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Пояснительная записка.

Рабочая программа учебного курса «Разговор о правильном питании» разработана на основе
Примерных  программ  начального  общего  образования  в  соответствии  с  требованиями
Федерального  государственного  образовательного  стандарта  начального  общего  образования  с
учетом  межпредметных  и  внутрипредметных  связей,  логики  учебного  процесса  и  возрастных
особенностей младших школьников.

Нормативные документы, обеспечивающие реализацию программы:
- Приказ Минобрнауки России от 06.10.2009 № 373 «Об утверждении и введении в действие

федерального  государственного  образовательного  стандарта  начального  общего
образования»;

- Письмо  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»;
- Приказ  Министерства  образования и науки РФ от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении

порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным
образовательным программам»;

- Постановление  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);

- Образовательная  программа,  разработанная  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.

Цель курса:

 формирование  культуры  здорового  образа  жизни  с  выделением  главного  компонента  –
культуры питания.

Основные задачи:

 расширение знаний детей о правилах здорового образа жизни, формирование готовности
соблюдать эти правила;

 формирование навыков правильного питания как составной части здорового образа жизни;
 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 народы и культуре и традициям других народов;

 просвещение родителей в вопросах организации правильного питания и здорового образа
жизни детей младшего школьного возраста.

Учебный курс «Разговор о правильном питании» предназначен для обучающихся 1 – 4х классов;
рассчитана на поэтапное освоение материала. Всего – 135 часов (1 класс-33 часа; 2-4 классы-по 34
часа).

Форма организации:  экскурсии,  наблюдение,  сюжетно-ролевые игры,  игры по правилам,  мини-
проекты, совместная работа с родителями, групповые дискуссии, мозговой штурм.



Содержание курса внеурочной деятельности

1-2 классы
Тема 1. Если хочешь быть здоров.
Познакомить учащихся с героями программы, выяснить круг представлений ребенка о здорово
образе жизни.
Тема 2. Самые полезные продукты.
Дать  представление  о  том,  какие  продукты  наиболее  полезны  и  почему  есть  их  необходимо
регулярно; научить детей выбирать самые полезные продукты.
Тема 3.Удивительные превращения пирожка.
Дать  представление  о  необходимости  и  важности  регулярного  питания,  соблюдения  режима
питания, познакомить с основными правилами гигиены питания.
Тема 4. Кто жить умеет по часам.
Сформировать у школьников представление о значении режима дня и важности его соблюдения.
Тема 5. Вместе весело гулять.
Дать представление о необходимости и важности ежедневных прогулок на свежем воздухе.
Тема 6. Из чего варят каши и как сделать кашу вкусной.
Формирование  у  детей  представления  о  завтраке  как  обязательном  компоненте  ежедневного
рациона питания, различных вариантах завтрака.
Тема 7.Плох обед, если хлеба нет.
Формирование представления об обеде как обязательном дневном приеме пищи, его структуре. 
Тема 8. Время есть булочки.
Сформировать представление о полднике как возможном приеме пищи между обедом и ужином;
познакомить детей со значением молока и молочных продуктов.
Тема 9.Пора ужинать.
Формирование представления об ужине как обязательном вечернем приеме пищи, его составе.
Тема 10. На вкус и цвет товарищей нет.
Дать представление о разнообразии вкусовых ощущений от разных продуктов и блюд.
Тема 11. Как утолить жажду.
Сформировать  представления  о  значении  жидкости  для  организма  человека  и  ценности
разнообразных напитков.
Тема 12. Что помогает быть сильным и ловким.
Сформировать представление о связи рациона питания и занятий спортом, о высококалорийных
продуктах питания.
Тема 13. Овощи, ягоды и фрукты – витаминные продукты.
Познакомить  детей  с  разнообразием  фруктов,  ягод,  овощей,  их  полезными  свойствами  и
значением для организма; познакомить со значением витаминов и минеральных веществ.
Тема 14. Праздник здоровья.
Закрепить полученные знания о рациональном питании и здоровом образе жизни.

