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1.1 Пояснительная записка 

Рабочая программа по внеурочной деятельности «Разговоры о правильном питании» для 5-х классов составлена на основании следующих 

нормативно-правовых документов: 

1. Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;  

2. Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 

2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»; 7.  

3. Постановления главного санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 г. № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм 

СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека 

факторов среды обитания»;  

4.  Приказа Минобрнауки от 23 августа 2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации 

образовательных программ». 

5. Плана по внеурочной деятельности МОУ Большеключищенской СШ имени В. Н. Каштанкина; 

6. Положения о структуре, порядке разработки и утверждения рабочих программ внеурочной деятельности МОУ Большеключищенской 

СШ имени В. Н. Каштанкина 

 

Актуальность.  

Питание – один из важнейших факторов, определяющих здоровье человека. Нарушения питания признано одной из главных 

причин роста заболеваемости в различных группах населения, прежде всего – среди детей и подростков. Эта тенденция носит 

глобальный характер, проявляясь в разных странах, в том числе и в России. По данным института питания РАМН в рационе питания 

школьников отсутствуют многие важные продукты и блюда, не соблюдается режим питания, используются блюда с избыточным 

содержанием сахара, соли и т.д. Причины сложившейся ситуации многообразны; они носят не только экономический, социально-

экономический, но и социокультурный характер. За последние несколько десятилетий образ жизни современного человека претерпел 

существенные изменения, которые затронули в том числе и сферу, связанную с его питанием. Прежде всего, значительно изменился 

(снизился) уровень энерготрат, а следовательно, сократилась потребность в калориях, получаемых с пищей. Благодаря активному 

развитию пищевой промышленности (появлению новых способов приготовления, сохранения пищи и т.д.) в рационе питания 

появилось значительное количество принципиально новых продуктов и блюд, нехарактерных для традиционных рационов, а также 

изменились характеристики и свойства традиционных блюд и продуктов. В результате активного культурного обмена, протекающего 

между разными странами, происходит освоение новых блюд и меню национальных кухонь. Все это требует, в свою очередь, 

специальных механизмов культурного регулирования. 

Концепция обучения базируется на представлении о правильном питании не только как факторе, влияющем на здоровье, но и как 

компоненте общей культуры личности и включает следующие идеи:  



– представление о правильном питании, формируемом у детей и подростков, определяется 5 основными требованиями: питание 
должно быть регулярным, разнообразным, оно должно соответствовать энерготратам человека в течении дня, быть безопасным и 

доставлять удовольствие.  

– при обучении правильному питанию не используется деление продуктов и блюд на полезные и вредные. Вместо этого у детей 

формируется представление о продуктах и блюдах ежедневного рациона, продуктах и блюдах, которые следует есть не очень часто 

(несколько раз в неделю), а также пище, которую следует включать в свой рацион редко или в небольших количествах (сладости, 

торты, пирожные и т.д.).  

– правильное питание рассматривается не только как важный фактор, влияющий на здоровье человека, но и как часть истории и 

культуры народа. Это позволяет ребенку и подростку лучше осознать связь питания с повседневной жизнью, воспринимать его не как 

перечень «внешних требований», а как ценный результат опыта жизни многих поколений. Поэтому при обучении правильному 

питанию большое внимание уделяется знакомству с кулинарными традициями и обычаями народов, отражению кулинарной темы в 

произведениях искусства и т.д 

Организация обучения правильному питанию соответствует следующим принципам:  

– возрастная адекватность (вся информация и все формируемые навыки у школьника должны быть востребованы в его 

повседневной жизни. 

– социокультурная адекватность. Формируемые навыки и привычки должны находить отражение в актуальной культуре 

общества, учитывать сложившиеся традиции и обычаи питания, специфику основных пищевых ресурсов. Очевидно, что для обучения 

основам правильного питания жителей северных регионов не может быть использована в качестве примера «средиземноморская 

диета». 

– системность. Формирование полезных привычек – длительный и сложный процесс, охватывающий все стороны жизни ребенка. 

