
 

 

 
 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
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Рабочая программакурсавнеурочнойдеятельности 

«Разговор о правильном питании» 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Разговор оправильном питания» 

ориентирована научащихся11-16лет.Этопоможетдостижениюосновнойцелипрограммы 

—эффективномуформированиюкультурыздоровьяподрастающегопоколения. 

Информация, предоставляемая учащимся, направлена на развитие и углубление уже 

изученного ими ранее. Однако работа программы в основной школе требует и определенных 

изменений в организации воспитательной работы — использования новых подходов и 

методов. 

Воспитанники становятся старше и самостоятельнее, они активно осваивают 

окружающий мир и получают много новой информации, поэтому изучение «Культуры 

правильногопитания»базируетсянасамостоятельнойтворческойработеподростков,дающей им 

возможность проявить себя, найти для себя наиболее интересные и полезные знания. В 

процессе реализации данной программы школьники самостоятельно выстраивают свою 

формулу правильногопитания,помогающуюимсохранитьиукрепитьздоровье. 

Восновнойшколевозрастаютучебнаянагрузкаизанятостьучащихся.Гденайтивремядля того, 

чтобы формировать культуру питания? Рекомендуется использовать имеющийся у 

каждогопедагогавременнойресурс—внеурочную деятельность. 

Цель программы «Разговор о  правильном питании» - формирование у детей основ 

культуры питания как составляющей здорового образа жизни. 

Задачипрограммы: 

Развитияпредставленияподростковоздоровьекакоднойизважнейшихчеловеческих ценностей, 

формирование готовности заботиться и укреплять собственное здоровье. 

Расширениязнанийподростковоправилахпитания,направленныхнасохранениеи укрепление 

здоровья, формирования готовности соблюдать эти правила. 

Развитиянавыковправильногопитаниякаксоставнойчастиздоровогообразажизни. 
Развитияпредставленияоправилахэтикета,связанныспитанием,осознаниятого,что навыки 

этикета являются неотъемлемой частью общей культуры личности. 

Развитияпредставленияосоциокультурныхаспектахпитания, егосвязискультуройи историей 

народа 

Пробуждения у детей интереса к народным традициям, связанным с питанием и 

здоровьем, расширения знаний об истории и традициях своего народа, формирования 

чувства уваженияккультуресвоегонародаикультуреитрадициямдругихнародов. 

Развитиятворческихспособностей,кругозораподростков,их интереса к познавательной деятельности. 

Развития коммуникативных навыков у подростков, уменияэффективно взаимодействовать со 

сверстниками и взрослыми в процессе решения проблемы. 

Просвещения родителей в вопросах организации правильного питания детей 

подросткового возраста. 

Содержаниерабочейпрограммы«Разговор о  правильном питании»  отвечает 

следующим принципам: 

возрастнаяадекватность-соответствиеиспользуемыхформи методов обучения 

психологическимособенностяммладшихподростков; 

научнаяобоснованность-содержаниекомплекта 

базируетсянаданныхисследованийвобластипитаниядетейиподростков; 
практическаяцелесообразность - содержание комплекта отражает наиболее актуальные 

проблемы, связанные с организацией питания подростков; 

динамическое развитие и системность - содержание комплекта, цели и задачи обучения 

определялись с учетом тех сведении, оценочны суждении и поведенческих навыков, кото- 

рые были сформированы у детей в ходе реализации первого и второгомодулейпрограммы 

«Разговороправильномпитании»,учебныезадачивсехтемвзаимосвязаныдругсдругом; 



модульность структуры - учебно-методический комплект может использоваться на базе 

образовательных учреждений различного типа (в общеобразовательных школах, в системе 

дополнительного образования), а также в учреждениях культуры и в системе семейного 

воспитания. При этом применяются разнообразные формы реализации (факультативная 

работа, включение в базовый учебный план, внеклассная работа и т д.); 

вовлеченностьвреализациютемпрограммыродителейучащихся; 
культурологическая сообразность - в содержании комплекта учитывались исторически 

сложившиесятрадициипитания, являющиеся отражением культуры народа; 

социально-экономическаяадекватность-предлагаемыеформыреализациипрограммы не 

требуют использования дополнительных материальных средств, а рекомендации, кото- рые 

даются в программе, доступны для реализации. 

