
 



ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Организация проектной деятельности учащихся носит преимущественно 

интерактивный характер, направленный на активное вовлечение подростков в 

работу по программе, стимулирование их интереса к изучаемым темам, освоение 

ценностных нормативов и навыков. Программа основана на творческой работе 

детей – самостоятельной или в коллективе. 

В основе курса внеурочной деятельности «Разговор о правильном питании» 

лежат задания и упражнения по формированию навыков 21 века, необходимых 

для успешного развития у учащихся представления о важности правильного 

питания, как составной части сохранения и укрепления здоровья: 

 социальные (планирование); 

 личностные (рассуждения); 

 коммуникативные (умение работать в команде); 

 познавательные (анализ и обобщение информации); 

 регулятивные. 

Задачи: 

 развитие представлений о правильном питании; 

 формирование полезных навыков и привычек; 

 формирование ответственного отношения к своему здоровью; 

 формирование представлений о народных традициях, связанных с 

питанием; 

 просвещение родителей в вопросах рационального питания для детей 

Данная программа представляет детям широкую панораму правильного и 

здорового питания как компонент сохранения здоровья и долголетия. В основной 

школе этот материал будет изучаться дифференцированно на уроках различных 

предметных областей: химии, биологии, технологии и других дисциплин. В 

рамках же данной программы, благодаря интеграции естественнонаучных и 

социально-гуманитарных знаний, могут быть успешно и в полном соответствии с 

возрастными особенностями младшего школьника и школьника 5- 6-го классов 

решены задачи: 

 осознание важности образования и воспитания правильного питания; 

 формирования системы позитивных национальных ценностей, идеалов 

сохранения собственного здоровья, здоровья близких, как важнейшее 

национальное достояние России. 

Программа разработана в соответствии: 

- с приказом Минобрнауки России от 06.10.2009 № 373 «Об утверждении и 

введении в действие федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования»; 

- письмом Минобрнауки России от 12.05.2011 № 03-296 «Об организации 

внеурочной деятельности при введении федерального государственного 

образовательного стандарта общего образования»; 

- ч. 11 ст. 13 ФЗ от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 



- приказом Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013 № 1008 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам»; 

- постановлением Главного санитарного врача РФ от 29.12.2010 № 189 «Об 

утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к условиям организации обучения в общеобразовательных учреждениях (далее 

СанПиН 2.4.2.2821-10); 

- образовательной программы, разработанной специалистами Института 

возрастной физиологии Российской академии образования под руководством 

М.М. Безруких, директора этого института, академика РАО и методического 

пособия для учителей/ Безруких М.М., Филиппова Т.А., Макеева А.Г.- М.: ОЛМА 

Медиа Групп, 2011; 

- основной образовательной программы основного общего образования 

МАОУ Гимназия №14 – образовательный центр «Универсарий» города 

Новосибирска; 

- рабочей программы воспитания «Галактика – 14» МАОУ Гимназия №14 – 

образовательный центр «Универсарий» города Новосибирска. 

Программа рассчитана на детей 7-11 лет, а также на детей с особыми 

образовательными потребностями, обучающихся с ОВЗ и может способствовать 

раскрытию творческого потенциала ребенка, реализацию его потребности в 

самовыражении.  В ходе занятия осуществляется адаптация содержания 

предлагаемого материала, выделение необходимого и достаточного для освоения 

ребенком с ОВЗ. 

РЕСУРСНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ/ИНФРАСТРУКТУРА 

Занятия организуются в кабинете для начальных классов. В кабинете: 

мобильная мебель для индивидуальной и групповой работы, электронная 

библиотека, печатные энциклопедические и справочные издания, рабочие тетради 

для учащихся. 

Материально-техническое обеспечение: 1 компьютер с экраном для вывода 

информации, колонки, принтер, сканер. Программное обеспечение: сайт 

Министерства образования и науки Республики Татарстан     http://mon.tatar.ru, 

сайт «Все о детях и семье» http://www.7ya.ru/, CD «Большая энциклопедия 

Кирилла и Мефодия», CD «Детский энциклопедический словарь». 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 
Личностными результатами освоения, учащимися программы являются: 

 проявление познавательных интересов и активности в области 

здорового питания; 

 овладение установками, нормами и правилами правильного питания; 

 готовность и способность делать осознанный выбор здорового 

питания, в том числе ориентироваться в ассортименте наиболее типичных 

продуктов питания, 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 освоения программы являются: 

 способность и готовность к освоению систематических знаний о 

правильном питании, их самостоятельному пополнению, переносу и 

интеграции; 

 способность к сотрудничеству и коммуникации; 

 способность к решению личностных и социально значимых проблем 

здорового питания и воплощение найденных решений в практику; 

 способность к самоорганизации, саморегуляции и рефлексии в 

области здорового питания 

В познавательной сфере: 

 рациональное использование учебной и дополнительной 

технологической информации для проектирования и создания личной 

траектории здорового питания; 

 оценка технологических свойств сырья и областей их применения; 

 владение методами чтения штрих-кодов на продуктах питания, 

приобретаемых в розничной торговле; 

 формирование представления о роли национальных кухонь в 

обеспечении полноценным питанием жителей той или иной местности. 