Воспитание культуры питания не может быть ограничено отдельными беседами или занятиями со школьниками. Важно, чтобы в 

повседневной жизни они также находили подтверждение важности и эффективности соблюдения правил рационального питания. 

Программа относится к спортивно-оздоровительному направлению внеурочной деятельности. 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 и педагогическая целесообразность 

Новизна программы в том, что она дополняет и раскрывает содержание отдельных тем предметных областей «Биология», в ходе еѐ 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. 

ЦЕННОСТНЫЕ ОРИЕНТИРЫ СОДЕРЖАНИЯ ПРОГРАММЫ 

Одним из результатов преподавания программы «Разговор о правильном питании» является решение задач воспитания – осмысление и 

интериоризация (присвоение) школьниками системы ценностей. 

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что реализуется в бережном отношении к другим людям и к 

природе. 

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на осознании себя частью природного мира - частью живой и 

неживой природы. Любовь к природе - это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания человека, а также переживание 

чувства красоты, гармонии, еѐ совершенства, сохранение и приумножение еѐ богатства. 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа жизни в единстве его составляющих: физического, 

психического и социально-нравственного здоровья. 

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через сострадание и милосердие как проявление высшей 

человеческой способности-любви. 

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребѐнка социальной и образовательной среды, обеспечивающей преемственность 

культурных традиций народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность российского общества 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, народа, представителя страны и государства. 

 

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

Личностные задачи:  

– расширять знания о правилах здорового образа жизни, принципах правильного питания, физической активности, формировать навыки 

применения этих правил в повседневной жизни;  

– развивать готовность бережно и ответственно относиться к природным ресурсам; 



 – побуждать интерес к народным традициям, связанным с питанием и здоровьем, формировать чувство уважения к культуре своего народа; 

Метапредметные задачи 

 – развивать умение систематизировать полученные знания, преобразовывать учебный материал, критически перерабатывать его, 

представлять в удобной для себя форме. 

 – развивать навыки сотрудничества и совместной работы для достижения личностного и общего результатов, умение слушать, обсуждать, 

подводить итоги работы; 

 – развивать навыки эффективного общения в устной и письменной форме с использованием соответствующих инструментов в соответствии 

с общепринятыми нормами культуры общения и вежливости, учиться ведению дискуссий и обсуждения. Предметные задачи: – 

сформировать представление об основной группе продуктов ежедневного рациона, научить правильно выбирать продукты и определять 

размер порции;  

– сформировать представления о пищевой ценности продуктов из зерна, молока и молочных продуктов, мяса и рыбы, а также овощей и 

фруктов;  

– познакомить с кулинарными традициями своего народа и народов других стран, показать, как климат и местонахождение страны влияют 

на рацион питания народов;  

– развивать умение использовать полученные знания и умения при выполнении практических, творческих работ и повседневной жизни;  

– дать элементарные представления о пользе нормированной физической нагрузки, закаливании для здоровья организма детей и подростков. 

1.3. Планируемые результаты  

Личностными результатами изучения курса является формирование умений: 

 проявление познавательных интересов и активности в области здорового питания; 

 овладение установками, нормами и правилами правильного питания; 

 готовность и способность делать осознанный выбор здорового питания; 

 умение ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов питания; 

 умение сознательно выбирать наиболее полезные ценностно-смысловые установки обучающихся, формируемые средствами 

различных предметов в рамках программы «Разговор о правильном питании», в том числе развитие представления об адекватности 

питания, его соответствия росту, весу, возрасту, образу жизни человека. 



Метапредметными результатами изучения курса является формирование универсальных учебных действий: 

 

Регулятивные УУД: 

 понимание и сохранение учебной задачи; 

 понимание выделенных учителем ориентиров действия в новом учебном материале в сотрудничестве с учителем; 

 планирование своих действий в соответствии с поставленной задачей и условиями ее реализации, в том числе во внутреннем плане; 

 принятие установленных правил в планировании и контроль способа решения; 

 осуществление итогового и пошагового контроля по результату (в случае работы в интерактивной среде пользоваться реакцией среды 

решения задачи). 