Объёмпрограммы: 

 

 

Название 

курса 

Количествочасовв 

неделю 

Количествочасов

за учебный год 

Продолжительность 

занятия 

(мин) 

5кл. 6кл. 7кл. 8кл. 9кл 5кл. 6кл. 7кл. 8кл. 9кл 5кл. 6кл. 7кл. 8кл. 9кл 

«Разговор о  

правильном 

питании» 

1 1 1 1 1 34 34 34 35 35 40 40 40 40 40 

Формыпредставлениярезультатов: 

-участиевконкурсах,посвященныхпроблемездоровогопитания, 

-защитатворческихиисследовательскихпроектов. 

 

Личностные и метапредметные результаты освоения программы 

курсавнеурочной деятельности: 
 

полученные знания позволят подросткам ориентироваться в ассортименте наиболее 

типичных продуктов питания, сознательно выбирая наиболее полезные; 

подростки смогут оценивать и контролировать свой рацион и режим питания с точки 

зрения соответствия требованиям здорового образа жизни подростки научатся 

самостоятельно оценивать свой рацион питания с точки зрения его адекватности и 

соответствияобразужизни; 

подростки получат дополнительные знания в области истории, литературы,различных 

сферахискусства,чтобудетспособствоватьрасширениюихобщегокругозора; 

подросткиполучат дополнительные коммуникативные знания и навыки взаимодействия 

со сверстниками и взрослыми, что повлияет на успешность их социальной адаптации. 
 

Выпускникнаучится: 

-адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства для решения 

различных коммуникативных задач, строить монологическое высказывание; 

-допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе не 

совпадающих с его собственной, и ориентироваться на позицию партнёра в общении и 

взаимодействии; 

-учитыватьразныемненияистремитьсяккоординацииразличныхпозицийвсотрудничестве; 

-формулироватьсобственноемнениеипозицию; 

-договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, в том числе в 

ситуации столкновения интересов; 



-строитьпонятныедляпартнёравысказывания,учитывающие,чтопартнёрзнаетивидит,а что нет; 

-задаватьвопросы; 

-контролироватьдействияпартнёра; 

-использоватьречьдлярегуляциисвоегодействия; 

-адекватноиспользоватьречевыесредствадлярешенияразличныхкоммуникативныхзадач, 

строить монологическое высказывание, владеть диалогической формой речи. 

-слушатьивступатьвдиалог,участвоватьвколлективномобсуждениипроблем,понимать точку 

зрения другого; 

–слушатьсобеседника,краткоизлагатьсказанноеимвпроцессеобсуждениятемы,проблемы; 

–признаватьвозможностьсуществованияразныхточекзренияиправакаждогоиметьсвою. 

Регулятивные УУД 

Выпускникнаучится: 

-приниматьисохранятьучебнуюзадачу; 

-учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном материале в 

сотрудничестве с учителем; 

-планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её 

реализации, в том числе во внутреннем плане; 

-адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, родителей и других 

людей; 

-вносить необходимые коррективы в действие после его завершения на основе его оценки и 

учёта характера сделанных ошибок, использовать предложения и оценки для создания 

нового, более совершенного результата. 

 
КоммуникативныеУУД 

Выпускник научится: 

-осознаватькачестванеобходимыедляучащегосясреднейшколы: 

-оцениватьнекоторыевысказываниялюдейсточкизренияихуместности,тактичностив данной 

ситуации; 

-объяснятьзначениеэффективногообщения,взаимопониманиявжизничеловека,общества; 

-осознаватьважностьсоблюденияправилречевогоэтикетакаквыражениядоброго, 

уважительного отношения к другим людям; 

-адаптироватьсяприменительнокситуацииобщения,строитьсвоёвысказываниев зависимости от 

условий взаимодействия; 

-учитыватьинтересыдругихлюдейприобщении,проявлятьэмоциональнуюотзывчивостьи 

доброжелательность в спорных ситуациях; 

-осознаватьответственностьзасвоёречевоеповедение; 

-анализироватьсвоиречевыепривычки,избавлятьсяотплохихпривычек; 

-осознаватьзначимостьактивнойгражданскойисоциальнойдеятельности. 

 
Реализациярабочейпрограммыкурсапредполагает: 

□ вариативность при выборе площадок для реализации. Она может использоваться в 

учреждениях различного типа: общеобразовательных школах, гимназиях и лицеях, 

коррекционных школах, детских домах и интернатах, а также на базе учреждений 

дополнительного образования; 

□ вариативностьспособовреализации. 

