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РАЗГОВОР О ПРАВИЛЬНОМ ПИТАНИИ 

(1-4 КЛАСС) 

 

Результаты освоения курса внеурочной деятельности 

В составе основных видов универсальных учебных действий, соответствующим ключевым 

целям общего образования, можно выделить три блока: личностный, метапредметный, 

предметный. 

Личностные результаты  

-познавательная мотивация (формирование познавательных интересов, умственной и 

интеллектуальной активности); 

 - активная жизненная позиция;- ориентация на здоровый образ жизни; 

 - развитие интеллектуальных, эмоционально-волевых качеств личности (доброжелательность, 

отзывчивость, инициативность, самостоятельность);  

- уважительное отношение к народным традициям и культуре питания 

Метапредметные результаты  

 Регулятивные:  

 - 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;  

- принятие установленных правил в планировании и контроль способа решения;  

- осуществление итогового и пошагового контроля по результату; 

 - умение адекватно воспринимать предложения и оценку окружающих; 

 - самостоятельно адекватно оценивать правильность выполнения действия и вносить 

необходимые коррективы 

Познавательные: 

- осуществление поиска необходимой информации для выполнения учебных заданий (учебная 

литература, справочники, энциклопедии); 

 - построение сообщений в устной и письменной форме;  

- смысловое восприятие познавательных и художественных текстов; 

 - выделение существенных и несущественных признаков путем анализа; 

 - осуществление классификации и сравнения на основе самостоятельного выбора; 

 - установление причинно-следственных связей в изучаемом круге явлений; 

- построение рассуждений в форме связи простых суждений об объекте; 

 - выделение существенных признаков и их синтез. 

Коммуникативные: 

- 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; 

 - формулирование собственного мнения; 

 - умение договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности; 

 - умение учитывать разные мнения и стремиться координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

 - понимание возможности существования у людей различных точек зрения, в том числе не 

совпадающих с его собственной; 

- умение ориентироваться на позицию партнера в общении и взаимодействии. 

Предметные результаты: 

- осознание целостности окружающего мира, 

- освоение норм здоровьесберегающего поведения, основ культуры питания,  

- приобретение и совершенствование навыков самообслуживания;  

- выбор продуктов в соответствии с возрастом, временем года и видом деятельности 

(физической активности);  

- применение на практике знаний и умений, связанных с этикетом в области питания;  

- соблюдение режима питания;  

 соблюдение правил гигиены 

 

 

 

 

 

 

 

  



Содержание курса внеурочной деятельности 

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 своѐ 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. Всѐ 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) 

Формы обучения: 

Ведущими формами деятельности предполагаются: 

- Чтение и обсуждение; 

- Экскурсии на пищеблок школьной столовой, продовольственный магазин, хлебопекарные 

предприятия; 

- Встречи с интересными людьми;  

- Практические занятия; 

- Творческие домашние задания; 

- Праздники хлеба, рыбных блюд и т.д.; 

- Конкурсы (рисунков, рассказов, рецептов); 

- Ярмарки полезных продуктов; 

- Сюжетно-ролевая игра, игра с правилами, образно-ролевая игра; 

- Мини – проекты; 

 Совместная работа с родителями. 

1класс 

Содержание Теория Практика 

1. Разнообразие 

питания. 

Знакомство с программой . 

Беседа.  

Экскурсия в столовую. 



2. Самые полезные 

продукты 

Беседа « Какие продукты 

полезны и необходимы 

человеку». Учимся выбирать 

самые полезные продукты. 

Работа в тетрадях, сюжетно-

ролевые игры, экскурсии в 

магазин. 

 

3. Правила питания. Формирование у школьников 

основных принципов гигиены 

питания. 

Работа в тетрадях, оформление 

плаката с правилами питания. 

4. Режим питания. Важность регулярного питания. 

Соблюдение режима питания. 

Сюжетно-ролевая игра, 

соревнование, тест, 

демонстрация удивительного 

превращения пирожка 

5. Завтрак Беседа «Из чего варят кашу». 

Различные варианты завтрака. 

Игры, конкурсы, викторины. 

Составление меню завтрака. 

6. Роль хлеба в питании 

детей 

Беседа «Плох обед, если хлеба 

нет». Рацион питания, обед. 

Игры, викторины, конкурсы. 

Составление меню обеда. 

7. Проектная 

деятельность. 

Определение тем и целей 

проекта, формы организации, 

разработка плана проекта. 

