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ПРОГРАММА ВЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

«ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ» 

Рабочая программа курса «Здоровое питание» спортивно-оздоровительного  

направления  разработана на основе программы «Разговор о правильном питании» авторов 

М.М. Безруких, Филипповой Т.А., Макеевой А.Г.  для детей младшего школьного возраста. 

Рабочая программа по курсу внеурочной деятельности «Здоровое  питание»  для 1 

– 4 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. 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. 

4. Плана внеурочной деятельности МБОУ СОШ №14. 

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.  

 

 

 

 

 

 



Тематический план 

№ 

п/п 

Содержание раздела Классы 

1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 

1 Разнообразие питания 5 5 5 5 

2 Гигиена питания и приготовление пищи 10 12 12 14 

3 Этикет 8 8 8 6 

4 Рацион питания 5 5 5 5 

5 Из истории русской кухни 5 4 4 4 

Итого 33 34 34 34 

 

Содержание курса 

1. Разнообразие питания (20 часов)  

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».  

2. Гигиена питания и приготовление пищи (48 часов)  

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.  

3. Этикет (30 часов)  

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.  

4. Рацион питания (20 часов)  

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.  

5. Из истории русской кухни (17часов)  

Знакомство с кулинарными традициями крестьян как частью русской культуры, 

приобретение практических навыков приготовления блюд русской национальной кухни 

 

1 класс 

Содержание Теория Практика 

1. Разнообразие питания Знакомство с программой. 

Беседа.  

Экскурсия в столовую. 

2. Самые  полезные 

продукты 

Беседа «Какие продукты 

полезны и необходимы  

человеку». Учимся выбирать 

самые полезные продукты. 

Работа в тетрадях, сюжетно-

ролевые игры, экскурсии в 

магазин. 



3. Правила питания Формирование у школьников 

основных принципов гигиены 

питания. 

Работа в тетрадях, оформление 

плаката с правилами питания. 

4. Режим питания Важность регулярного 

питания. Соблюдение режима 

питания. 

Сюжетно-ролевая игра, 

соревнование, тест, 

демонстрация удивительного 

превращения пирожка 

5. Завтрак Беседа «Из чего варят кашу». 

Различные варианты 

завтрака. 

Игры, конкурсы, викторины. 

Составление меню завтрака. 

6. Роль хлеба в питании 

детей 

Беседа «Плох обед, если 

хлеба нет». Рацион питания, 

обед. 

Игры, викторины, конкурсы. 

Составление меню обеда. 

7. Проектная деятельность Определение тем и целей 

проекта, формы организации, 

разработка плана проекта. 

Выполнение проектов по теме 

«Плох обед, если хлеба нет». 

8. Подведение итогов 

работы 

 Творческий отчет вместе с 

родителями. 

 

2 класс 

Содержание Теория Практика 

1. Вводное занятие Повторение правил питания Ролевые игры 

2. Путешествие по улице 

«правильного питания» 

Знакомство с вариантами 

полдника 

Игра, викторины 

3. Молоко и молочные 

продукты 

 Значение молока и молочных 

продуктов 

Работа в тетрадях, 

составление меню. Конкурс-

викторина 

4. Продукты для ужина Беседа «Пора ужинать» 

Ужин, как обязательный 

компонент питания 

Составление меню для 

ужина. Оформление плаката 

«Пора ужинать». Ролевые  

игры 

5. Витамины Беседа «Где найти витамины в 

разные времена года». 

Составление и отгадывание 

кроссвордов, практическая 

работа ролевые игры. 

6. Вкусовые качества 

продуктов 

Беседа «На вкус и цвет 

товарища нет». 

Практическая работа по 

определению вкуса 

продуктов. Ролевые игры    

7. Значение жидкости в 

организме 

Беседа «Как утолить жажду» 

Ценность разнообразных 

напитков. 

Работа в тетрадях. Ролевые 

игры. Игра – демонстрация 

«Из чего готовят соки» 

8. Разнообразное питание Беседа «Что надо есть, чтобы 

стать сильнее». 

Высококалорийные продукты. 

Работа в тетрадях, 

составление меню второго 

завтрака в школе, ролевые 

игры. 

9. Овощи, ягоды, фрукты 

– витаминные продукты 

Беседа «О пользе витаминных 

продуктов».Значение  

витаминов и минеральных 

веществ в питании человека. 

КВН «Овощи, ягоды, фрукты 

самые витаминные 

продукты». Каждому овощу 

свое время. Ролевые игры. 



 

3 класс 

Содержание Теория Практика 

1. Вводное занятие Обобщение имеющихся знаний об 

основах рационального питания 

Знакомство с рабочей 

тетрадью « Две недели в 

лагере здоровья» 

2. Состав продуктов Беседа «Из чего состоит пища». 