Содержание программы, а также используемые формы и методы ее реализации носит 

преимущественно интерактивный характер, направленный на активное вовлечение 

подростковвработупопрограмме,стимулированиеихинтересакизучаемымтемам,освоение 

ценностных нормативов и навыков. 



Очень важно, чтобы в реализации программы принимали участие родители. 

Эффективность формирования основ культуры питания в большей степени будет 

определяться тем, насколько определяемые программой нормы и ценности находят отклик в 

семьях учащихся. 

 

Методыреализации 

Учитывая возрастные особенности школьников-подростков – их стремление к 

самостоятельности, самореализации, при работе программы могут быть использованы 

следующие методы: 

Ролевая игра базируется на изображении ее участниками определенных персонажей, 

действующих в заданных условиях. В ходе взаимодействия участники игры должны решить 

поставленную перед ними задачу. Ролевые игры оказываются эффективными при освоении 

подростков навыков поведения в различных ситуациях. 

Ситуационная игра предполагает четко заданный сценарий действий и ориентирована 

на конкретный результат. 

Образно-ролевые игры позволяют активизированный конкретно чувственный опыт, 

сформировать определенное эмоциональное отношение к тому или иному фактору. 

Проектная деятельность основывается на творчестве, самостоятельной работе 

подростков для решения поставленной задачи. 

Дискуссия, обсуждение. Основная задача заключается в формировании у подростка личной 

позиции в отношении того или иного вопроса. Дискуссия может быть организована в форме 

круглого стола, брейн-ринга и т.п. 

 

СОДЕРЖАНИЕ 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОГО КОМПЛЕКТА 

Здоровье–этоздорово. 

Значениездоровогообразажизни.Культурапитаниякаксоставляющаякультурыздоровья. 

Продуктыразныенужны,продуктыразныеважны. 

Разнообразиерационакакодноизусловийрациональногопитания. 

Режимпитания.Регулярностьпитаниякакодноизусловийрациональногопитания. 

Энергияпищи.Пища как источникэнергиидляорганизма.Адекватностьрационапитанияобразу 

жизничеловека. 

Гдеикакмыедим. 

Гигиенапитания. 

Ты–покупатель. 

Потребительскаякультура. 

Тыготовишьсебеидрузьям. 

Кулинария,сервировка,этикет,техникабезопасностиприработенакухне. 

Кухниразныхнародов. 

Традициииобычаипитаниявразныхстранах. 

Кулинарнаяистория.КакпиталисьнаРусиивРоссии.Необычноекулинарное путешествие. 

Историяикультурапитания. 

Каждаятемаимеетопределеннуюструктуру: 

Различныетипызаданийдлясамостоятельнойработыучащихся.Рядзаданийоцениваетсяв 

баллах.Взависимостиотколичестванабранныхбалловучащиесяполучают«зеленый», 

«желтый»или«красный»шар. 

Итог-общееколичествобаллов,набранныхучащимся. 

Взаключительномразделемодуля-«Составляемформулуправильногопитания»каждыйиз 

учащихся подсчитывает свой итоговый результат, определяющий эффективность усвоения 

программы. 

 Методическое пособие дляпедагогасодержит описаниекаждойизтем,включающеевсебя 

следующие разделы: 

Учебныезадачитемы. 



Переченьосновныхпонятийтемыиформеереализации. 
Информационную справку, содержащую сведения по рассматриваемой теме. Она 

позволит педагогу получить более полное представление о проблеме, а также может быть 

использованаприработесродителями. 

Наиболееважныеаспектытемы,накоторыенеобходимообратитьвниманиеучащихся. 

Вариантыреализациитемы. 

 

 
ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕЗАНЯТИЙ 

5 класс 
 

№ Темазанятия Количество часов 
  Всего Теория Практика 

1 Изчегосостоитнашапища 1 1  

2 Игра«Составимменюлюбимых 

сказочных героев» 

1  1 

3-4 Какправильнопитаться,если 
занимаешьсяспортом 

2  2 

2-6 Игра-презентация 
«Спортивныйстол» 

2  2 

7 Гдеикакготовятпищушкольникам? 1 1  

8-9 Конкурсналучшеешкольноеменю 2  2 

10 Рользерновыхкультурвпитании 
человека 

1 1  

11 Конкурс«Венокизпословиц» 1  1 

12 Игра-конкурс«Лучшийпекарь»   1 

13-14 Молоко и молочные продукты как 

источникжизненноважныхвеществ 

2 1 1 

15 Игра-исследование«Это 
удивительноемолоко» 

1  1 

16 Сыриегоудивительныесвойства. 