В трудовой сфере: 

 соблюдение норм и правил безопасности труда, пожарной 

безопасности, правил санитарии и гигиены; 

 планирование технологического процесса труда. 

В мотивационной сфере: 

 выраженная готовность в потребности здорового питания; 

 осознание ответственности за качество правильного питания. 

В эстетической сфере: 

 дизайнерское проектирование блюд с точки зрения здорового 

питания; 

 освоение навыков сервировки стола. 

В коммуникативной: 

 публичная презентация и защита мини-проектов по здоровому 

питанию. 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Выполнение программы рассчитано на четырёхлетний срок обучения, 1 

занятие (35 мин) каждую неделю. 

  

№ 

п⁄п 

Раздел 1 

класс 

2 

класс 

3 

класс 

4 

класс 

1. Разнообразие питания 5 5 5 5 

2. Гигиена питания и 

приготовление пищи 

10 12 12 12 

3. Этикет 6 6 6 6 

4. Рацион питания 5 5 5 5 

5. Из истории русской кухни. 5 4 4 4 

Итого  31 32 32 32 

Разнообразие питания (20 ч) 

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 своё время. Особенности 

национальной кухни. Конкурс проектов «Витаминная семейка». Малознакомые и 

редко используемые овощи и овощная зелень. Витамины. Сезонные 

гиповитаминозы и их профилактика. Викторина «Чиполино и его друзья». 

Гигиена питания и приготовление пищи (48 ч) 

Гигиена школьника. Здоровье – это здорово! Где и как готовят пищу. Что 

можно приготовить, если выбор продуктов ограничен. Продукты быстрого 

приготовления. Всё 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. Ты – покупатель. 

Этикет (30 ч) 

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. 

Вкусные традиции моей семьи. 

Рацион питания (20 ч) 

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. 

Из истории русской кухни (17ч) 

Знания, умения, навыки, которые формирует данная программа у младших 

школьников: 



В 1 – м классе: 

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. 

Во 2 – м классе: 

знание о структуре ежедневного рациона питания; 

навыки по соблюдению и выполнению гигиены питания; 

умение самостоятельно ориентироваться в ассортименте наиболее типичных 

продуктов питания. 

В 3 – м классе: 

знание детей об особенностях питания в летний и зимний периоды, причинах 

вызывающих изменение в рационе питания; 

навыки самостоятельной оценки своего рациона с учётом собственной 

физической активности; 

умение самостоятельно выбирать продукты, в которых содержится 

наибольшее количество питательных веществ и витаминов. 

В 4 м классе: 

- знания детей об основных группах питательных веществ – белках, жирах, 

углеводах, витаминах и минеральных солях, функциях этих веществ в организме; 

навыки, связанные с этикетом в области питания; 

- умение самостоятельно оценивать свой рацион и режим питания с точки 

зрения соответствия требованиям здорового образа жизни и с учётом границ 

личной активности, корректировать несоответствия. 

Проверка усвоения программы проводится в форме тестирования, 

выполнения творческих заданий. 

Примерная тематика родительских собраний: 

«Правильное питание – залог здоровья» 

«Здоровая пища для всей семьи». 

«Учите детей быть здоровыми». 

«Полноценное питание ребёнка и обеспечение организма всем 

необходимым». 

«Формирование здорового образа жизни младших школьников». 

«Режим питания школьника». 

«Основные принципы здорового питания школьников». 

«Рецепты правильного питания для детей». 

« Вредные для здоровья продукты питания». 

«При ослаблении организма принимайте витамины». 

 

 

 

 

 

  

 



Тематическое планирование «Разговор о правильном питании» 

