемых форм и методов обучения возрастным физиологическим и психологическим особенностям 
младших подростков; 

 научная обоснованность - содержание комплекта базируется на данных исследований в области питания детей и подростков; 

 практическая целесообразность - содержание комплекта отражает наиболее актуальные проблемы, связанные с организацией питания подростков; 

 динамическое развитие и системность - содержание комплекта цели и задачи обучения определялись с учетом тех сведений, оценочных суждений и 
поведенческих навыков, которые были сформированы у детей в результате изучения предыдущих модулей программы, учебные задачи всех тем 
взаимосвязаны друг с другом; 

 модульность структуры – учебно-методический комплект может использоваться на базе образовательного учреждения 

 вовлеченность в реализацию тем программы родителей учащихся; 

 культурологическая сообразность – в содержании комплекта учитывались исторически сложившиеся традиции питания, являющиеся отражением 
культуры народа; 

 социально-экономическая адекватность – предлагаемые формы реализации программы не требуют использования дополнительных материальных 
средств, а рекомендации, которые даются в программе, доступны для реализации. 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 

Программа составлена на основе программы «Разговор о правильном питании», разработанной сотрудниками Института возрастной физиологии Российской 
академии образования по инициативе компании «Нестле Россия», руководитель авторского коллектива — директор Института, академик Российской академии 
образования Марьяна Михайловна Безруких. 

Цель курса «Разговор о правильном питании» - формирование у детей основных представлений и навыков рационального питания, связанных с соблюдением 
режима, правил гигиены, умением выбирать полезные продукты и блюда. 

Преимущество курса заключается в том, что его материал носит практико-ориентированный характер, актуален для детей. Всё, что они узнают и чему учатся на 
занятиях, они могут применить дома и в гостях уже сегодня. 



Курс «Разговор о правильном питании» предполагает активное участие и максимальное вовлечение детей начальных классов в поисковую работу, в отработку 
знаний, навыков в определении продуктов правильного питания, понятий о витаминном составе продуктов, целесообразности трёхразового полноценного 
питания, расширение представлений о многообразии фруктов и овощей своего региона. 

Курс носит интерактивный характер, стимулирующий непосредственное участие школьников в процессе обучения, пробуждающий интерес и желание соблюдать 
правила питания и заботиться о собственном здоровье. Для организации процесса обучения используются различные типы игр (ролевые, ситуационные), 
создание проектов, проведение мини-тренингов, дискуссий. Большое значение уделяется самостоятельной творческой деятельности школьников (поиску новой 
информации, подготовке заданий и т.д.). 

Одно из важнейших условий эффективного проведения курса — поддержка родителей. Поэтому в «Разговоре о правильном питании» часть заданий 
ориентирована на совместную деятельность детей и взрослых. Родители также участвуют в подготовке и проведении различных мероприятий — праздников, 
конкурсов, викторин. 

В ходе изучения курса используются разнообразные формы и методы, обеспечивающие непосредственное участие детей в работе по программе, 
стимулирующие их интерес к изучаемому материалу, дающие возможность проявить свои творческие способности. Содержание программы, а также 
используемые формы и методы её реализации носят игровой характер, развивают познавательный интерес к проблеме питания и формирования ЗОЖ, что 
наиболее соответствует возрастным особенностям детей, обеспечивает условия для активного включения их в процесс обучения и стимулирует активное 
присвоение предъявляемых ценностных нормативов и навыков. Поскольку игра является ведущей деятельностью для младших школьников, то и игровые методы 
являются основой организации обучения по программе. Можно выделить несколько типов игр, комбинация которых обеспечит эффективность процесса обучения: 
сюжетно-ролевая игра, игра с правилами, образно-ролевая игра. 

Основные методы и формы работы 
Программа будет реализовываться через внеурочную деятельность, учитывая возрастные особенности школьников-подростков – их стремление к 
самостоятельности, самореализации. 

Методы обучения: 

 групповой метод; 

 практический метод; 

 познавательная игра; 

 ситуационный метод; 

 игровой метод; 

 соревновательный метод. 