Выполнение проектов по теме 

«Плох обед, если хлеба нет». 

8. Подведение итогов 

работы. 

 Творческий отчет вместе с 

родителями. 

2 класс  

Содержание Теория Практика 

1. Вводное занятие Повторение правил питания Ролевые игры 

2. Путешествие по улице 

«правильного питания». 

Знакомство с вариантами 

полдника 

Игра, викторины 

3. Молоко и молочные 

продукты. 

Значение молока и молочных 

продуктов 

Работа в тетрадях, составление 

меню. Конкурс-викторина 

4. Продукты для ужина. Беседа «Пора ужинать» 

Ужин, как обязательный 

компонент питания 

Составление меню для ужина. 

Оформление плаката «Пора 

ужинать». Ролевые игры 

5. Витамины. Беседа «Где найти витамины в 

разные времена года». 

Составление и отгадывание 

кроссвордов, практическая 

работа ролевые игры. 

6. Вкусовые качества 

продуктов. 

Беседа «На вкус и цвет 

товарища нет». 

Практическая работа по 

определению вкуса продуктов. 

Ролевые игры  

7. Значение жидкости в 

организме. 

Беседа «Как утолить жажду» 

Ценность разнообразных 

напитков. 

Работа в тетрадях. Ролевые 

игры. Игра – демонстрация «Из 

чего готовят соки» 

8. Разнообразное 

питание. 

Беседа «Что надо есть, чтобы 

стать сильнее». 

Высококалорийные продукты. 

Работа в тетрадях, составление 

меню второго завтрака в школе, 

ролевые игры. 



9. Овощи, ягоды, фрукты 

– витаминные продукты. 

Беседа «О пользе витаминных 

продуктов». Значение 

витаминов и минеральных 

веществ в питании человека. 

КВН «Овощи, ягоды, фрукты 

самые витаминные продукты». 

Каждому овощу свое время. 

Ролевые игры. 

10. Проведение 

праздника «Витаминная 

страна». 

 Конкурсы, ролевые игры. 

11. Семейное творческое 

содружество детей и 

взрослых. Проект 

«Самый полезный 

продукт». 

  

12. Подведение итогов.  Отчет о проделанной работе. 

3 класс 

Содержание Теория  Практика 

1. Вводное занятие. Обобщение имеющихся знаний 

об основах рационального 

питания 

Знакомство с рабочей тетрадью « 

Две недели в лагере здоровья» 

2. Состав продуктов. Беседа «Из чего состоит пища». 

Основные группы питательных 

веществ 

Оформление дневника здоровья. 

Составление меню. Оформление 

стенгазеты «Из чего состоит наша 

пища». 

3. Питание в разное 

время года 

Беседа «Что нужно есть в 

разное время года» Блюда 

национальной кухни 

Ролевые игры. Составление меню. 

Конкурс кулинаров. 

4. Как правильно 

питаться, если 

занимаешься спортом. 

Беседа «Что надо есть, если 

хочешь стать сильнее». Рацион 

собственного питания. 

Дневник «Мой день». Конкурс 

«Мама папа я - спортивная семья». 

5. Приготовление пищи  Беседа « Где и как готовят 

пищу» Устройство кухни 

Правила гигиены. 

Экскурсия на кухню в школьной 

столовой. Ролевые игры. Конкурс 

«Сказка, сказка, сказка». 

6. В ожидании гостей. Беседа «Как правильно накрыть 

стол» Столовые приборы 

Ролевые игры. Конкурс 

«Салфеточка». 

7. Молоко и молочные 

продукты 

Беседа «Роль молока в питании 

детей». Ассортимент молочных 

продуктов. 

Игра -исследование «Это 

удивительное молоко». Игра 

«Молочное меню». Викторина 

8. Блюда из зерна Полезность продуктов, 

получаемых из зерна. 

Традиционные народные блюда 

из продуктов, получаемых из 

зерна.  

Ролевые игры. Конкурс 

«Хлебопеки». Праздник «Хлеб 

всему голова». 

9. Проект «Хлеб всему 

голова» 

  

10. Творческий отчет.   



4 класс  

Содержание Теория Практика 

1 Вводное занятие Повторение правил питания Ролевые игры 

2.Растительные 

продукты леса 

Беседа: «Какую пищу можно 

найти в лесу» Правила 

поведения в лесу. Правила 

сбора грибов и ягод.  

