


 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Рабочая программа «Разговор о правильном питании» составлена на основе авторской 

программы М.М. Безруких, Т.А. Филипповой, А.Г. Макеевой «Разговор о правильном 

питании» с использованием методического пособия для учителей Безруких М.М., 

Филипповой Т.А., Макеевой А.Г. Две недели в лагере здоровья. – М.: ОЛМА Медиа Групп, 

2023.  

Программа разработана на основе следующих нормативно-правовых документов:  

• Федеральная образовательная программа начального общего образования, 

утвержденная приказом Минпросвещения России от 18.05.2023 г. № 372;  

• Федеральный государственный образовательный стандарт начального общего 

образования, утвержденный приказом Минпросвещения России от 31.05.2021 г. № 286 (в 

ред. от 08.11.2022 г.);  

• Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», 

утвержденные Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 г. №28;  

• Санитарные правила и нормы СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и 

требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды 

обитания», утвержденные Постановлением Главного государственного санитарного врача 

РФ от 28.01.2021 г. № 2. 

За последние годы школа очень изменилась. И новое современное оборудование, и 

новые технологии и многое другое. Это облегчает труд педагога и делает обучение детей 

интересным и доступным. Но ничто  не заменит общение педагога с детьми. Учитель 

постоянно  ведѐт с ребятами разговор о школе, в которую бы они ходили с радостью. Дети 

мечтают о радостной школе, а мы мечтаем, чтобы дети были, прежде всего, здоровы. 

Главной задачей воспитания мы считаем  сохранение физического, психического 

здоровья подрастающего поколения. Благополучие человека зависит от душевного и 

телесного здоровья, что напрямую связано с образом жизни, который ведѐт человек. 

Здоровый образ жизни – это такое поведение, стиль жизни, который способствует 

сохранению и укреплению здоровья. И учить вести здоровый образ жизни надо начинать в 

детстве. Реализация программы «Разговор о правильном  питании» в начальной школе 

является удачным тому примером. 

Как показывают исследования специалистов, только 20% пап и мам знакомы с 

принципами организации здорового питания детей. Практически все родители сталкиваются 

с проблемами в организации питания детей: нежелание ребѐнка завтракать перед школой, 

есть горячий завтрак – кашу, привычка есть в сухомятку, нежелание есть супы, овощи, 

молочные продукты, рыбу. Несмотря на это, далеко не все родители считают необходимым 

рассказывать детям о важности питания. Исходя из этого, работа с родителями (беседы, 

анкетирование) должна предшествовать непосредственной работе по программе. 

   Необходимость данной программы вызвана тем, что отсутствие культуры питания у 

детей ведѐт к ухудшению их здоровья. У детей возникают: повышенная утомляемость, 

авитаминоз, заболевания пищеварительного тракта, йододефицит, избыточный вес. 

   Неконтролируемый поток рекламы (чипсов, газированных напитков, шоколадных 

батончиков, всевозможных конфет) формирует неправильный стереотип питания у детей. 

Семейные традиции зачастую тоже дают неправильное представление о питании: в 

некоторых семьях, например, в меню преобладают углеводы, мясо, крахмалистые продукты, 

в малых количествах употребляются овощи, фрукты, морепродукты. Это приводит к 

дисбалансу в организме. 

Следовательно, формировать правильное представление о питании необходимо 

начинать не только у детей младшего школьного возраста, но и у их родителей.  
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В увлекательной игровой форме дети должны знакомиться с гигиеной питания, 

узнавать о полезных и вредных продуктах, о совместимости и несовместимости продуктов 

между собой, получать представления о правилах этикета. Культура питания – это основа 

здорового образа жизни. Данная программа предусматривает пробуждение у детей интереса 

к народным традициям, связанным 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. 

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. воспитание у детей культуры питания, осознания 

ими здоровья как главной человеческой ценности.    

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, 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.  

Программа построена на основе следующих принципов: 

•  доступности (учет возрастных и индивидуальных особенностей познавательной  

деятельности детей младшего школьного возраста); 

•  наглядности (иллюстративность, наличие дидактических материалов); 

•  научности (обоснованность, наличие методологической базы и теоретической  

основы); 

•  демократичности (взаимодействие педагога и ученика в социуме); 

•  актуализации знаний и умений (учебные ситуации предлагаются с точки зрения 

потребностей младших школьников); 

•  деятельностной основы процесса обучения (удовлетворение потребности детей 

данного возраста в игре и эмоционально-наглядной опоре). 

Курс внеурочной деятельности «Разговор о правильном питании» рассчитан на 

учащихся начальных классов, с любым уровнем подготовки.  

Преподавание программы  «Разговор о правильном питании» проводится  во второй 

половине дня. Важность этого курса  для младших школьников подчеркивается тем, что он 

осуществляется в рамках программы формирования культуры здорового и безопасного 

образа жизни,   рекомендованного для внеурочной деятельности новым стандартом. 

Программа  «Разговор о правильном питании»  изучается в 1 классе  по одному  часу в 

неделю, 33 часа за год. На занятие выделяется время для совместной работы учеников с 
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родителями (проекты, соревнования, конкурсы). Продолжительность занятий составляет – 

35-40  минут. 