Основные группы питательных 

веществ 

Оформление дневника 

здоровья. Составление 

меню. Оформление 

стенгазеты «Из чего 

состоит наша пища». 

3. Питание в разное 

время года 

Беседа «Что нужно есть в разное 

время года» Блюда национальной 

кухни 

Ролевые игры. 

Составление меню. 

Конкурс кулинаров. 

4. Как правильно 

питаться, если 

занимаешься спортом 

Беседа «Что надо есть, если хочешь 

стать сильнее». Рацион 

собственного питания. 

Дневник «Мой день». 

Конкурс «Мама папа я  - 

спортивная семья». 

5. Приготовление пищи  Беседа « Где и как готовят пищу» 

Устройство кухни 

Правила гигиены. 

Экскурсия на кухню в 

школьной столовой. 

Ролевые игры. Конкурс 

«Сказка, сказка, сказка». 

6. В ожидании гостей Беседа «Как правильно накрыть 

стол». Столовые приборы 

Ролевые игры. Конкурс 

«Салфеточка». 

7. Молоко и молочные 

продукты 

Беседа «Роль молока в питании 

детей». Ассортимент молочных 

продуктов. 

Игра - исследование «Это 

удивительное молоко». 

Игра «Молочное меню». 

Викторина. 

8. Блюда из зерна Полезность продуктов, 

получаемых из зерна. 

Традиционные народные блюда из 

продуктов, получаемых из зерна.  

Ролевые игры. Конкурс 

«Хлебопеки». Праздник 

«Хлеб всему голова». 

9. Проект «Хлеб всему 

голова» 

  

 

4 класс 

Содержание Теория  Практика  

1 Вводное занятие Повторение правил питания Ролевые игры 

2.Растительные 

продукты леса 

Беседа: «Какую пищу можно 

найти в лесу» Правила 

поведения в лесу. Правила 

сбора грибов и ягод.  

Работа в тетрадях. Отгадывание 

кроссворда. 

Игра « Походная математика» 

Игра – спектакль « Там, на 

неведомых дорожках» 

3.Рыбные продукты Беседа «Что и как можно 

приготовить из рыбы» 

Важность употребления 

рыбных продуктов. 

Работа в тетрадях 

Эстафета поваров 

« Рыбное меню» 

Конкурс рисунков « В подводном 

царстве» 

Конкурс пословиц и поговорок» 



4.Дары моря Беседа о морепродуктах. 

Блюда из морепродуктов   

Работа в тетрадях. Викторина 

« В гостях у Нептуна» 

5.Кулинарное 

путешествие по 

России» 

Знакомство с традициями 

питания регионов, историей 

быта своего народа 

Работа в тетрадях 

Конкурс – рисунков «Вкусный 

маршрут» 

Игра – проект « кулинарный 

глобус» 

6 Рацион питания Рассмотреть проблему « Что 

можно приготовить, если 

выбор продуктов ограничен» 

Работа в тетрадях. 

« Моё недельное меню» 

Конкурс « На необитаемом 

острове» 

7.Правила поведения 

за столом  

Беседа « Как правильно вести 

себя  за столом». Знакомство 

со стихотворением « 

Назидание о застольном 

невежестве» 

Работа в тетрадях. 

Сюжетно – ролевые игры. 

9.Проектная 

деятельность. 

Определение тем и целей 

проектов, форм их 

организации 

Разработка планов работы, 

составление плана 

консультаций с педагогом 

Выполнение проектов по теме 

«___________________________» 

Подбор литературы. 

Оформление проектов. 

 

Формы организации и виды деятельности внеурочной деятельности 

     Форма организации работы по программе в основном - коллективная, а также 

используются групповая и индивидуальная формы работы.  

Теоретические занятии: 

 беседы; 

 творческие конкурсы; 

 выставки;  

 праздники; 

 викторины; 

 обсуждения обыгрывание проблемных ситуаций; 

 творческие проекты, презентации 

Виды деятельности 

 Познавательная 

 Досуговое общение 

 Игровая 

Планируемые результаты 

Личностные результаты: 

Самоопределение:  

─ внутренняя позиции школьника на основе положительного отношения к школе,  

─ принятие образа «хорошего ученика»,  

─ самостоятельность и личная ответственность за свои поступки, установка на здоровый 

образ жизни; 

─ готовность следовать нормам здоровьесберегающего поведения. 

Смыслообразование:  



─ мотивация учебной деятельности (социальная, учебно-познавательная и внешняя),  

─ самооценка на основе критериев успешности учебной деятельности. 

Нравственно-этическая ориентация:  

─ навыки сотрудничества в разных ситуациях, умение не создавать конфликтов и 

находить.  