История сыра 

1 1  

17 Чтоможноестьвпоходе? 1 1  

18 Лесныеягоды–пользаиливред? 1  1 

19 Осторожно-грибы! 1  1 

20-21 Игра«Походнаяматематика» 2  2 

22 Водавприродеивпищевомрационе 
человека. 

1 1  

23 Конкурсплакатов«Берегиводу» 1  1 

24 Конкурскроссвордовпотеме. 1  1 

25 Чтоикакможноприготовитьиз рыбы 1  1 

26 Конкурсрисунков«Вподводном 
царстве» 

1  1 

27 Дарыморя–источникйода. 1  1 

28 Викторина«ВгостяхуНептуна» 1  1 

29-30 Экскурсиявмагазин:«Продукты- 

источники йода» 

2  2 

31-32 КулинарноепутешествиепоРоссии 2  2 

33-34 Проект«Самыйвкусныймаршрут» 2  2 
  34   

  ИТОГО 7 26 



ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕЗАНЯТИЙ 

6 класс 
 

№ Темазанятия Количествочасов 

Всего Теория Практика 

I Здоровье-этоздорово. 6   

1-2. Здоровье-этоздорово.  2  

3-4. Яимоездоровье.  2  

5-6. Мини-проект«Правильноепитаниеи 
здоровье» 

  

1 1 

II Продуктыразныенужны,продукты 

разные важны. 

12   

7-8. Продуктыразныенужны,продукты 
разныеважны. 

  

2 
 

9-10. Белки.Их ценность.  2  

11. Жиры.Ихрольврационепитания 
человека. 

  

1 
 

12. Углеводы.Ихрольврационепитания 

человека. 

  

1 
 

13-14. Продуктыразныенужны,блюда 
разныеважны. 

  

2 
 

15-16. Овитаминахиминеральных веществах.   
2 

 

17-18. Анализ рациона питания  2  

III Режимпитания 4   

19-20. Режимпитания.  2  

21-22. Мойрежимпитания  2  

IY Энергия пищи 2   

23-24. Энергия пищи  2  

Y Гдеикакмыедим 6   

25-26. Гдеикакмыедим  2  

27-28. Мынедружимссухомяткой.  2  

29-30. Рационпитанияпутешественника.  
1 1 

YI Тыпокупатель 4   

31-32. Тыпокупатель.  
1 1 

33-34. Гдеможносделатьпокупку  2  

  34 31 3 



ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕЗАНЯТИЙ 

7 класс 
 

№ Темазанятия Количество часов 
  Всего Теория Практика 

I Тыготовишьсебеидрузьям 10   

1-2. Тыготовишьсебеидрузьям  1 1 

3-4. Бытоваятехникаибытовыеприборы  1 1 

5. Самостоятельнаяработа 
«Способыхраненияовощей, 

фруктов, ягод» 

 1  

6-7. Творческиймини-проект 
«Помощникинакухне» 

 1 1 

8-9. Кулинарныесекреты  2  

10. Конкурскулинаров   1 

II Кухниразныхнародов 16   

11. Кухниразныхнародовмира  1  

12-13- 
14-15. 

 «Традициикухниипитаниенародов 

России» 

 4  

16. Кулинарноепутешествие:«Кухни 
народовмира» 

 1  

17-18. Творческийпроект«Кулинарные 
праздники» 

 1 1 

19-20. Кулинарнаяистория,какчасть культуры 

человечества. 

 2  

21-22. Творческийпроект«Первобытная 
кулинария» 

 1 1 

23-24. Творческийпроект«Кулинарияв 

Древней Греции и Риме» 

 1 1 

25-26. Творческийпроект«Кулинарияв 
Средниевека» 

 1 1 

III КакпиталисьнаРусиив России 4   

27-28. Какпитались наРусиивРоссии  2  

29. Самостоятельнаяработа.«Блюдаи 

напитки времен Древней Руси» 

 1  

30. Викторина«Клубзнатоковрусской 
кухни» 

 1  

IY Необычноекулинарное 

путешествие 

4   

31-32. Необычноекулинарноепутешествие. 

