
 

 

 

 



Пояснительная записка 

Программа разработана на основе программы «Разговор о правильном 

питании», разработанной специалистами Института возрастной физиологии 

Российской академии образования под руководством Безруких М.М., 

кандидатом биологических наук Т. А. Филипповой; кандидатом 

педагогических наук А. Г. Макеевой. 

 Направление внеурочной деятельности -  спортивно-оздоровительное.  

 Программа предназначена для учащихся 1 класса, рассчитана на 1 час в 

неделю (по количеству рабочих недель в учебном году): в 1 классе 33 часа. 

Такая программа, направленная на формирование у детей основ 

здорового образа жизни, была разработана в 1998 году специалистами 

Института возрастной физиологии Российской академии образования под 

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

рекомендована Управлением общего среднего образования Министерства 

общего и профессионального образования РФ. В рамках данной программы, 

посвященной вопросам здорового питания, обучающиеся получают основные 

сведения по диетологии, достаточные для того, чтобы ответственно 

относиться к правильному питанию, а также знания о влиянии питания на 

физическое и умственное развитие человека. При изучении программы 

обучающиеся приобретают умение принимать самостоятельные решения, а 

также смогут научиться выбирать здоровую пищу, составлять 

индивидуальное меню и применять полученные знания в своей дальнейшей 

жизни. На занятиях рассматриваются вопросы, связанные с питанием и 

здоровьем людей разных национальностей, народные традиции как 

неотъемлемая часть общей культуры личности. 

 

Цель программы: 

- формирование у детей и подростков основ культуры питания как одной из 

составляющих здорового образа жизни 



- сформировать у обучающихсяздоровьеразвивающую компетентность: 

необходимость сохранять и развивать свое здоровье, важность культуры 

питания, как составляющей здорового образа жизни. 

- формирование у детей представления о необходимости заботы о своём 

здоровье, и в первую очередь о важности правильного питания, как 

составной части сохранения и укрепления здоровья. 

 

Задачи программы: 

        расширение знаний детей о правилах питания, направленных на 

сохранение и укрепление здоровья, формирования готовности соблюдать эти 

правила; 

        формирование навыков правильного питания как составной части 

здорового образа жизни; 

         формирование представления о правилах этикета, связанных с 

питанием, осознание того, что навыки этикета являются неотъемлемой 

частью общей культуры личности; 

         пробуждение у детей интереса к народным традициям, связанным с 

питанием и здоровьем, расширение знаний об историях и традициях своего 

народа, формирование чувства уважения к культуре своего народа и культуре 

и традициям других народов; 

Программа включает в себя не только вопросы соблюдения режима 

питания, но и культуры поведения за столом, навыкам сервировки стола, с 

особенностями правил приготовления пищи. 

Занятия содержат познавательный материал, соответствующий 

возрастным особенностям детей в сочетании с практическими заданиями. 

Все занятия составлены, с учётом постепенного накопления знаний, умений 

и практического опыта. Занятия проходят в виде: бесед, оздоровительных 

минуток, деловых игр. 

Беседы включают вопросы культуры и гигиены питания, общих сведений о 

питании и приготовлении здоровой пищи, истории русской кухни, витаминах 

на грядках и в саду и др. 



 

Формы и методы реализации программы: 

        рассматривание рисунков, фотографий; 

        свободное и тематическое рисование; 

        моделирование и анализ ситуаций; 

        рассказы, беседы, дискуссии, анкетирование; 

        сюжетно – ролевые игры; 

        чтение по ролям; 

        рассказ по картинкам; 

        игры, конкурсы, викторины; 

        мини – проекты. 

 

 

СОДЕРЖАНЕИЕ ПРОГРАММЫ ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

«Разговор о правильном питании» 

Разнообразие питания (6 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 

«Чипполино и его друзья». 

 

Гигиена питания и приготовление пищи (8 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. 



 

Рацион питания, продукты питания (19 ч) 

Молоко и молочные продукты. 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. 

Таким образом, такое содержание программы по формированию у детей 

основ культуры питания позволит подвести детей к пониманию того, что 

составляющей здорового образа жизни является правильное питание. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ВНЕУРОЧНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «Разговор о правильном питании» 

 

Формируемые УУД освоения программы 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального 

общего образования по формированию здорового и безопасного образа 

жизни являются: 

 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и 

использовать средства для достижения её цели; 

 умения активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

 умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой 

форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и 

взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания 

программы по формированию здорового и безопасного образа жизни 

являются следующие умения: 



 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

 ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов 

питания, сознательно выбирая наиболее полезные; 

 оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия 

 требованиям здорового образа жизни и с учётом границ личностной 

активности корректировать несоответствия; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними 

общий язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по формированию здорового и безопасного образа жизни 

являются следующие умения: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им 

объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося 

опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы 

их исправления; 

 использовать различные способы поиска (в справочных источниках и 

открытом учебном информационном пространстве сети Интернет), 

сбора, обработки, анализа, организации, передачи и интерпретации 

информации в соответствии с коммуникативными и познавательными 

задачами и технологиями; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах 

взаимоуважения и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 



Предметными результатами освоения учащимися содержания 

программы по формированию здорового и безопасного образа жизни 

являются следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

 ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов 

питания, сознательно выбирая наиболее полезные; 

 оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия 

требованиям здорового образа жизни и с учётом границ личностной 

активности корректировать несоответствия; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

 применять знания и навыки, связанные с этикетом в области питания, 

установки, личностные ориентиры и нормы поведения, 

обеспечивающие сохранение и укрепление физического, 

психологического и социального здоровья; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и 

элементы соревнований; 

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения 

различными способами, в различных изменяющихся, вариативных 

условиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ  

№ Содержание  Количество 

часов  

1.  Разнообразие питания 6 

2.  Гигиена питания и приготовление пищи  8 

3.  Рацион питания, продукты питания  19 

  33 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

№ Содержание занятий Всего 

часов 

1. Вводное занятие.  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. 1 

12 Морепродукты. 1 

13 Отгадай мелодию. 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 «Изготовление 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 Инсценировка сказки «Вершки и корешки» 1 

29 Конкурс «Овощной ресторан» 1 

30 Изготовление книжки «Витаминная азбука» 1 

31 Проект 1 

32 Проект 1 

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