Познавательные УУД 

Общеучебные:  

─ самостоятельно выделять и формулировать познавательную цель; 

─ рефлексия способов и условий действий,  

─ контролировать и оценивать процесс и результат деятельности; 

─ ставить и формулировать проблемы; 

─ самостоятельно создавать алгоритмы деятельности при решении проблем различного 

характера. 

─ осознанно и произвольно строить сообщения в устной и письменной форме, в том 

числе творческого и исследовательского характера. 

Знаково-символические:  

─ использовать знаково-символические средства. 

Информационные: 

─ поиск и выделение необходимой информации из различных источников в разных 

формах (текст, рисунок, таблица, диаграмма, схема); 

─ сбор информации (извлечение необходимой информации из различных источников; 

дополнение таблиц новыми данными   

─ анализ информации; 

─ передача информации (устным, письменным, цифровым способами); 

─ интерпретация информации (структурировать; переводить сплошной текст в таблицу, 

презентировать полученную информацию, в том числе с помощью  ИКТ); 

─ оценка информации (критическая оценка, оценка достоверности). 

Логические: 

─ подведение под понятие на основе распознавания объектов, выделения существенных 

признаков; 

─ анализ; 

─ синтез;  

─ сравнение,  

─ установление причинно-следственных связей;  

─ построение рассуждения; 

─ обобщение. 

Регулятивные УУД 

Целеполагание: 

─ формулировать и удерживать учебную задачу,  

─ ставить новые учебные задачи в сотрудничестве с учителем. 

Планирование:  

─ применять установленные правила в планировании способа решения; 

─ выбирать действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации, 

─ определять последовательность промежуточных целей и соответствующих им 

действий с учетом конечного результата;  

─ составлять план и последовательность действий; 

─ адекватно использовать речь для планирования и регуляции своей деятельности. 

Учебные действия: 

─ выполнять учебные действия в материализованной, гипермедийной, громкоречевой и 

умственной формах. 

─ использовать речь для регуляции своего действия. 

Прогнозирование: 



─ предвосхищать результата; 

─ предвидеть уровня усвоения знаний, его временных характеристик; 

─ предвидеть возможности получения конкретного результата при решении задачи. 

Контроль: 

─ сличать способ действия и его результат с заданным эталоном с целью обнаружения 

отклонений и отличий от эталона. 

─ использовать установленные правила в контроле способа решения; 

─ различать способ и результат действия; 

─ осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату.  

Коррекция: 

─ вносить необходимые дополнения и изменения в план и способ действия в случае 

расхождения эталона, реального действия и его результата; 

─ вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его 

оценки и учёта сделанных ошибок; 

─ адекватно воспринимать предложения учителей, товарищей, родителей и других 

людей по исправлению допущенных ошибок. 

Оценка: 

─ выделять и формулировать то, что уже усвоено и что еще нужно усвоить, определять 

качество и уровня усвоения; 

─ устанавливать соответствие полученного результата поставленной цели; 

─ соотносить правильность выбора, планирования, выполнения и результата действия с 

требованиями конкретной задачи. 

Саморегуляция: 

─ активизация  сил и энергии, к волевому усилию в ситуации мотивационного 

конфликта; 

─ концентрация воли для преодоления интеллектуальных затруднений и физических 

препятствий; 

─ стабилизация эмоционального состояния для решения различных задач. 

Коммуникативные УУД 

Инициативное сотрудничество: 

─ проявлять активность во взаимодействии для решения коммуникативных и 

познавательных задач, 

─ ставить вопросы, 

─ обращаться за помощью, 

─ формулировать свои затруднения; 

─ предлагать помощь и сотрудничество.   

Планирование учебного сотрудничества: 

─ определять цели, функции участников, способы взаимодействия; 

─ договариваться о распределении функций и ролей в совместной деятельности; 

─ задавать вопросы, необходимые для организации собственной деятельности и 

сотрудничества с партнёром. 

Взаимодействие: 

─ формулировать собственное мнение и позицию; 

─ задавать вопросы;  

─ строить понятные для партнёра высказывания;  

─ строить монологичное высказывание;  

─ вести  устный и письменный диалог в соответствии с грамматическими и 

синтаксическими нормами родного языка; 

─ слушать собеседника. 

Управление  коммуникацией:  

─ определять общую цель и пути ее достижения; 

─ адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих. 



 

Предметные результаты 

В результате изучения курса «Здоровое  питание» 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;  

В 1 – м классе обучающиеся получат:  

─ 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 обучающиеся получат:  

─ 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 обучающиеся получат:  

─ 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 обучающиеся получат:  

─ 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. 
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