
  

 

 
 

 

 

 

 



  

Пояснительная записка 

          По статистическим данным в России происходит резкое ухудшение здоровья детей. 30 

– 35% детей поступающих- в школу, уже имеют хронические заболевания. За годы обучения 

в школе в 5 раз возрастает число больных  с нарушением зрения, опорно-двигательного 

аппарата, в 4 раза увеличивается количество детей с нарушением психического здоровья, в 3 

раза – с заболеванием органов желудочно-кишечного тракта.  

          Среди причин, которые привели здоровье детей к плачевному результату – это 

неправильное питание, то есть питание не полезными, а вредными продуктами.  Многие 

родители считают, что правильное питание ребѐнка требует больших финансовых затрат и 

по карману лишь очень обеспеченным семьям. На самом деле  полезная и здоровая пища 

далеко не всегда самая дорогая. К тому же   важно  не только, что ест ребѐнок, но как 

организовано его питание.  

      Программа «Разговор о правильном питании» составлена в соответствии с требованиями 

ФГОС НОО и ООО на основе Программ:  

- «Разговор о правильном питании» (М.М.Безруких, Т.А.Филиппова, А.Г.Макеева М.ОЛМА 

Медиа Групп 2009),  

- «Две недели в лагере здоровья» (М.М.Безруких, Т.А.Филиппова, А.Г.Макеева М.ОЛМА 

Медиа Групп 2007),  

- «Формула правильного питания» (М.М.Безруких, Т.А.Филиппова, А.Г.Макеева М.ОЛМА 

Медиа Групп 2009),  

        Цель Программы  «Разговор о правильном питании» - формирование у детей основных 

представлений и навыков рационального питания, связанных с соблюдением режима, правил 

гигиены, умением выбирать полезные продукты и блюда. 

                                 Результаты изучения программы 

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;  

Предметными результатами освоения программы являются: 

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.  

            Преимущество программы заключается в том, что еѐ материал носит практико-

ориентированный характер,  актуален для детей. Всѐ, что они узнают и чему учатся на 

занятиях, они могут применить дома и в гостях уже сегодня.  

     Программа  «Разговор о правильном питании» предполагает активное  участие и 

 максимальное вовлечение детей   в  поисковую работу, в  отработку знаний,  навыков в 

определении продуктов правильного питания,  понятий о витаминном составе продуктов, 

целесообразности трѐхразового полноценного питания, расширение представлений о 

многообразии фруктов и овощей  своего региона. 

      Программа  носит интерактивный характер, стимулирующий непосредственное участие 

школьников в процессе обучения, пробуждающий интерес и желание соблюдать правила 

питания и заботиться о собственном здоровье. Для организации процесса обучения 

используются различные типы игр (ролевые, ситуационные), создание проектов, проведение 

мини-тренингов, дискуссий. Большое значение уделяется самостоятельной творческой 

деятельности школьников (поиску новой информации, подготовке заданий и т.д.). 

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.  

      Одно из важнейших условий эффективного реализации Программы — поддержка 

родителей. Поэтому в «Разговоре о правильном питании» часть заданий ориентирована на 

совместную деятельность детей и взрослых. Родители также участвуют в подготовке и 

проведении различных мероприятий — праздников, конкурсов, викторин.  

            В ходе изучения Программы используются разнообразные формы и 

методы, обеспечивающие  непосредственное участие детей в работе по программе, 

стимулирующие их интерес к изучаемому материалу, дающие возможность проявить свои 

творческие способности. Содержание  Программы, а также используемые формы  и методы 



  

еѐ реализации носят игровой характер, развивают познавательный интерес к проблеме 

питания и формирования ЗОЖ, что наиболее соответствует возрастным особенностям детей, 

обеспечивает условия для активного включения их в процесс обучения и стимулирует 

активное присвоение предъявляемых ценностных нормативов и навыков. Поскольку игра 

является ведущей деятельностью для младших школьников, то и игровые методы являются 

основой организации обучения по Программе. Можно выделить несколько типов игр, 

комбинация которых обеспечит эффективность процесса обучения: сюжетно-ролевая игра, 

игра с правилами, образно-ролевая игра. 

Особенности построения курса 

Курс   рассчитан    на школьников от 6 до 14 лет: 

Программа включает в себя три содержательных части: 

Часть 1. «Разговор о правильном питании»  

Часть 2. «Две недели в лагере здоровья» 

Часть 3. «Формула правильного питания» 

 Программа  «Разговор о правильном питании»  изучается с 1 по 8 класс по одному  часу в 

месяц на часах общения. 

        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 учѐтом 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; 

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.  

Ресурсное обеспечение программы: 

 Интернет ресурсы; 

 Рабочие тетради «Разговор о правильном питании»  

 Раздаточный методический материал; 

 Компьютеры.    

Содержание курса  отвечает следующим принципам: 

возрастная адекватность - соответствие используемых форм и методов обучения 

возрастным физиологическим и психологическим особенностям детей; 



  

научная обоснованность и достоверность - содержание комплекта базируется на данных 

научных исследований в области питания детей и подростков; 

практическая целесообразность - содержание комплекта отражает наиболее актуальные 

проблемы, связанные с организацией питания детей и подростков; 

динамическое развитие и системность - содержание каждого из последующих модулей 

программы, цели и задачи обучения определялись с учетом тех сведений, оценочных 

суждений и поведенческих навыков, которые были сформированы у детей и подростков в 

результате изучения предыдущих модулей; 

вовлеченность в реализацию программы родителей учащихся; 

 

Часть 1 «Разговор о правильном питании» предназначен для детей 1-2 классов. 