3-4 классы
Тема 1. Давайте познакомимся!
Обобщение уже имеющихся знаний об основах рационального питания и здорового образа жизни.
Знакомство с новыми героями программы.
Тема 2. Из чего состоит наша пища.
Представление  об  основных  группах  питательных  веществ,  в  каких  продуктах  содержатся;
формирование представления о необходимости разнообразного питания как обязательном условии
здоровья.
Тема 3.Здоровье в порядке – спасибо зарядке.
Развитие представления о рои физической активности в укреплении здоровья, развитии силы и
выносливости,  важности  физической активности;  формирование  представления  о  необходимом
объеме  двигательной  активности  в  младшем  школьном  возрасте.  Зарядка  –  как  обязательной
элемент режима дня.
Тема 4.Закаляйся, если хочешь быть здоров.



Формирование представления о закаливании как одном из важных способов укрепления здоровья,
вариантах закаливания; развитие представления об ответственности человека за своё здоровье, о
связи поведения и здоровья.  
Тема 5. Как правильно питаться, если занимаешься спортом.
Формирование представления о зависимости рациона питания от физической активности; научить
оценивать  свой  рациона  питания  с  учетом  собственной  физической  активности;  расширить
представление детей о роли питания и физической активности для здоровья человека.
Тема 6.Где и как готовят пищу.
Дать  представление  о  предметах  кухонного  оборудования,  их  назначении;  формирование
представления  об  основных  правилах  гигиены,  которые  необходимо  соблюдать  на  кухне;
знакомство с одним из основных принципов устройства кухни – строгое разграничение готовых и
сырых продуктов.
Тема 7.Блюда из зерна.
Расширить  знания  детей  о  полезности  продуктов,  получаемых  из  зерна;  формировать
представление о многообразии продуктов, получаемых из зерна, необходимости их включения в
ежедневный рацион; способствовать формированию уважения к культуре собственного народа и
других народов.
Тема 8. Молоко и молочные продукты.
Расширить представление детей о молоке и молочных продуктах как обязательном компоненте
ежедневного рациона; об ассортименте молочных продуктов и их свойствах.
Тема 9. Что можно есть в походе.
Расширить  знания  детей  о  дикорастущих  растениях  как  источниках  полезных  веществ,
возможности включения их в рацион питания; дать представления о правилах поведения в лесу,
позволяющих избежать ситуаций, опасных для здоровья.
Тема 10.Вода и другие полезные напитки.
Развивать представление о питьевом режиме, роли жидкости для нормальной работы организма,
необходимом количестве жидкости.
Тема 11.Что и как можно приготовить из рыбы.
Расширить  представление  детей  об  ассортименте  рыбных  блюд,  их  полезности;  продолжить
формирование навыков правильного поведения в походе.
Тема 12. Дары моря.
Расширить представление детей о морских съедобных растениях и животных, многообразии блюд,
которые могут быть из них приготовлены.
Тема 13. Необычное путешествие.
Формирование представления о кулинарных традициях как части культуры народа;  расширить
представление о кулинарных традициях своего народа;  о важности физической активности для
здоровья, пользе занятий спортом.
Тема 14. Олимпиада здоровья.
Обобщение полученных знаний о питании и физической активности; развитие навыков, связанных
с заботой о собственном здоровье, представление о роли личной ответственности за свое здоровье;
развитие желания заботиться о своем здоровье, соблюдать правила здорового образа жизни.  

Планируемые результаты

Личностные:
 определять и высказывать под руководством педагога самые простые этические нормы;
 в предложенных педагогом ситуациях делать самостоятельный выбор.

Метапредметные:
Познавательные:

 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;

 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  применение  их  в
практической деятельности.

Регулятивные:
 определять и формулировать цель деятельности с помощью учителя;
 проговаривать последовательность действий;
 учиться высказывать своё 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.
Коммуникативные:

 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;
 учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика).

Предметные:
 описывать признаки предметов и узнавать по их признакам;
 выделять существенные признаки предметов;
 сравнивать между собой предметы, явления;
 обобщать, делать несложные выводы;
 определять последовательность действий.



Тематическое планирование
(1-2 классы)

№ Название раздела

Формы организации
внеурочной деятельности

Коли
честв

о
часов

Электронные(цифр
овые)

образовательные
ресурсы

1 Если хочешь быть здоров. Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты 2

https://  prav  -  pit  .ru/  

http://

www.food.websib.ru/ 

2 Самые полезные продукты. Работа в тетрадях, экскурсии в
магазин, игры, конкурсы,

викторины, сюжетно-ролевые
игры, соревнования, тесты

3

https://  prav  -  pit  .ru/  

3 Удивительные
превращения пирожка.

Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты
3

http://

www.food.websib.ru/ 

4 Кто жить умеет по часам Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты
1

https://  prav  -  pit  .ru/  

5 Вместе весело гулять. Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты
1

http://

www.food.websib.ru/ 

6 Из чего варят каши и как 
сделать кашу вкусной.

Работа в тетрадях, экскурсии в
магазин, игры, конкурсы,

викторины, сюжетно-ролевые
игры, соревнования, тесты

2

https://  prav  -  pit  .ru/  

http://

www.food.websib.ru/

7 Плох обед, если хлеба нет. Работа в тетрадях, экскурсии в
магазин, игры, конкурсы,

викторины, сюжетно-ролевые
игры, соревнования, тесты

2

https://  prav  -  pit  .ru/  

http://

www.food.websib.ru/

8 Время есть булочки. Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты
2

https://  prav  -  pit  .ru/  

9 Пора ужинать. Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты 4

https://  prav  -  pit  .ru/  

http://

www.food.websib.ru/

10 На вкус и  цвет товарищей
нет.

Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты 4

https://  prav  -  pit  .ru/  

http://

www.food.websib.ru/

11 Как утолить жажду Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты
2

https://  prav  -  pit  .ru/  

12 Что  помогает  быть
сильным и ловким.

Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты
2

https://  prav  -  pit  .ru/  

13 Овощи,  ягоды и  фрукты –
витаминные продукты.

Работа в тетрадях, экскурсии в
магазин, игры, конкурсы,

викторины, сюжетно-ролевые
игры, соревнования, тесты

3

https://  prav  -  pit  .ru/  

http://

www.food.websib.ru/

14 Праздник здоровья. Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты
3

https://  prav  -  pit  .ru/  

https://prav-pit.ru/
https://prav-pit.ru/
http://www.food.websib.ru/
http://www.food.websib.ru/
https://prav-pit.ru/
https://prav-pit.ru/
https://prav-pit.ru/
http://www.food.websib.ru/
http://www.food.websib.ru/
https://prav-pit.ru/
http://www.food.websib.ru/
http://www.food.websib.ru/
https://prav-pit.ru/
https://prav-pit.ru/
http://www.food.websib.ru/
http://www.food.websib.ru/
https://prav-pit.ru/
http://www.food.websib.ru/
http://www.food.websib.ru/
https://prav-pit.ru/
http://www.food.websib.ru/
http://www.food.websib.ru/
https://prav-pit.ru/
http://www.food.websib.ru/
http://www.food.websib.ru/
https://prav-pit.ru/
http://www.food.websib.ru/
http://www.food.websib.ru/
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Тематическое планирование
(3-4 классы)

№ Название раздела

Формы организации
внеурочной деятельности

Коли
честв

о
часов

Электронные(цифр
овые)

образовательные
ресурсы

1 Давайте познакомимся! Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты
2

https://  prav  -  pit  .ru/  

2 Из  чего  состоит  наша
пища.

Работа в тетрадях, экскурсии в
магазин, игры, конкурсы,

викторины, сюжетно-ролевые
игры, соревнования, тесты

3

https://  prav  -  pit  .ru/  

http://

www.food.websib.ru/

3 Здоровье  в  порядке  –
спасибо зарядке.

Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты
1

https://  prav  -  pit  .ru/  

4 Закаляйся,  если  хочешь
быть здоров.

Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты
1

https://  prav  -  pit  .ru/  

5 Как  правильно  питаться,
если занимаешься спортом.

Работа в тетрадях, экскурсии в
магазин, игры, конкурсы,

викторины, сюжетно-ролевые
игры, соревнования, тесты

2

https://  prav  -  pit  .ru/  

http://

www.food.websib.ru/

6 Где и как готовят пищу. Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты 4

https://  prav  -  pit  .ru/  

http://

www.food.websib.ru/

7 Блюда из зерна. Работа в тетрадях, экскурсии в
магазин, игры, конкурсы,

викторины, сюжетно-ролевые
игры, соревнования, тесты

3

https://  prav  -  pit  .ru/  

http://

www.food.websib.ru/

8 Молоко  и  молочные
продукты.

Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты
3

https://  prav  -  pit  .ru/  

9 Что можно есть в походе. Работа в тетрадях, экскурсии в
магазин, игры, конкурсы,

викторины, сюжетно-ролевые
игры, соревнования, тесты

2

https://  prav  -  pit  .ru/  

10 Вода  и  другие  полезные
напитки.