Познавательные УУД: 

 осуществление поиска необходимой информации для выполнения учебных заданий с использованием учебной литературы, 

энциклопедий, справочников (включая электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе в 

контролируемом пространстве Интернета; 

 осуществление записи (фиксации) выборочной информации об окружающем мире и себе самом, в том числе с помощью 

инструментов ИКТ; 

 построение сообщения в устной и письменной форме; 

 смысловое восприятие художественных и познавательных текстов, выделение существенной информации из сообщений разных 

видов (в первую очередь текстов); 

 осуществление анализа объектов с выделением существенных и несущественных признаков; 

 осуществление сравнения и классификации на основе самостоятельного выбора оснований и критериев для указанных логических 

операций. 

Коммуникативные УУД: 

 использование речевых средств для решения различных коммуникативных задач; 

 построение монологического высказывания (в том числе сопровождая его аудиовизуальной поддержкой); 



 владение диалогической формой коммуникации, используя, в том числе, и инструменты ИКТ и дистанционного общения. 

Предметными результатами изучения курса являются формирование умений: 

● знание детей о правилах и основах рационального питания, о необходимости соблюдения гигиены питания; 

● навыки правильного питания как составная часть здорового образа жизни; 

● умение определять полезные продукты питания; 

● знание о структуре ежедневного рациона питания; 

● навыки по соблюдению и выполнению гигиены питания; 

● умение самостоятельно ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов питания. 

 

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. 

1.4. Содержание курса внеурочной деятельности 



Содержание Теория Практика Количество часов 

1. Вводное занятие. Обобщение имеющихся знаний об 

основах рационального питания 

Оформление дневника здоровья. 1 

2. Разнообразие питания Из чего состоит наша пища. Что 

нужно есть в разное время года. 

Как правильно питаться, если 

занимаешься спортом. Что надо 

есть, если хочешь стать сильнее. 

Самые полезные продукты. 

Овощи, ягоды и фрукты – самые 

витаминные продукты. Где найти 

витамины весной? Каждому 

овощу своѐ время. Особенности 

национальной кухни.. 

Малознакомые и редко 

используемые овощи и овощная 

зелень. Витамины. Сезонные 

гиповитаминозы и их 

профилактика. 

Конкурс проектов «Витаминная 

семейка» 

Составление меню. 

Дневник «Мой день». 

10 

Гигиена питания и приготовление 

пищи 

Гигиена школьника. Здоровье – 

это здорово! Где и как готовят 

пищу. Что можно приготовить, 

если выбор продуктов ограничен. 

Продукты быстрого 

приготовления. Всѐ ли полезно, 

что в рот полезло. Всегда ли 

нужно верить рекламе? Вредные и 

полезные привычки в питании. 

Неполезные продукты: сладости, 

чипсы, напитки, торты. Полезные 

напитки.  

Ролевая игра «Ты – покупатель». 

Дневник «Мои покупки», анализ 

и построение перспективы. 

5 



Этикет Правила поведения в столовой. 

Как правильно накрыть стол. 

Предметы сервировки стола. Как 

правильно вести себя за столом. 

Как правильно есть. На вкус и 

цвет товарищей нет! Кухни 

разных народов. Как питались на 

Руси и в России? За что мы 

скажем поварам спасибо. 

Необычное кулинарное 

путешествие. 

Правила поведения в гостях. 

Когда человек начал пользоваться 

ножом и вилкой. 

 

Ролевые игры. Конкурс 

«Салфеточка». 

Дневник «Мои покупки», анализ 

и построение перспективы. 

Проект «Вкусные традиции 

моей семьи» 

9 

Рацион питания Молоко и молочные продукты. 

Блюда из зерна. Какую пищу 

можно Блюда из зерна. Какую 

пищу можно найти в лесу. Что и 

как приготовить из рыбы. Дары 

моря. Плох обед, если хлеба нет. 

Из чего варят кашу, и как сделать 

кашу вкуснее. Если хочется пить. 

Значение жидкости для организма 

человека. Бабушкины рецепты. 

Хлеб всему голова. Мясо и 

мясные блюда. Вкусные и 

полезные угощения.  

Составляем меню на день. 9 

всего   34 

 


