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Пояснительная записка. 

Главной задачей воспитания в нашей школе  считается  сохранение 

физического, психического здоровья подрастающего поколения. Благополучие 

человека зависит от душевного и телесного здоровья, что напрямую связано с 

образом жизни, который ведёт человек. Здоровый образ жизни – это такое 

поведение, стиль жизни, который способствует сохранению и укреплению 

здоровья. И учить вести здоровый образ жизни надо начинать в детстве.  

Реализация программы «Разговор о правильном  питании» в начальной 

школе является удачным тому примером. 

Необходимость данной программы вызвана тем, что отсутствие культуры 

питания у детей ведёт к ухудшению их здоровья. У детей возникают: 

повышенная утомляемость, авитаминоз, заболевания пищеварительного 

тракта, йододефицит, избыточный вес. 

"Разговор о правильном питании" - уникальная модульная 

образовательная программа для детей, направленная на формирование основ 

культуры здоровья. По этой программе, рекомендованной Министерством 

образования и науки Российской Федерации, наша школа работает с 2009 

года.    Участники программы – это учителя, воспитатели ГПД, старшая 

вожатая, обучающиеся 1-6 классов. 

Программа «Разговор о правильном питании» составлена на основе 

Программ: «Разговор о правильном питании» (М.М.Безруких, Т.А.Филиппова, 

А.Г.Макеева М.ОЛМА Медиа Групп 2009),  

«Две недели в лагере здоровья» (М.М.Безруких, Т.А.Филиппова, 

А.Г.Макеева М.ОЛМА Медиа Групп 2007), 

 «Формула правильного питания» (М.М.Безруких, Т.А.Филиппова, 

А.Г.Макеева М.ОЛМА Медиа Групп 2009), 

Для реализации программы используется  учебно-методический комплект, 

включающий рабочие тетради для детей 1-2классов  «Разговор о правильном 

питании», и для детей 3-4 классов  «Две недели в лагере здоровья», 

методические пособия для педагогов.  

Результаты работы  по программе "Разговора о правильном питании" 

убедительно подтвердили ее эффективность. Все учителя - участники 

программы единодушно утверждают, что программа реально помогает им 

решать проблемы, связанные с укреплением здоровья детей. В связи с этим 

было принято решение о дальнейшем развитии программы.  

В увлекательной игровой форме дети  знакомятся с гигиеной питания, 

узнают о полезных и вредных продуктах, о совместимости и несовместимости 

продуктов между собой, получают представления о правилах этикета.   

Культура питания – это основа здорового образа жизни. Данная программа 

предусматривает 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 

народа и культуре и традициям других народов. 

    

http://www.nestle.ru/health/method.asp
http://www.nestle.ru/health/work.asp
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Цель программы: формирование у детей  основ культуры питания как 

одной из составляющих здорового образа жизни. 

 

Образовательные задачи: 

- развитие  представления детей  о здоровье как одной из важнейших 

человеческих ценностей, 

-  формирование готовности заботиться и укреплять здоровье; 

- расширение знаний детей о правилах питания, направленных на 

сохранение и  укрепление   здоровья, формирование готовности выполнять эти 

правила; 

- развитие 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. 

 

Воспитательные задачи: 

- развитие представления о социокультурных  аспектах питания, его связи 

с  культурой  и историей  народа; 

- развитие представления о правилах этикета, связанных с питанием, 

осознание   того, что навыки этикета являются неотъемлемой частью общей 

культуры   личности. 

 

Развивающие задачи: 

- развитие кругозора, интереса к познавательной деятельности; 

- развитие самостоятельности, самоконтроля; 

- развитие коммуникативности; 

- развитие творческих способностей. 
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    В ходе реализации Программы используются разнообразные формы и 

методы, обеспечивающие  непосредственное участие детей в работе по 

программе, стимулирующие их интерес к изучаемому материалу, дающий 

возможность проявить свои творческие способности.   Содержание 

 программы, а также используемые формы  и методы её реализации носят 

игровой характер, развивают познавательный интерес к проблеме питания и 

формирования ЗОЖ, что наиболее соответствует возрастным особенностям 

детей, обеспечивает условия для активного включения их в процесс обучения 

и стимулирует активное присвоение предъявляемых ценностных нормативов и 

навыков. 

