
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

        Программа «Азбука здорового питания» разработана в соответствии с 

требованиями следующих нормативных документов:  

- Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» (Принят 

государственной Думой 21 декабря 2012 года, Одобрен Советом Федерации 

26 декабря 2012 года);  

- Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года 

(утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 

марта 2022 года № 678-р);  

- Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам (утвержден Приказом 

Министерства  

Просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 года № 196);  

- Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи» (утверждено Постановлением Главного государственного 

санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 года № 28);  

- СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к 

обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов 

среды обитания» (утверждено Постановлением Главного государственного 

санитарного врача РФ от 28 января 2021 года № 2);  

Образовательная направленность, в рамках которой реализуется программа – 

спортивно-оздоровительная деятельность.  

Вид детского объединения, в рамках которого реализуется программа – 

учащиеся школы I ступени;  

возраст обучающихся – 7-11 лет;  

продолжительность занятия – 35 минут в первом полугодии, 45 минут во 

втором полугодии, 45 минут во втором полугодии 1 класса и 2 – 4 ом 

классах.  

 

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРЕДМЕТА 

 

        Здоровье - это первая и важнейшая потребность человека, 

определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоническое 

развитие личности. Перед современной школой стоит задача по 

формированию у детей культуры здорового питания, а также осуществление 

соответствующей просветительской работы среди детей, их родителей. 

Только систематическая работа в данном направлении может помочь 

изменить вкусовые пристрастия, постепенно усовершенствовать структуру 



питания, научить детей делать сознательный выбор в пользу полезных блюд, 

здорового питания. 

 

ЦЕЛИ ИЗУЧЕНИЯ КУРСА 

 

     Цель курса – сформировать у младших школьников основы 

рационального питания.  

     Задачи курса  

 формирование у детей основных представлений и навыков 

рационального питания;  

 воспитывать ответственное отношение к своему здоровью, как главной 

человеческой ценности;  

 воспитание у детей культуры питания;  

 воспитание умения соблюдать режим, правила гигиены, умение 

выбирать полезные продукты и блюда;  

 развитие познавательного отношения и интереса к изучаемой теме;  

 развитие коммуникативных навыков;  

 формирование навыков ЗОЖ;  

 расширение осведомленности учащихся и их родителей в области 

рационального питания.  

        Целью программы является формирование у детей представления о 

необходимости заботы о своём здоровье, и в первую очередь о важности 

правильного питания, как составной части сохранения и укрепления 

здоровья. Пищевые привычки формируются с детства, у взрослого человека 

их очень сложно изменить, поэтому так важно сформировать у детей 

правильное пищевое поведение. Понимание младшими школьниками 

важности правильного питания может стать эффективным способом 

профилактики и предупреждения неинфекционных заболеваний желудочно-

кишечного тракта, развития различных соматических заболеваний. 

 

МЕСТО УЧЕБНОГО КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

«ОРЛЯТА РОССИИ» В ПЛАНЕ ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

        Программа рассчитана на 4 года обучения учащихся младших классов. 

Время, отведенное на обучение, составляет 135 часов, причем значимую 

часть составляют экскурсионные тематические поездки и практические 

занятия. Программа предусматривает проведение внеклассных занятий, 

работы детей в группах, парах, индивидуальная работа, работа с 

привлечением родителей. Занятия проводятся 1 раз в неделю в учебном 



кабинете, в музеях различного типа, библиотеках, на пришкольном участке, 

проектная деятельность включает проведение опытов, наблюдений, 

экскурсий, заседаний, олимпиад, викторин, КВНов, встреч с интересными 

людьми, соревнований, реализации проектов и т.д. Источником нужной 

информации могут быть взрослые: представители различных профессий, 

родители, увлеченные люди, а также другие дети.  

        В программу курса включены следующие разделы, рассчитанные на 135 

часов за 4 года обучения (1 час в неделю). Продолжительность занятия – 30 -

35 минут в первом полугодии 1 класса, 40 минут во втором полугодии, 45 

мин в 2 – 4-х классах.  

1 раздел: Поговорим о продуктах  

2 раздел: Гигиена питания  

3 раздел: Режим питания  

4 раздел: Витамины круглый год  

 

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО КУРСА 

 

Поговорим о продуктах (5 часов)  

Первый класс - 5 ч. Темы занятий: «Самые полезные продукты» 

Экскурсия в магазин. Применяемые формы внеурочной деятельности: 

решение проблемных ситуаций; подбор информации просмотр кинофильмов; 

экскурсии.  