Работа в тетрадях. Отгадывание 

кроссворда. Игра « Походная 

математика» Игра – спектакль « 

Там на неведомых дорожках» 

3.Рыбные продукты Беседа «Что и как можно 

приготовить из рыбы». 

Важность употребления 

рыбных продуктов. 

Работа в тетрадях. Эстафета 

поваров «Рыбное меню». Конкурс 

рисунков «В подводном царстве». 

«Конкурс пословиц и поговорок». 

4.Дары моря Беседа о морепродуктах. Блюда 

из морепродуктов Знакомство с 

обитателями моря. 

Работа в тетрадях. Викторина 

«В гостях у Нептуна» 

5.Кулинарное 

путешествие по России» 

Знакомство с традициями 

питания регионов, историей 

быта своего народа 

Работа в тетрадях. Конкурс – 

рисунков «Вкусный маршрут» 

Игра – проект «кулинарный 

глобус» 

6 Рацион питания Рассмотреть проблему «Что 

можно приготовить, если выбор 

продуктов ограничен» 

Работа в тетрадях «Моё недельное 

меню» Конкурс «На необитаемом 

острове» 

7.Правила поведения за 

столом  

Беседа «Как правильно вести 

себя за столом». Знакомство со 

стихотворением «Назидание о 

застольном невежестве» 

Работа в тетрадях. 

Сюжетно – ролевые игры. 

8.Накрываем стол для 

родителей 

  

9.Проектная 

деятельность. 

Определение тем и целей 

проектов, форм их организации. 

Разработка планов работы, 

составление плана 

консультаций с педагогом 

Выполнение проектов по 

выбранным темам. Подбор 

литературы. Оформление 

проектов. 

10.Подведение итогов 

работы 

  

 

 

 

  



Тематическое планирование  

 1 класс  

№ п/п Раздел Кол-во 

часов 

Темы 

1  1 1. Если хочешь быть здоров «Давайте познакомимся» 

2  1 2. Из чего состоит наша пища. 

3  1 3. Полезные и вредные привычки. 

4  1 4.Самые полезные продукты. 

5  1 5. Как правильно есть (гигиена питания). 

6  1 6 . Удивительное превращение пирожка. 

7  1 7.Твой режим питания. 

8  1 8. Из чего варят каши. 

9  1 9. Как сделать кашу вкусной. 

10  1 10. Плох обед, коли хлеба нет. 

11  1 11. Хлеб всему голова. 

12  1 12 Полдник. 

13  1 13. Время есть булочки. 

14  1 14. Пора ужинать. 

15  1 15Почему полезно есть рыбу. 

16  1 16. Мясо и мясные блюда. 

17  1 17 . Где найти витамины зимой и весной. 

18  1 18. Всякому овощу – свое время. 

19  1 19. Как утолить жажду. 

20-21  2 20-21. Что надо есть – если хочешь стать сильнее. 

22  1 22.На вкус и цвет товарищей нет. Викторина «Угадай по 

вкусу» 

23-24  2 23-24. Овощи, ягоды и фрукты – витаминные продукты 

25  1 25. Каждому овощу – свое время. 

26-27  2 26-27. Народные праздники, их меню. 

28  1 28. Как правильно накрыть стол. 

29  1 29. Когда человек начал пользоваться вилкой и ножом. 

30  1 30. Щи да каша – пища наша. 

31  1 31. Что готовили наши прабабушки. 

32  1 32. Итоговое занятие «Здоровое питание – отличное 

настроение». 



33  1 33.Подготовка и проведение «Праздника здоровья» 

2 класс  

№ Раздел Кол-во 

часов 

Темы 

1  1 1.Вводное занятие. Повторение правил питания. 

2  1 2. Путешествие по улице правильного питания 

3  1 3 .Время есть булочки 

4  1 4.Оформление плаката «Молоко и молочные продукты». 

5  1 5. Конкурс - викторина «Знатоки молока» 

6  1 6. Изготовление книжки – самоделки «Кладовая народной 

мудрости» 

7  1 7. Пора ужинать 

8  1 8. Практическая работа «Как приготовить бутерброд» 

9  1 9.Составление меню для ужина 

10  1 10. Значение витаминов в жизни человека  . 

11  1 11. Практическая работа. 

12  1 12 . Морепродукты. 

13  1 13. Отгадай мелодию. 

14  1 14. «На вкус и цвет товарища нет» 

15  1 15. Практическая работа «Из чего приготовлен сок» 

16  1 16. Как утолить жажду  

17  1 17. Игра «Посещение музея воды» 

18  1 18. Праздник чая. 