Работа в тетрадях, экскурсии в
магазин, игры, конкурсы,

викторины, сюжетно-ролевые
игры, соревнования, тесты

2

https://  prav  -  pit  .ru/  

http://

www.food.websib.ru/

11 Что и как можно 
приготовить из рыбы.

Работа в тетрадях, экскурсии в
магазин, игры, конкурсы,

викторины, сюжетно-ролевые
игры, соревнования, тесты

2

https://  prav  -  pit  .ru/  

12 Дары моря. Работа в тетрадях, экскурсии в
магазин, игры, конкурсы,

викторины, сюжетно-ролевые
игры, соревнования, тесты

1

https://  prav  -  pit  .ru/  

13 Необычное путешествие. Игры, конкурсы, викторины, 7 https://  prav  -  pit  .ru/  
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сюжетно-ролевые игры,
соревнования, тесты

14 Олимпиада здоровья. Игры, конкурсы, викторины,
сюжетно-ролевые игры,

соревнования, тесты 1

https://  prav  -  pit  .ru/  

http://

www.food.websib.ru/

Итого 34

Календарно-тематическое планирование
(1-2 классы)

№ Тема занятия
Форма проведения

занятия
Часы

ЦОР/
ЭОР

Дата

1 Здравствуй, дорогой друг! 
Если хочешь быть здоров.

презентация 1
https://
prav-
pit.ru/

2 Мои любимые игры на 
воздухе.

игры 1

3 Самые полезные продукты. 
Мы идем в магазин.

практическое занятие 
«Сладкая парочка: Тыква и 
яблоко» 

1

4 Продукты зеленого, желтого
и красного стола.

игра «Разноцветные столы» 1

5 Где купить нужные 
продукты

Урок-викторина 
(кроссворд)

1 https://
prav-
pit.ru/6 Удивительные превращения 

пирожка. Правила питания.
соревнование «Кто 
правильно покажет время 
завтрака, обеда, ужина».

1

7 Режим питания вопрос-ответ 1
8 Как правильно есть. Какие 

правила питания я 
выполняю.

игра-обсуждение «Законы 
питания»

1

9 Кто жить умеет по часам. Чтение «Сказки о 
потерянном времени» И. 
Шварца

1 https://
prav-
pit.ru/

10 Вместе весело гулять! Игра «Город 
здоровья»/Спортивный 
стадион

1

11 Из чего варят каши. Крупа 
для каши.

игра «Вспомни сказку» 1

12 Как сделать кашу вкусной. 
Украшаем кашу.

конкурс «Самая вкусная и 
полезная каша»

1

13 Плох обед, если хлеба нет. Праздник хлеба. 1 https://
prav-
pit.ru/

14 Любимые блюда сказочных 
героев. Расскажи сказку.

чтение/слушание сказок 1

15 Время есть булочки. игра «Кладовая народной 
мудрости»

1

16 Лепка из соленого теста. Создание выставки работ. 1
17 Пора ужинать. Каким 

должен быть ужин.
игра «Что можно есть на 
ужин»

1 https://
prav-
pit.ru/18 Проект «Меню для ужина» групповая работа 1

19 Весёлые старты «Самые 
сильные, смелые, ловкие»

соревнования в классе 1

20 Веселые старты. Соревнования между 
классами.

1 https://
prav-
pit.ru/21 На вкус и цвет товарищей 

нет.
Викторина «Угадай по 
вкусу»

1

22 Проекты «Самые любимые проектная деятельность 1
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блюда нашей семьи», «Мое 
любимое блюдо», «Самое 
необычное блюдо, которое я 
пробовал»

23 Техника безопасности при 
работе с режущими 
предметами.

Мастер-класс «Учимся 
делать бутерброды» 

1 https://
prav-
pit.ru/

24 Конкурс поварят. лепка из пластилина 1
25 Как утолить жажду. Что мы 

пьем.
игра-демонстрация «Из 
чего готовят соки»

1

26 Самый необычный коктейль. Урок-конкурс. 1
27 Что помогает быть сильным 

и ловким.
Викторина «Виды спорта» 1 https://

prav-
pit.ru/28 Меню спортсмена. групповая работа 1

29 Овощи, ягоды и фрукты – 
витаминные продукты.

игра «Овощи и фрукты» 1

30 Ягоды и фрукты. праздник «Ягоды и фрукты 
– самые вкусные «жители».