1-й год  
п/п Содержание занятия Всего часов Дата 

1 Если хочешь быть здоров 1  

2 Из чего состоит наша пища 1  

3 Полезные и вредные привычки 1  

4 Самые полезные продукты 1  

5 Как правильно есть(гигиена питания) 1  

6 Удивительное превращение пирожка 1  

7 Твой режим питания 1  

8 Из чего варят каши 1  

9 Как сделать кашу вкусной 1  

10 Плох обед, коли хлеба нет 1  

11 Хлеб всему голова 1  

12 Полдник 1  

13 Время есть булочки 1  

14 Пора ужинать 1  

15 Почему полезно есть рыбу 1  

16 Мясо и мясные блюда 1  

17 Где найти витамины зимой и весной 1  

18 Всякому овощу – свое время 1  

19 Как утолить жажду 1  

20 Что надо есть – если хочешь стать сильнее 1  

21 На вкус и цвет товарищей нет 1  

22 Овощи, ягоды и фрукты – витаминные продукты 1  

23 Каждому овощу – свое время 1  

24-

25 

Народные праздники, их меню 2  

26-

27 

Как правильно накрыть стол. 2  

28 Когда человек начал пользоваться вилкой и ножом 1  

29 Щи да каша – пища наша 1  

30 Что готовили наши прабабушки. 1  

31 Итоговое занятие «Здоровое питание – отличное настроение» 1  

 Итого 31  

 

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 



Тематическое планирование «Разговор о правильном питании» 

2-й год 

п/п Содержание занятий. Всего часов Дата 

1. Вводное занятие. Повторение правил питания. 1  

2. Путешествие по улице правильного питания. 1  

3. Время есть булочки. 1  

4. Оформление плаката молоко и молочные продукты. 1  

5. Конкурс, викторина знатоки молока. 1  

6. Изготовление книжки-самоделки «Кладовая народной 

мудрости» 

1  

7. Пора ужинать 1  

8. Практическая работа как приготовить бутерброды 1  

9. Составление меню для ужина. 1  

10 Значение витаминов в жизни человека. 1  

11 Практическая работа. Полезные салаты. 1  

12. Морепродукты. 1  

13. Отгадай продукты. 1  

14. «На вкус и цвет товарища нет» 1  

15. Практическая работа «Из чего приготовлен сок?» 1  

16. Как утолить жажду 1  

17. Игра «Посещение музея воды» 1  

18. Праздник чая 1  

19. Что надо есть, что бы стать сильнее 1  

20. Практическая работа « Меню спортсмена» 1  

21. Практическая работа «Мой день» 1  

22. Овощи, ягоды и фрукты - витаминные продукты 1  

23. Практическая работа «Приготовление витаминного салата» 1  

24. КВН «Овощи, ягоды, фрукты – самые витаминные продукты» 1  

25. Оформление плаката «Витаминная страна» 1  

26. Посадка лука. 1  

27. Каждому овощу свое время. 1  

28. Инсценирование сказки «Вершки и корешки» 1  

29. Конкурс «Овощной ресторан» 1  

30-

31 

Изготовление книжки «Витаминная азбука» 2  

32 Подведение итогов. Творческий отчет «Реклама овощей». 1  

 Итого 32  

 

Предполагаемые результаты 2-го года обучения. 

Обучающиеся должны знать: 

- основные правила питания; 

- важность употребления в пищу разнообразных продуктов; 

- роль витаминов в питании. 

После 2-года обучающиеся должны уметь: 

 - соблюдать гигиену  питания; 

- готовить простейшие витаминные салаты; 

- выращивать зелень в горшочках. 



Тематическое планирование «Разговор о правильном питании» 

3-й год 

п/п Содержание занятий Всего часов Дата 

1. Введение. Повторение правил питания 1  

2. Практическая работа. Накрываем стол. 1  

3. Из чего состоит наша пища 1  

4. Практическая работа «Меню сказочных героев» 1  

5. Что нужно есть в разное время года 1  

6. Оформление дневника здоровья 1  

7. Выпуск стенгазеты о составе нашей пищи 1  

8. Игра «В гостях у тетушки Припасихи» 1  

9. Конкурс кулинаров 1  

10. Как правильно питаться, если занимаешься спортом 1  

11. Составление меню для спортсменов 1  

12. Оформление дневника «Мой день» 1  

13. Конкурс «Мама, папа, я – спортивная семья» 1  

14. Где и как готовят пищу 1  

15. Экскурсия в столовую. 1  

16. Конкурс «Сказка, сказка, сказка». 1  

17. Как правильно накрыть стол. 1  

18. Игра накрываем стол 1  

19. Молоко и молочные продукты 1  

20. Экскурсия на молокозавод 1  

21. Игра-исследование «Это удивительное молоко» 1  

22. Молочное меню 1  

23. Блюда из зерна 1  

24. Путь от зерна к батону 1  

25. Конкурс «Венок из пословиц» 1  

26. Игра – конкурс «Хлебопеки» 1  

27-

28 

Выпуск стенгазеты «Что я знаю о хлебе» 2  

29. Праздник «Хлеб всему голова» 1  

30. Экскурсия на хлебокомбинат 1  

31-

32 

Оформление проекта « Хлеб- всему голова» 2  

 Итого 32  

 

Предполагаемые результаты 3-го года обучения должны знать: 

- при недостатке того или иного питательного вещества организм не может 

справляться с работой; 

- основные отличия рациона питания в летний и зимний периоды; 

- здоровье и внешность человека во многом зависит от него самого; 

- условия хранения продуктов; 

- правила сервировки стола; 

- важность употребления молочных продуктов. 