Отражение мировых кулинарных 

традиций в произведении искусства: 
литературе,живописи. 

 2  

33. Творческийпроект«Вкусная 

картина» 

  1 

34. Составляемформулуправильного 
питания 

  1 

  34 24 10 



8 класс 
 

№ Темызанятий Количествочасов 

 КультурапитаниянародовРоссии- 34 

ч. 

Всего Теория Практика 

1-10. Кулинарныетрадицииславянских 
народов 

10 3 7 

11-15. Кулинарныетрадициинародов 

Кавказа 

5 2 3 

16-18. Кулинарныетрадициинародов 
СреднейАзии 

3 1 2 

19-21. Кулинарныетрадициинародов 

Прибалтики 

3 1 2 

22-23. Кулинарныетрадициифинно- 
угорскихнародов 

2 1 1 

24-25. Кулинарныетрадициинародов 

Заполярья 

2 1 1 

26-27. Кулинарныетрадицииеврейской 
кухни 

2 1 1 

28-34. Подготовка и защита 

индивидуальноготворческого 

проекта 

7 - 7 

35 Подведение итогов 1 1  

  35 11 24 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕПЛАНИРОВАНИЕЗАНЯТИЙ 

9 класс 
 
 

№ Темызанятий Количество часов 

 Культураздоровогопитания– 

основа жизнисовременного 
человека-35ч. 

Всего Теория Практика 

1-5. Четыреважныхорганаишесть 
серьезныхпроблем. 

5 3 2 

6-8. Проблема лишнего веса в 

современномобществеикакеё 

избежать 

3 2 1 

9-19. Одиннадцатьсамыхпопулярныхв 
миредиет:мифыи реальность 

11 4 7 

20-24. Каждомувозрасту–свояеда 5 2 3 

25-27. Калорийность пищи 3 1 2 

28-29. Витамины 2 1 1 

30-34. Подготовка и защита 

индивидуальноготворческого 
проекта 

5 - 5 



35  Подведение итогов 1 1  

  35 13 21 



Учебно-методическоеобеспечениереализациипрограммы: 
 

1. АленовМ.Энциклопедияживописи.М.,2004. 

2. АсатианиВ.С.Химиянашегоорганизма.М.,1969.300с. 

3. Безруких М. М., Сонькин В. Д., Фарбер Д. А. Возрастная физиология. М., 

2002. 414 с. 

4. Огуреева Г. Н. Краткий атлас-справочник грибника и ягодника. М.: 

Издательство ACT, 2001. 220 с. 

5. ЛадодоК.С.Питаниездоровогоибольногоребенка.М.,1995.190 с. 

6. ЛюкЭ.,ЯгерМ.Консервантывпищевойпромышленности.СПб,1998.260с. 

7. ПозняковскийВ.М.Гигиеническиеосновыпитания,безопасностьиэкспертиза 

продовольственных товаров. Новосибирск, 1999. 450 с. 

8. ПохлебкинВ.В.Тайныхорошейкухни.М;,2001.330с. 

9. ПохлебкинВ.В.Кулинарныйсловарь.М.,2000.500с. 

10. ПохлебкинВ.В.Историяважнейшихпищевыхпродуктов. 

, М., 2000. 350 с. 

11. ПохлебкинВ.В.Изисториирусскойкулинарнойкультуры.М.,2004. 

12. ПохлебкинВ.В.Кухниславянскихнародов.М.,2004. 

13. Руководствоподетскомупитанию/Подред.В.А.Тутельяна,И.Я.Коня.М.,2004. 

14. СимоненкоА.Основыпотребительскойкультуры.Пособиедляучителей.М.,2005. 

15. СорокаН.Ф.Питаниеиздоровье.Минск:Беларусь.1994.350с. 16.

 Рыбы СССР. М., 1969, 400 с. 

17. Справочникподетскойдиетике.М.,1977.340 с. 

18. Справочникподиетологии/Подред.В.А.Тутельяна,М.А.Самсонова:Медицина. 2002, 549 с. 

19. СтуденикинМ.Я.Книгаоздоровьедетей.М.,1986.287с. 

20. Этикетисервировкапраздничногостола.М.,2002.400 с. 
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