В ходе реализации Программы используются разнообразные формы и методы, 

носящие преимущественно интерактивный характер, обеспечивающий непосредственное 

участие детей в работе по программе, стимулирующий их интерес к изучаемому материалу, 

дающий возможность проявить свои творческие способности.  

Основные методы обучения:  
 фронтальный метод;  

 групповой метод;  

 практический метод;  

 познавательная игра;  

 ситуационный метод;  

 игровой метод;  

 соревновательный метод; 

 активные методы обучения. 

 Формы обучения: 

Ведущими формами деятельности предполагаются: 

 чтение и обсуждение; 

 экскурсии на пищеблок школьной столовой, продовольственный магазин,  

хлебопекарные предприятия; 

 встречи с интересными людьми;  

 практические занятия; 

 творческие домашние задания; 

 праздники хлеба, рыбных блюд и т.д.; 

 конкурсы (рисунков, рассказов, рецептов); 

 ярмарки полезных продуктов; 

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

 мини – проекты; 

 совместная работа с родителями. 

Планируемые  результаты освоения программы. 

При умелом проведении интегрированных занятий, целесообразном планировании 

тем трудовой и изобразительной деятельности кружка, использовании доступного, 

известного с детства материала можно добиться определѐнных результатов 

Личностными результатами изучения курса является формирование умений: 

•   определять и высказывать под руководством педагога самые простые этические 

нормы, в  предложенный педагогом ситуациях делать самостоятельный выбор. 

Метапредметными результатами изучения курса является формирование 

универсальных учебных действий: 

Регулятивные УУД: 

•  определять и формулировать цель деятельности с помощью учителя; 

•  проговаривать последовательность действий; 

•  учиться высказывать своѐ предположение на основе работы с иллюстрацией; 

•  учиться работать по предложенному учителем плану; 

•  учиться отличать верно выполненное задание от неверного; 

• учиться совместно с учителем и одноклассниками давать эмоциональную оценку 

деятельности товарищей. 

Познавательные УУД: 
• ориентироваться в своей системе знаний: отличать новое от уже известного с 

помощью учителя; 

• делать предварительный отбор источников информации: ориентироваться в учебном 

пособии, других источниках информации; 
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• добывать новые знания: находить ответы на вопросы, используя учебник, свой 

жизненный опыт и информацию, полученную от учителя; 

• перерабатывать полученную информацию: делать выводы в результате совместной 

работы всей группы, сравнивать и группировать полученную информацию; 

• преобразовывать информацию из одной формы в другую: на основе графических 

инструкций составлять словесные инструкции с последующим применением их в 

практической деятельности. 

Коммуникативные УУД: 
• донести свою позицию до остальных участников практической деятельности: 

оформлять свою мысль в устной речи; 

•  слушать и понимать речь других; 

•  читать и пересказывать текст; 

•  совместно договариваться о правилах общения и следовать им; 

•  учится выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика). 

Предметными результатами изучения курса являются формирование умений: 

•  описывать признаки предметов и узнавать по их признакам; 

•  выделять существенные признаки предметов; 

•  сравнивать между собой предметы, явления; 

•  обобщать, делать несложные выводы; 

•  определять последовательность действий. 

Ожидаемый результат изучения курса: 

 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; 

 дети получат знания и навыки, связанные с этикетом в области питания; 

 здоровый физически, психически, нравственно, адекватно оценивающий свое 

место и предназначение в жизни выпускник. 

Тематический план   

№ 

п⁄п 

Раздел количество часов 

всего теория практика 

1. Разнообразие питания 5 4 1 

2. Гигиена питания и приготовление пищи 10 8 2 

3. Этикет 8 6 2 

4. Рацион питания 5 4 1 

5. Из истории русской кухни. 5 4 1 

Итого 33 26 7 

 

Содержание курса 

Разнообразие питания (5 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 своѐ время. Особенности национальной кухни. Конкурс 

проектов «Витаминная семейка». Малознакомые и редко используемые овощи и овощная 

зелень. Витамины. Сезонные гиповитаминозы и их профилактика. Викторина «Чипполино и 

его друзья».  

Гигиена питания и приготовление пищи (10 ч)  

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

приготовить, если выбор продуктов ограничен. Продукты быстрого приготовления. Всѐ ли 
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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 (8 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 (5ч)  

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 (5ч)  

 

Способы проверки результатов освоения программы: 

Подведение итогов по результатам освоения материалов данной программы может 

происходить в виде защиты творческих проектов, выставки работ по различным темам, 

проведение конкурсов.      

В отличие от многих других обучающих программ, «Разговор о правильном питании» 

носит комплексный характер и охватывает разные аспекты питания, в том числе и связанные 

с российской историей и культурой. Содержание и структура программы обеспечивает 

возможность организации системного обучения школьников, с учетом их возрастных 

особенностей.  

В ходе реализации программы дети узнают о важности соблюдения режима питания, 

об основных питательных веществах, входящих в состав пищи, полезных продуктах и 

блюдах, основах составления рациона питания, правилах гигиены, учатся сервировать стол и 

соблюдать правила этикета, а также традициях и кулинарных обычаях, как своей страны, так 

и других стран.  
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Электронные образовательные ресурсы:  

«Разговор о правильном питании»  www.prav-pit.ru 

 

http://www.prav-pit.ru/