После третьего года обучения ученики должны уметь: 

- составлять меню; 



- соблюдать правила техники безопасности при использовании кухонных 

принадлежностей и бытовых приборов; 

- различать столовые приборы и столовую посуду, которая используется к 

завтраку, обеду. 

 

Тематическое планирование «Разговор о правильном питании» 

4-й год 

п/п Содержание занятия Всего часов Дата 

1. Вводное занятие 1  

2. Какую пищу можно найти в лесу 1  

3. Правила поведения в лесу 1  

4. Лекарственные растения 1  

5. Игра –  приготовить из рыбы 1  

6. Конкурсов рисунков «В подводном царстве» 1  

7. Эстафета поваров 1  

8. Конкурс пословиц, поговорок 1  

9. Дары моря 1  

10. Экскурсия в магазин морепродуктов 1  

11. Оформление плаката « Обитатели моря» 1  

12. Викторина « В гостях у Нептуна» 1  

13. Меню из морепродуктов 1  

14. Кулинарное путешествие по России 1  

15. Традиционные блюда нашего края 1  

16. Практическая работа по составлению меню 1  

17. Конкурс рисунков « Вкусный маршрут» 1  

18. Игра – проект « Кулинарный глобус» 1  

19. Праздник « Мы за чаем не скучаем» 1  

20. Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен 1  

21. Составление недельного меню 1  

22. Конкурс кулинарных рецептов 1  

23. Конкурс « На необитаемом острове» 1  

24. Как правильно вести себя за столом 1  

25. Практическая работа 1  

26-

27 

Изготовление книжки « Правила поведения за столом» 2  

28. Накрываем праздничный стол 1  

29-

32 

Проект 4  

 Итого 32  

 

Предполагаемые результаты четвёртого года обучения 

     Ученики должны знать: 

- кулинарные традиции своего края; 



- растения леса, которые можно использовать в пищу; 

- необходимость использования разнообразных продуктов, 

- пищевую ценность различных продуктов. 

Должны уметь: 

- приготовить блюдо, если набор продуктов ограничен, 

- выбирать из набора продуктов наиболее полезные для организма; 

- накрывать праздничный стол. 

Учебная деятельность. 

Учебная деятельность школьников строится по следующим модулям: 

- гигиена питания, 

- режим питания, 

- рацион питания, 

- культура питания, 

- разнообразие питания, 

- этикет, 

- традиции и культура питания. 

Для занятий используются рабочие тетради « Разговор о правильном 

питании» и « Две недели в лагере здоровья». Дети проводят исследовательскую 

работу по различным темам, ходят на экскурсии на различные предприятия, 

оформляют плакаты по правилам правильного питания, выполняют практические 

работы. Всё это позволяет реально сформировать у школьников полезные навыки 

и привычки в области рационального здорового питания. 

Воспитывающая деятельность. 

Работа во внеурочной деятельности даёт большие возможности для 

воспитания здорового поколения и для формирования коллективизма. Реализация 

программы ориентирована на творческую работу ребёнка – индивидуальную или 

групповую. 

Индивидуально дети выполняют задания в рабочих тетрадях. Коллективно 

или в группах  работают над творческими проектами, оформляют плакаты по 

правилам правильного питания, выставки, участвуют в конкурсах, праздниках. 

В результате формируются такие качества как ответственность, 

взаимопомощь, взаимовыручка, любознательность, коллективизм. 

Развивающая деятельность. 

Работа по «Программе разговор о правильном питании» способствует 

развитию творческих способностей и кругозора у детей, их интересов и 

познавательных способностей, развитию коммуникативных навыков, умения 

эффективно взаимодействовать со сверстниками и взрослыми в процессе решения 

проблем. 
 

СПОСОБЫ ПРОВЕРКИ РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

ПРОГРАММЫ 

Подведение итогов по результатам освоения материалов данной программы 

может происходить в виде защиты творческих проектов, выставок работ по 

различным темам, проведение конкурсов. 

Уровни прохождения курса внеурочной деятельности: 



1 уровень -  высокий:  

 полное освоение содержания курса,  

 регулярное посещение занятий,  

 участие в творческих конкурсах и олимпиадах на уровне города, области, 

России, международном уровне. 

2 уровень - средний: 

 полное освоение программы курса, 

 регулярное посещение занятий, 

 участие в творческих конкурсах и олимпиадах на уровне гимназии. 

3 уровень -   низкий: 

 неполное освоение программы курса, 

 нерегулярное посещение занятий, 

отсутствие творческих достижений 
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