Второй класс –5 ч. Темы занятий: Что надо есть, если хочешь стать 

сильнее». На вкус и цвет товарищей нет». Применяемые формы внеурочной 

деятельности: подбор информации; презентация детских работ; работа в 

парах и группах конкурс, викторина.  

Третий класс – 5ч. Темы занятий: «Из чего состоит наша пища» «Что 

нужно есть в разное время года». Применяемые формы внеурочной 

деятельности: подбор информации; презентация детских работ; работа в 

парах и группах.  

Четвёртый класс –5 ч. Темы занятий: «Какую пищу можно найти в лесу» 

«Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен» Применяемые 

формы внеурочной деятельности: подбор информации; презентация 

детских работ; работа в парах и группах просмотр кинофильмов.  

Гигиена питания (3 часа)  

Первый класс - 3 ч. Темы занятий: «Если хочешь быть здоров». 

Применяемые формы внеурочной деятельности: решение проблемных 

ситуаций; подбор информации выставка; презентация детских работ.  

Второй класс – 3ч. Темы занятий: «Как утолить жажду…» «Что надо есть, 

если хочешь стать сильнее». Применяемые формы внеурочной 



деятельности: подбор информации; презентация детских работ; работа в 

парах и группах конкурс, викторина.  

Третий класс –3 ч. Темы занятий: «Из чего состоит наша пища» «Как 

правильно питаться, если занимаешься спортом».  

Применяемые формы внеурочной деятельности: подбор информации; 

презентация детских работ; работа в парах и группах. просмотр 

кинофильмов; экскурсия  

Четвёртый класс – 3ч. Темы занятий: «Где и как готовят пищу» «Как 

правильно вести себя за столом»  

Применяемые формы внеурочной деятельности: подбор информации; 

презентация детских работ; работа в парах и группах просмотр кинофильмов; 

выставка  

Режим питания (14 часов)  

Первый класс - 14 ч. Темы занятий: «Плох обед, если хлеба нет» 

«Полдник. Время есть булочки» «Пора ужинать».  

Применяемые формы внеурочной деятельности: решение проблемных 

ситуаций; подбор информации просмотр кинофильмов; экскурсии в парки и 

музеи презентация детских работ.  

Второй класс – 14ч. Темы занятий: «Каждому овощу своё время» «Что 

нужно есть в разное время года». Применяемые формы внеурочной 

деятельности: подбор информации; презентация детских работ; работа в 

парах и группах конкурс, викторина.  

Третий класс –14ч. Темы занятий: «Что и как можно приготовить из 

рыбы» «Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен» 

Применяемые формы внеурочной деятельности: подбор информации; 

презентация детских работ; работа в парах и группах, просмотр 

кинофильмов.  

Четвёртый класс – 14ч. Темы занятий: «Кулинарное путешествие по 

России». Применяемые формы внеурочной деятельности: подбор 

информации; презентация детских работ; работа в парах и группах просмотр 

кинофильмов; экскурсии в парки и музеи.  

Витамины круглый год (12 часов)  

Первый класс - 12 ч. Темы занятий: «Удивительные превращения 

пирожка». Применяемые формы внеурочной деятельности: решение 

проблемных ситуаций; подбор информации просмотр кинофильмов; 

экскурсии в парки и музеи презентация детских работ.  

Второй класс – 12ч. Темы занятий: «Овощи, ягоды и фрукты – витаминные 

продукты»  



«Каждому овощу своё время» «Праздник урожая». Применяемые формы 

внеурочной деятельности: подбор информации; презентация детских работ; 

работа в парах и группах конкурс, викторина просмотр кинофильмов.  

Третий класс – 12ч. Темы занятий: «Молоко и молочные продукты» 

«Блюда из зерна». Применяемые формы внеурочной деятельности: подбор 

информации; презентация детских работ; работа в парах и группах. просмотр 

кинофильмов.  

Четвёртый класс – 12ч. Темы занятий: «Дары моря» «Как правильно вести 

себя за столом». Применяемые формы внеурочной деятельности: подбор 

информации; презентация детских работ; работа в парах и группах просмотр 

кинофильмов; выставка работ. 

 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Личностные результаты:  

 готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 

познавательной деятельности;  

 иметь первоначальное представление о здоровом образе жизни и 

правилах личной гигиены;  

 знать этические нормы поведения во время экскурсий, викторин и 

соревнований;  

 навыки сотрудничества в разных ситуациях;  

 знать этические нормы, предъявляемые к сервировке стола, правила 

личной гигиены;  

 объяснять некоторые правила вежливого, уместного поведения людей 

при общении во время приёма пищи.  