         Данная система занятий   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. 

         Преимущество программы заключается в том, что её 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. Данный курс может быть реализован в рамках учебной и внеурочной 

деятельности в форме: 

 интегрированных уроков по правильному питанию (русский язык, 

математика, окружающий мир, литературное чтение, ИЗО); 

 внеклассных  занятий по правильному питанию; 

 праздников; 

 бесед; 

 классных часов; 

 однодневных походов  в природу; 

 родительских  собраний, круглых столов, семинаров; 

 в рамках проектной деятельности; 

 конкурсов  рисунков и плакатов на тему правильного питания и здорового 

образа жизни; 

 выпуска газет, информационных буклетов. 
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Содержание  программы «Разговор о правильном питании» 
 

Выполнение программы рассчитано на четырёхлетний срок обучения,  

Программа каждого класса состоит из 4-х разделов: 

 
№ 

п⁄п 

Раздел 

1 Разнообразие питания 

2 Гигиена питания и приготовление пищи 

3 Этикет 

4 Рацион питания 

 

Разнообразие питания  

         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.  

Гигиена питания и приготовление пищи  

 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  

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  

 Молоко и молочные продукты. 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. 
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   Знания, умения, навыки, которые формирует данная программа: 

 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. 

Содержание учебно-методического комплекта, а также используемые формы 

и методы ее реализации носят преимущественно интерактивный характер, 

направленный на активное вовлечение подростков в работу по программе, 

стимулирование их интереса к изучаемым темам, освоение ценностных 

нормативов и навыков. Задания, предлагаемые в рабочих тетрадях, основаны 

на творческой работе детей – самостоятельной или в коллективе. 

Очень важно, чтобы в реализации программы принимали участие родители. 

Эффективность формирования основ культуры питания в очень большой 

степени будет определяться тем, насколько определяемые программой нормы 

и ценности находят отклик в семьях учащихся. 

В основе методики преподавания программы лежит проблемно-поисковый 

подход, обеспечивающий «открытие» детьми нового знания и активное 

освоение различных способов познания здорового питания. При этом 

используются разнообразные методы и формы обучения с применением 

системы средств, составляющих единую информационно-образовательную 

среду. 

Ролевая игра базируется на изображении ее участниками определенных 

персонажей, действующих в заданных условиях. В ходе взаимодействия 
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участники игры должны решить поставленную перед ними задачу. Ролевые 

игры оказываются весьма эффективными при освоении подростками навыков 

поведения в различных ситуациях (при изучении темы «Где и как мы едим» 

подростки должны продемонстрировать варианты поведения в кафе – игра 

«Кафе»). 

Ситуационная игра предполагает четко заданный сценарий действий и 

ориентирована на конкретный результат (при изучении темы «Продукты 

разные важны, блюда разные важны» подростки должны распределить 

продукты по трем цветным «столам», в зависимости от частоты употребления 

того или иного продукта в пищу). 

Образно-ролевые игры позволяют активизировать конкретно чувственный 

опыт, сформировать определенное эмоциональное отношение к тому или 

иному фактору (при изучении темы «Здоровье – это здорово» подростки 

должны представить пантомиму, изобразив полезные и вредные привычки – 

игра «Угадай-ка»). 

Проектная деятельность основывается на творчестве, самостоятельной 

работе подростков для решения поставленной задачи (в теме «Кулинарная 

история» подростки готовят викторину для своих одноклассников, 

посвященную кулинарии в Средние века). 

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. 

 

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». 

 

Таким образом, такое содержание программы по формированию у детей 

основ культуры питания позволит подвести детей к пониманию того, что 

составляющей здорового образа жизни является правильное питание. 
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