19  1 19.Что надо есть, что бы стать сильнее. 

20  1 20. Практическая работа «Меню спортсмена» 

21  1 21. Практическая работа «Мой день» 

22  1 22. Овощи, ягоды и фрукты – витаминные продукты. 

23  1 23. Практическая работа «Изготовление витаминного 

салата» 

24  1 24. КВН «Овощи, ягоды и фрукты – витаминные 

продукты» 

25  1 25.Оформление плаката «Витаминная страна» 

26  1 26. Посадка лука. 

27  1 27. Каждому овощу своё время 



28.  1 28. Инсценировка сказки «Вершки и корешки» 

29  1 29. Конкурс «Овощной ресторан» 

30  1 30.Изготовление книжки «Витаминная азбука» 

31-33.  3 31-33. Проект «Самый полезный продукт». 

34  1 34.Подведение итогов. Творческий отчёт «Реклама 

овощей» 

3 класс  

№ Раздел Кол-во 

часов 

Темы 

1  1 1.Вводное занятие.  

2  1 2.Практическая работа. 

3  1  3.Из чего состоит наша каша. 

4  1 4.Практическая работа «Меню сказочных героев» 

5  1 5. Что нужно есть в разное время года. 

6  1 6.Оформление дневника здоровья. 

7  1 7. Выпуск стенгазеты о составе нашей пищи. 

8  1 8. Игра «В гостях у тётушки Припасихи» 

9  1 9. Конкурс кулинаров. 

10  1 10. Как правильно питаться, если занимаешься спортом. 

11  1 11.Составление меню для спортсменов. 

12  1 1 2. Оформление дневника «Мой дом» 

13  1 13.Конкурс «Мама, папа, я – спортивная семья» 

14  1 14. Где и как готовят пищу. 

15  1 15.Экскурсия в столовую. 

16  1 16. Конкурс «Сказка, сказка, сказка» 

17  1 17. Как правильно накрыть на стол. 

18.  1 18.Игра «Накрываем стол» 

19  1 19. Молоко и молочные продукты. 

20  1 20. Виртуальная экскурсия на маслозавод. 

21  1 21. Игра – исследование «Это удивительное молоко» 

22  1 22. Молочное меню. 

23  1 23. Блюда из зерна. 

24  1 24. Путь от зерна к батону. 

25  1 25. Конкурс «Венок из пословиц». 



26  1 26. Игра – конкурс «Хлебопёки» 

27  1 27. Выпуск стенгазеты. 

28  1 28. Праздник «Хлеб всему голова». 

29  1 29. Экскурсия на хлебкомбинат. 

30-33  4 30-33.Оформление проекта «Хлеб – всему голова.» 

34  1 34. Подведение итогов. 

4 класс  

№ Раздел Кол-во 

часов 

Темы 

1  1 1.Вводное занятие. 

2  1 2. Какую пищу можно найти в лесу. 

3  1 3. Правила поведения в лесу. 

4  1 4. Лекарственные растения. 

5  1 5. Игра «Приготовь блюдо из рыбы» 

6  1 6. Конкурс рисунков «В подводном царстве» 

7  1 7. Эстафета поваров. 

8  1 8. Конкурс пословиц и поговорок. 

9  1 9. Дары моря. 

10  1 10. Экскурсия в магазин  по теме «Морепродукты» 

11  1 11. Оформление плаката «Обитатели моря». 

12  1 12. Викторина « В гостях у Нептуна» 

13  1 13. Меню из морепродуктов. 

14  1 14. Кулинарное путешествие по России. 

15  1 15. Традиционные блюда нашего края. 

16  1 16. Практическая работа по составлению меню. 

17  1 17. Конкурс рисунков « Вкусный маршрут» 

18  1 18. Игра – проект « Кулинарный глобус» 

19  1 19. Праздник « Мы за чаем не скучаем» 

20  1 20.Что можно приготовить, если выбор продуктов 

ограничен. 

21  1 21. Составление недельного меню. 

22-23  2 22-23. Конкурс кулинарных рецептов. 

24  1 24. Конкурс « На необитаемом острове» 

25  1 25. Как правильно вести себя за столом. 



26  1 26. Практическая работа. 

27-28  2 27-28. Изготовление книжки « Правила поведения за 

столом». 

29  1 29. Накрываем праздничный стол. 

30-33  4 30-33.Проект «Кулинарный глобус». 

34  1 34.Подведение итогов. 

 