Метапредметные результаты:  

 классифицировать предметы по заданным критериям;  

 объяснять смысл народных пословиц и поговорок  

 строить простые сообщения, в том числе творческого характера;  

 сравнивать предметы и объекты, находить общее и различия;  

 ориентироваться в своей системе знаний;  

 учиться договариваться о распределении ролей в игре, работы в 

совместной деятельности;  

 делать простые выводы и обобщения в результате совместной работы 

группы.  

Предметные результаты:  

 иметь представления о рациональном питании;  



 умение делать выбор между вредными и полезными продуктами;  

 иметь представление об умении соблюдать гигиену и режим питания;  

 иметь представление о пользе витаминов и минеральных веществ в 

жизни человека;  

 иметь представление о значении жидкости для организма человека;  

 иметь практические навыки распознавания вкусовых качеств 

продуктов;  

 умение составлять личное меню, состоящее из полезных продуктов и 

блюд;  

 умение приготовить простейшие блюда (бутерброды, салаты).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

 

1 КЛАСС 

№ 

п/п  

 

Наименование разделов и 

тем программы  

 

Количество 

часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

1.  Поговорим о продуктах.  5  

2  Гигиена питания. 3  

3  Режим питания. 14  

4  Витамины круглый год. 11  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 
33  

 

2 КЛАСС 

№ 

п/п  

 

Наименование разделов и тем 

программы  

 

Количество 

часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

1.  Водное занятие 1   

2  Путешествие по улице 

«правильного питания»  

2  
 

3  Молоко и молочные продукты   2   

4  Продукты для ужина  4   

5  Витамины  5   

6  Вкусовые качества продуктов  7  

7  Значение жидкости в организме  3   

8  Разнообразное питание  3   

9 

 

Овощи, ягоды, фрукты – 

витаминные продукты 

2  

 
 

10  

 

Праздник «Витаминная 

страна» 

 

 

2 
 

11 Семейное творческое 

содружество детей и взрослых. 

Проект «Самый полезный 

продукт».  

2  

 

12  Подведение итогов  1  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
34  

 



3 КЛАСС 

№ 

п/п  

 

Наименование разделов и 

тем программы  

 

Количество 

часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

1.  Водное занятие  2  

2  Состав продуктов  4   

3  Питание в разное время года  4   

4  Как правильно питаться 

если занимаешься спортом  

3  
 

5  Приготовление пищи  5   

6  В ожидании гостей  4   

7  Молоко и молочные 

продукты  

4  
 

8  Блюда из зерна  4   

9 Проект «Хлеб всему голова»  2   

10 Творческий отчёт 2   

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ 

ПО ПРОГРАММЕ 
34  

 

4 КЛАСС 

№ 

п/п  

 

Наименование разделов и 

тем программы  

 

Количество 

часов 

Электронные 

(цифровые) 

образовательные 

ресурсы  

 

1.  Вводное занятие  1   

2  Растительные продукты  4  

3  Рыбные продукты  5   

4  Дары моря  5   

5  Кулинарное путешествие по 

России  

4  
 

6  Рацион питания  4   

7  Правила поведения за столом  3   

8  Накрываем стол для родителей   3   

9  Проектная деятельность 3   

10  Подведение итогов работы 2  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ ПО 

ПРОГРАММЕ 
34  

 



УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА 

1. М.М. Безруких, Т.А. Филиппова. Рабочая тетрадь для школьников 

«Разговор о правильном питании» . 1- 2 класс.  

- М.: – ОЛМА Медиа Групп, 2011.  

2. М.М.Безруких, Т.А.Филиппова,А.Г.Макеева «Две недели в лагере 

здоровья» 3-4 класс.  

- М: -ОЛМА Медиа Групп, 2011.  

3. Разговор о правильном питании. Учебно – методическое пособие. 

/М.М.Безруких, Т.А.Филиппова, А.Г.Макеева.– - М: -ОЛМА Медиа Групп, 

2013.  

4. Две недели в лагере здоровья. Учебно – методическое пособие. 

/М.М.Безруких, Т.А.Филиппова, А.Г.Макеева. - М: -ОЛМА Медиа Групп, 

2018.  

5. Компьютер  

6. Экран для проектора  

7. Спортивный инвентарь (мячи, скакалки, обручи, бадминтон)  

8. Карандаши, фломастеры, краски, ватман, клей, ножницы, цветная бумага  
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