


Цель курса «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. 

         Преимущество курса заключается в том, что его материал носит практико-

ориентированный характер,  актуален для детей. Всё, что они узнают и чему 
учатся на занятиях, они могут применить дома и в гостях уже сегодня. 

Курс «Разговор о правильном питании» предполагает активное  участие 
и  максимальное вовлечение детей начальных классов  в  поисковую работу, 

в  отработку знаний,  навыков в определении продуктов правильного 
питания,  понятий о витаминном составе продуктов, целесообразности 
трёхразового полноценного питания, расширение представлений о многообразии 

фруктов и овощей  своего региона. 

     Факультативный курс 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.). 

        Одно из важнейших условий эффективного проведения курса — 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. 

Содержание программы 

Разнообразие питания (20 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 (48 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 (30 ч) 

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 (20 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 (17ч) 

  

Знания, умения, навыки, которые формирует данная программа у  школьников: 

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. 

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. 

- 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. 

Проверка усвоения программы проводится в форме тестирования, выполнения 
творческих заданий 

Примерная тематика родительских собраний: 



«Правильное питание – залог здоровья» 

«Здоровая пища для всей семьи». 

«Учите детей быть здоровыми». 

«Полноценное питание ребёнка и обеспечение организма всем необходимым». 

«Формирование здорового образа жизни младших школьников». 

«Режим питания школьника». 

«Основные принципы здорового питания школьников». 

«Рецепты правильного питания для детей». 

« Вредные для здоровья продукты питания». 

«При ослаблении организма принимайте витамины». 

 

 Цель программы 

Формирование у детей основных представлений и навыков рационального питания, 
связанных с соблюдением режима, правил гигиены, умением выбирать полезные 
продукты и блюда 

  

Ожидаемые результаты 

В результате изучения курса «Разговор о правильном питании» 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; 
об основных группах питательных веществ – белках, жирах, углеводах, витаминах 
и минеральных солях, функциях этих веществ в организме; 

умения: 

             Полученные знания позволят детям ориентироваться в ассортименте 
наиболее типичных продуктов питания, сознательно выбирать наиболее полезные; 

 Дети смогут оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия 
требованиям здорового образа жизни и с учётом границ личностной активности 

корректировать несоответствия; 



  Дети получат знания и навыки, связанные с этикетом в области питания с, что в 

определённой степени повлияет на успешность их социальной адаптации, 
установление контактов с другими людьми.           

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» 

  

 

  

  

  

  

  

  

 