1

31 Витамины – наши друзья. беседа о значении 
витаминов для детей. 

1 https://
prav-
pit.ru/32 Подготовка к «Празднику 

здоровья».
презентация 1

33-
34

Проведение «Праздника 
здоровья»

конкурсы, игры, аукцион 1

Календарно-тематическое планирование
 (3-4 классы)

№ Тема занятия Форма проведения занятия Часы ЦОР/
ЭОР

Дата

1 Давайте познакомимся. 
Продукты зеленого, желтого 
и красного стола.

презентация
игра «Аукцион»

1 https://
prav-
pit  .ru/  

2 Проект «Откуда мы родом. 
Любимое блюдо моего 
народа (семьи)».

проектная деятельность 1

3 Из чего состоит наша пища. 
Жиры, белки, углеводы.

презентация, тест 1

4 Пищевая тарелка. игра «Меню сказочных 
героев»

1

5 Что нужно есть в разное 
время года. Меню жаркого 
летнего дня. Меню 
холодного зимнего дня.

работа в группах 1 https://
prav-
pit  .ru/  

6 Здоровье в порядке – 
спасибо зарядке. 

конкурс «Самая веселая 
зарядка»; тест

1

7 Закаляйся, если хочешь быть 
здоров.

конкурс стихов 
«Закаляйся!»

1

8 Как правильно питаться, 
если заниматься спортом. 
Меню для спортсменов.

Работа в группах. 1

9 Как правильно убирать 
мусор.

беседа 1 https://
prav-
pit  .ru/  10 Где и как готовят пищу. 

Наши помощники на кухне.
Экскурсия в школьную 
столовую.

1

11 Как менялась кухонная 
утварь.

Викторина 1
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12 Как правильно накрыть стол. Сервировка стола. 1
13 Украшения для обеденного 

стола.
Изготовление украшений из
салфеток.

1 https://
prav-
pit  .ru/  14 Блюда из зерна. Путешествие

зернышка.
презентация; игра-конкурс 
«Хлебопеки»

1

15 Экскурсия на 
хлебобулочный комбинат.

очная/онлайн экскурсия 1

16 Лепим из соленого теста. мастер-класс 1
17 Молоко и молочные 

продукты.
практическое занятие 
«Вкусный и полезный 
завтрак»

1 https://
prav-
pit  .ru/  

18 Как молоко попало к нам на  
стол.

игра-исследование «Это 
удивительное молоко»

1

19 Молочные продукты. Выставка рисунков и 
поделок.

1

20 Почему нужно беречь 
лесные богатства. 

презентация, тест 1 https://
prav-
pit  .ru/  21 «Идем в поход». Съедобное-

несъедобное. 
Игра «Походная 
математика»

1

22 Почему нужно беречь воду. презентация, конкурс 
плакатов «Береги воду»

1

23 Вода и другие полезные 
напитки.

кроссворд; викторина 1 https://
prav-
pit  .ru/  24 Что можно приготовить из 

рыбы.
конкурс рисунков «В 
подводном царстве»; 
конкурс пословиц и 
поговорок

1

25 Проект «Чем полезна рыба». проектная деятельность 1
26 Дары моря. Морские 

обитатели.
викторина «В гостях у 
Нептуна»

1

27 Необычное путешествие. Конкурс рисунков 
«Вкусный маршрут»; 
выпуск спортивной 
стенгазеты

1 https://
prav-
pit  .ru/  

28 Проект «Национальные 
блюда северных народов 
России»

проектная деятельность 1

29 Проект «Национальные 
блюда южных народов 
России»

проектная деятельность 1

30 Что можно приготовить, если
выбор продуктов ограничен. 

игра-проект «Кулинарный 
глобус»

1

31 Украшаем блюда. Мастер-класс 1 https://
prav-
pit  .ru/  

32 Как правильно вести себя за 
столом. Правила поведения в
общественном месте.

Ролевая игра «Идем в 
кафе».

1

33 Правила поведения на 
пикнике. Пикник в лесу. 

беседа 1

34 Олимпиада здоровья. обобщение полученных 
знаний; тест; викторина

1

ЦИФРОВЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ И РЕСУРСЫ СЕТИ ИНТЕРНЕТ

https://  prav  -  pit  .ru/  

ОБОРУДОВАНИЕ И ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Компьютер, принтер, сканер, мультмедиапроектор; набор ЦОР по проектной технологии.
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