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Рабочая программа по внеурочной деятельности «Разговор о правильном питании» для 5 

классов составлена на основе: 

 Основной образовательной программы основного общего образования МБУ 

«Школа №79» 

 Программы «Разговор о правильном питании» Института возрастной физиологии 

Российской академии образования, ООО «Нестле России». 

 

1.  РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «РАЗГОВОР О ПРАВИЛЬНОМ ПИТАНИИ» 

Личностными результатами изучения курса является формирование умений: 

 проявление познавательных интересов и активности в области здорового питания; 

 овладение установками, нормами и правилами правильного питания; 

 готовность и способность делать осознанный выбор здорового питания; 

 умение ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов питания; 

 умение 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 изучения курса является формирование 

универсальных учебных действий: 

Регулятивные УУД: 

 понимание и сохранение учебной задачи; 

 понимание выделенных учителем ориентиров действия в новом учебном материале 

в сотрудничестве с учителем; 

 планирование своих действий в соответствии с поставленной задачей и условиями 

ее реализации, в том числе во внутреннем плане; 

 принятие установленных правил в планировании и контроль способа решения; 

 осуществление итогового и пошагового контроля по результату (в случае работы в 

интерактивной среде пользоваться реакцией среды решения задачи). 

Познавательные УУД: 

 осуществление поиска необходимой информации для выполнения учебных заданий 

с использованием учебной литературы, энциклопедий, справочников (включая 

электронные, цифровые), в открытом информационном пространстве, в том числе в 

контролируемом пространстве Интернета; 

 осуществление записи (фиксации) выборочной информации об окружающем мире 

и себе самом, в том числе с помощью инструментов ИКТ; 

 построение сообщения в устной и письменной форме; 



 смысловое восприятие художественных и познавательных текстов, выделение 

существенной информации из сообщений разных видов (в первую очередь 

текстов); 

 осуществление анализа объектов с выделением существенных и несущественных 

признаков; 

 осуществление сравнения и классификации на основе самостоятельного выбора 

оснований и критериев для указанных логических операций. 

Коммуникативные УУД: 

 использование речевых средств для решения различных коммуникативных задач; 

 построение монологического высказывания (в том числе сопровождая его 

аудиовизуальной поддержкой); 

 владение диалогической формой коммуникации, используя, в том числе, и 

инструменты ИКТ и дистанционного общения. 

Предметными результатами изучения курса являются формирование умений: 

● 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; 

● знание о структуре ежедневного рациона питания; 

● навыки по соблюдению и выполнению гигиены питания; 

● умение самостоятельно ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов 

питания. 

Планируемые результаты изучения курса 

Базовый уровень результатов «ученик научится» 
 соблюдать гигиену питания; 

 ориентироваться в продуктах питания (полезные и вредные продукты, ассортимент 

продуктов); 

 оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия требованиям 

здорового образа жизни, с учетом собственной физической активности; 

Повышенный уровень результатов « ученик получит возможность научиться» 
 соблюдать правила рационального питания; 

 определять причины, вызывающие изменения в рационе питания (особенности 

питания в летний и зимний периоды); 

 различать основные группы питательных веществ – белки, жиры, углеводы, 

витамины и минеральные соли (функциях этих веществ в организме); 

 корректировать несоответствия своего рациона и режима питания с учетом границ 

личностной активности; 

 самостоятельного выбора продуктов, в которых содержится наибольшее 

количество питательных веществ и витаминов. 

 



 

 

2. СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «РАЗГОВОР О 

ПРАВИЛЬНОМ ПИТАНИИ» 

 

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 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 (12 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. 

Этикет (8ч) 

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 (5 ч) 

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 (4ч) 

 

Основные методы и формы работы 

Программа будет реализовываться через внеурочную деятельность, учитывая возрастные 

особенности школьников-подростков – их стремление к самостоятельности, 

самореализации. 

Методы обучения: 



 фронтальный метод; 

 групповой метод; 

 практический метод; 

 познавательная игра; 

 ситуационный метод; 

 игровой метод; 

 соревновательный метод. 

Внеурочная деятельность включает занятия по программе «Разговор о правильном 

питании» через использование таких форм работы, как: 

 чтение, обсуждение, дискуссия; 

 экскурсии в продовольственный магазин; 

 встречи с интересными людьми; 

 практические занятия; 

 творческие домашние задания; 

 праздники хлеба, рыбных блюд и т.д.; 

 конкурсы (рисунков, рассказов, рецептов); 

 викторина 

 ярмарки полезных продуктов; 

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

 мини – проекты; 

 совместная работа с родителями. 

 

Формы контроля 
Проверка усвоения программы проводится в форме анкетирования, тестирования, 

выполнения творческих заданий. 

. Подведение итогов реализации программы проводится в виде выставок работ учащихся, 

праздников, игр, викторин. В том числе: 

- оформление выставок работ учащихся в классе, школе; 

- оформление выставки фотографий «Мы – за здоровое питание» 

 

 

3. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

«РАЗГОВОР О ПРАВИЛЬНОМ ПИТАНИИ» 

5 класс 

№ Раздел/тема Кол-во 

часов 

1 Разнообразие питания 5 

2 Гигиена питания и приготовление пищи 12 

3 Этикет 8 

4 Рацион питания  5 

5 Из истории русской кухни 4 

 Итого: 34 

 

 