Внеурочная деятельность включает занятия по программе «Разговор о правильном питании» через использование таких форм работы, как: 

 чтение, обсуждение, дискуссия; 

 экскурсии в продовольственный магазин; 

 встречи с интересными людьми; 

 практические занятия; 

 творческие домашние задания; 

 праздники хлеба, рыбных блюд и т.д.; 



 конкурсы (рисунков, рассказов, рецептов); 

 викторина 

 ярмарки полезных продуктов; 

 сюжетно-ролевая игра, игра с правилами, образно-ролевая игра; 

 мини – проекты; 

 совместная работа с родителями. 

Все это носит преимущественно интерактивный характер, обеспечивающий непосредственное участие детей в работе по программе, стимулирующий их интерес 
к изучаемому материалу, дающий возможность проявить свои творческие способности. 

 

 
ОПИСАНИЕ МЕСТА ПРОГРАММЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

 

 
Программа внеурочной деятельности «Разговор о правильном питании» для учащихся 5-6 классов и составлена в соответствии с возрастом учащихся и 
рассчитана на проведение 1 час в неделю: 34 час в год. 

Тематика курса охватывает различные аспекты рационального питания: 

 разнообразие питания: 

1. «Самые полезные продукты», 

2. «Что надо есть, если хочешь стать сильнее», 

3. «Где найти витамины весной», 

4. «Овощи, ягоды и фрукты - самые витаминные продукты», 

5. «Каждому овощу свое время»; 

 гигиена питания: 

«Как правильно есть»; 

 режим питания: 

«Удивительные превращения пирожка»; 

 рацион питания: 

1. «Из чего варят каши и как сделать кашу вкусной»,- 

2. «Плох обед, если хлеба нет», 

3. «Полдник. Время есть булочки», 

4. «Пора ужинать», 



5. «Если хочется пить»; 

 культура питания: 

1. «На вкус и цвет товарищей нет» 
 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

 
В результате изучения курса «Разговор о правильном питании» младшие школьники получат представления: 

 о правилах и основах рационального питания, 

 о необходимости соблюдения гигиены питания; 

 о полезных продуктах питания; 

 о структуре ежедневного рациона питания; 

 об ассортименте наиболее типичных продуктов питания; 

 об особенностях питания в летний и зимний периоды, причинах вызывающих изменение в рационе питания; 

 об основных группах питательных веществ – белках, жирах, углеводах, витаминах и минеральных солях, функциях этих веществ в организме; 

умения: 

Полученные знания позволят детям ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов питания, сознательно выбирать наиболее полезные; 

Дети смогут оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия требованиям здорового образа жизни и с учётом границ личностной активности 
корректировать несоответствия; 

Дети получат знания и навыки, связанные с этикетом в области питания с, что в определённой степени повлияет на успешность их социальной адаптации, 
установление контактов с другими людьми. 

Формы контроля 

Проверка усвоения программы проводится в форме анкетирования, тестирования, выполнения творческих заданий. 

. Подведение итогов реализации программы проводится в виде выставок работ учащихся, праздников, игр, викторин. В том числе: 

- оформление выставок работ учащихся в классе, школе; 

- оформление выставки фотографий «Мы – за здоровое питание» 

Планируемые результаты изучения курса 

Базовый уровень результатов «ученик научится» 
 соблюдать гигиену питания; 

 ориентироваться в продуктах питания (полезные и вредные продукты, ассортимент продуктов); 



 оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия требованиям здорового образа жизни, с учетом собственной физической 
активности; 

Повышенный уровень результатов « ученик получит возможность научиться» 
 соблюдать правила рационального питания; 

 определять причины, вызывающие изменения в рационе питания (особенности питания в летний и зимний периоды); 

 различать основные группы питательных веществ – белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные соли (функциях этих веществ в организме); 

 корректировать несоответствия своего рациона и режима питания с учетом границ личностной активности; 

 самостоятельного выбора продуктов, в которых содержится наибольшее количество питательных веществ и витаминов. 