Целью данного курса является формирование у детей представления о необходимости 

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

составной части сохранения и укрепления здоровья. Здесь учитываются и традиции 

питания, а также предполагается активное вовлечение родителей в процесс обучения. 

Часть 2 «Две недели в лагере здоровья» предназначен для детей 3-4 классов. 

Целью данного курса является формирование у детей основ культуры питания как 

составляющей здорового образа жизни.  

 

В процессе обучения учащиеся: 

Познакомятся: 

с народными традициями, связанными с питанием и здоровьем; 

с правилами питания, направленными на сохранение и укрепление здоровья; 

с правилами этикета, связанных с питанием, осознанием того, что навыки этикета 

являются неотъемлемой частью общей культуры личности. 

Овладеют: 

навыками правильного питания как составной частью здорового питания. 

Часть 3 «Формула правильного питания» для детей 5-8-х классов. 

В данной части реализуются следующие воспитательные и образовательные задачи: 

Развиваются представления подростков о здоровье как одной из важнейших человеческих 

ценностей, формирование готовности заботиться и укреплять собственное здоровье. 

Расширяются знания подростков о правилах питания, направленных на сохранение и 

укрепление здоровья, формирования готовности соблюдать эти правила. 

Развиваются навыки правильного питания как составной части здорового образа жизни. 

Развиваются представления о правилах этикета, связанных с питанием, осознания того, что 

навыки этикета являются неотъемлемой частью общей культуры личности. 

Развиваются представления о социокультурных аспектах питания, его связи с культурой и 

историей народа. 

Пробуждается у детей интерес к народным традициям, связанным с питанием и здоровьем, 

к истории и традициям своего народа, формируются чувства уважения к культуре своего 

народа и культуре и традициям других народов. 

Развиваются творческие способности, кругозор подростков, их интерес к познавательной 



  

деятельности. 

Развиваются коммуникативные навыки у школьников, умение эффективно 

взаимодействовать со сверстниками и взрослыми в процессе решения проблемы. 

Организуется просвещение родителей в вопросах организации правильного питания детей 

подросткового возраста. 

                                                    Содержание Программы. 

Программа состоит из трех модулей. 

1 модуль: «Разговор о правильном питании» - для детей 7-8 лет.                                      

2 модуль: «Две недели в лагере здоровья» - для детей 9-10 лет.                               

3 модуль: «Формула правильного питания» - для детей 11-14 лет. 

  

 Тематика программы охватывает различные аспекты рационального питания: 

1 модуль "Разговор о правильном питании"  

Разнообразие питания: 

"Самые полезные продукты",  

"Что надо есть, если хочешь стать сильнее",  

"Где найти витамины весной",  

"Овощи, ягоды и фрукты - самые витаминные продукты",  

"Каждому овощу свое время";  

Гигиена питания: "Как правильно есть"; 

Режим питания: "Удивительные превращения пирожка"; 

Рацион питания; 

"Из чего варят каши и как сделать кашу вкусной",  

"Плох обед, если хлеба нет",  

"Полдник. Время есть булочки",  

"Пора ужинать",  

"Если хочется пить";  

Культура питания:  

"На вкус и цвет товарищей нет",  

"День рождения Зелибобы".  

2 модуль "Две недели в лагере здоровья" 
разнообразие питания: 

"Из чего состоит наша пища",  

"Что нужно есть в разное время года",  

"Как правильно питаться, если занимаешься спортом";  

Гигиена питания и приготовление пищи: 

"Где и как готовят пищу",  



  

"Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен";  

Этикет:  

"Как правильно накрыть стол",  

"Как правильно вести себя за столом";  

Рацион питания:  

"Молоко и молочные продукты",  

"Блюда из зерна",  

"Какую пищу можно найти в лесу",  

"Что и как приготовить из рыбы",  

"Дары моря";  

традиции и культура питания: "Кулинарное путешествие по России". 

 

3 модуль "Формула правильного питания"  
рациональное питание как часть здорового образа жизни:  

"Здоровье - это здорово";  

"Продукты разные нужны, продукты разные важны",  

режим питания: "Режим питания",  

адекватность питания: "Энергия пищи",  

гигиена питания и приготовление пищи: 

"Где и как мы едим",  

"Ты готовишь себе и друзьям";  

потребительская культура: "Ты - покупатель"; 

традиции и культура питания:  

"Кухни разных народов",  

"Кулинарное путешествие",  

"Как питались на Руси и в России",  

"Необычное кулинарное путешествие".  

 

Ожидаемый результат:  
        В результате реализации  данной программы обучающиеся научатся анализировать 

различные «пищевые ситуации», правильно подходить к вопросу питания, выбора пищи, 

научатся чувствовать потребности своего организма, быть разборчивым в еде, знать какие 

продукты полезны для здоровья. 

         Все это будет способствовать повышению уровня компетентности в вопросах питания, 

что позволит грамотно делать выбор и принимать адекватные решения. 

        Оценка эффективности занятий  проводится сравнительным анализом результатов 

анкетирования в начале обучения и по окончанию изучения программы,  самоанализом 

рациона питания семьи каждого обучающегося, цель которого – мониторинг 

образовательных эффектов по завершении изучения данной программы. 
 

 

 
 



  

 Результаты изучения программы 

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;  

Предметными результатами освоения программы являются: 

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.  
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