Дети получат знания и навыки, связанные с этикетом в области питания, что в определённой степени повлияет на успешность их социальной адаптации, 
установление контактов с другими людьми. 

В процессе реализации программы нужно помнить ещё об одном существенном правиле: вся работа должна проводиться в системе и в союзе с родителями. 
Поддержка родителей, осознание ими важности и необходимости проводимой педагогом работы – непременное условие эффективности решения поставленных 
задач. 

Таким образом, чем раньше ребёнок получит представление об основах правильного питания, узнает о важности правильного выбора продуктов на своём столе, 
тем раньше он будет приобщён к здоровому образу жизни. Пропаганда здорового питания важна ещё и потому, что привычки питания, полученные человеком в 
детстве, сохраняются им на всю жизнь. 

Именно здоровье - самое ценное достояние человека, так как определяет его работоспособность в современном обществе и, соответственно, уровень жизни и 
благополучия. 

В результате обучения по данной программе обучающиеся научатся анализировать различные «пищевые ситуации», правильно подходить к вопросу питания, 
выбора пищи, научатся чувствовать потребности своего организма, быть разборчивым в еде, знать какие продукты полезны для здоровья.Все это будет 
способствовать повышению уровня компетентности в вопросах питания, что позволит грамотно делать выбор и принимать адекватные решения. 

Система оценки планируемых результатов. 

Проверка усвоения программного материала проводится в форме анкетирования, тестирования, выполнения творческих заданий, проектных и практических 
работ. 



Содержание программы «Разговор о правильном питании» 

5/6 класс 

 
 
 

№ Тема час Дата проведения 

По плану По факту 

1 Вводное занятие: Давай познакомимся. 1   

2 Окружающая среда и здоровье. 1   

3 Как правильно есть (гигиена питания), личная гигиена. 1   

4 Полезные и вредные привычки 1   

5 Самые полезные продукты 1   

6 Из чего состоит наша пища 1   

7 Твой режим питания 1   

8 Как правильно убирать мусор. 1   

9 Из чего варят каши. Блюдо из зерна. 1   

10 Как сделать кашу вкусной 1   

11 Плох обед, коли хлеба нет 1   

12 Хлеб всему голова 1   

13 Вода и другие полезные напитки. 1   

14 Время есть булочки 1   

15 Пора ужинать 1   

16 Почему полезно есть рыбу 1   

17 Мясо и мясные блюда 1   

18 Где найти витамины зимой и весной 1   

19 Всякому овощу – свое время 1   

20 Как утолить жажду 1   

21 Что надо есть – если хочешь стать сильнее 1   



22 На вкус и цвет товарищей нет 1   

23 Овощи, ягоды и фрукты – витаминные продукты 1   

24 Молоко и молочные продукты. 1   

25 Народные праздники, их меню 1   

26 Как правильно накрыть стол. 1   

27 Когда человек начал пользоваться вилкой и ножом 1   

28 Щи да каша – пища наша 1   

29 Что готовили наши прабабушки. 1   

30 Удивительное превращение пирожка 1   

31 Праздник урожая 1   

32 Если хочешь быть здоров 1   

33 Игра « Доскажи словечко» 1   

34 Итоговое занятие «Здоровое питание – отличное настроение» 1   

     



 

Предполагаемые результаты 1-го года обучения. 

Ученики должны знать: 

- полезные продукты; 

- правила этикета; 

- роль правильного питания в здоровом образе жизни. 

После первого года обучения ученики должны уметь: 

- соблюдать режим дня 

- выполнять правила правильного питания; 

- выбирать в рацион питания полезные продукты 
 
 

 
IV СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

 
 

 
Список литературы для детей. 

 
 

 
1. Верзилин Н. По следам Робинзона Л. 1974,254с 

2. Верзилин Н. Путешествие с комнатными растениями Л., 1974,254с 

3.Кондова С. Н. Что готовить, когда мамы нет дома. М.,1990, 185. 

4.Огуреева Г.Н. Краткий атлас – справочник грибника и ягодника. М., Издательство АСТ, 2001с. 
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