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Пояснительная записка 

Общая характеристика  

  Данная программа курса внеурочной деятельности «Здоровое питание» (далее – 

Программа) направлена на формирование у обучающихся культуры питания как 

составляющей здорового образа жизни и создание необходимых условий, способствующих 

укреплению их здоровья. Под здоровым питанием понимают питание, обеспечивающее 

рост, нормальное развитие и жизнедеятельность человека, способствующее укреплению 

его здоровья и профилактике заболеваний. В настоящее время вопросам обеспечения 

именно здорового питания населения уделяется большое внимание. Структура питания 

населения России, в том числе и детей, особенно детей школьного возраста, 

характеризуется недостаточным потреблением наиболее ценных в биологическом 

отношении пищевых продуктов, таких как мясо и мясопродукты, молоко и молочные 

продукты, рыба и рыбные продукты, яйца, растительное масло, фрукты и овощи. При этом 

выявляется выраженная тенденция к повышению потребления хлеба и хлебопродуктов, а 

также картофеля. Как следствие сложившейся структуры питания населения России, на 

первый план выходят следующие нарушения пищевого статуса: дефицит животных белков, 

достигающий 10 – 15% от рекомендуемых величин, особенно в группах населения с 

низкими доходами; дефицит полиненасыщенных жирных кислот на фоне избыточного 

поступления животных жиров, соли и сахара; выраженный дефицит большинства 

витаминов, выявляющийся повсеместно у более половины населения. Очень серьезной 

является проблема недостаточности в питании населения ряда минеральных веществ и 

микроэлементов, таких как кальций, железо, йод, фтор, селен, цинк; весьма значителен в 

нашем рационе и дефицит пищевых волокон. Все это приводит к резкому снижению 

устойчивости организма к неблагоприятным факторам окружающей среды за счет 

нарушения функционирования систем антиоксидантной защиты и, как следствие, – к 

развитию иммунодефицитных состояний. В жизни человека условно можно выделить 

несколько периодов, в которых правильное, оптимальное питание занимает особо важное 

место. В эти периоды человек должен иметь возможность получать особые, 

функциональные, диетические и другие специализированные пищевые продукты. 

   Актуальность и педагогическая целесообразность предложенной образовательной 

программы обусловлены состоянием здоровья школьников и теми масштабными задачами 

в решении этой проблемы, которые ставятся в ежегодных посланиях Президента, 

различных правительственных программах по модернизации процесса образования, 

президентской инициативе «Наша новая школа», в Концепции федеральных 

образовательных стандартов.   

    Цель курса «Здоровое питание» формирование у обучающихся культуры питания как 

составляющей здорового образа жизни и создание необходимых условий, способствующих 

укреплению их здоровья. 

Основные задачи курса: 

 формирование и развитие представлений у обучающихся о здоровье как одной из 

важнейших человеческих ценностей;  

  формирование готовности обучающихся заботиться и укреплять собственное 

здоровье;  
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 формирование у обучающихся знаний о правилах рационального питания, их роли в 

сохранении и укреплении здоровья; 

  профилактика поведенческих рисков здоровья, связанных с нерациональным 

питанием обучающихся; 

  освоение обучающимися практических навыков по приготовлению кулинарных 

блюд;  

  информирование обучающихся о национальных традициях, связанных с питанием, 

расширение знаний об истории питания;  

  формирование чувства уважения к культуре своего народа и культуре и традициям 

других народов;  

  развитие творческих способностей и кругозора у обучающихся; предоставление 

обучающимся возможности для эффективной самостоятельной работы;  

  укрепление физического и духовного здоровья обучающихся. 

Место курса «Здоровое питание» 

    Программа курса рассчитана на 17 часов, которые могут быть реализованы в течение 

полугода учебного года в 9 классе. Программа является ориентиром для составления 

рабочих программ педагогами, реализующими курс «Здоровое питание». 

Взаимосвязь с федеральной рабочей программой воспитания 

      Программа курса разработана с учетом рекомендаций федеральной рабочей 

программы здорового питания, что позволяет на практике соединить обучение и 

воспитательную деятельность педагога, ориентировать ее не только на здоровье, но и 

на нравственное, социальное развитие обучающегося. Курс носит нравственно-

воспитательное значение, в связи с чем ставится задача: 

 формирование и развитие представления детей о здоровье, как одной из важнейших 

человеческих ценностей, формирование готовности заботиться и укреплять собственное 

здоровье; 

• формирование у школьников знаний о правилах рационального питания, их роли в 

сохранении и укрепления здоровья, а также готовности соблюдать эти правила; 

• освоение детьми и подростками практических навыков рационального питания; 

• формирование представления о социокультурных аспектах питания как составляющей 

общей культуры человека; 

• информирование детей и подростков о народных традициях, связанных 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; 

• развитие творческих способностей и кругозора у детей и подростков, их интересов и 

познавательной деятельности; 

• развитие коммуникативных навыков у детей и подростков, умения эффективно 

взаимодействовать со сверстниками и взрослыми в процессе решения проблемы; 

• просвещение родителей в вопросах организации рационального питания детей и 

подростков. 

     Целевым приоритетом в воспитании 

     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.) 
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ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА «ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ». 

   Программа обеспечивает достижение следующих личностных, метапредметных и 

предметных результатов.  

   Личностные результаты:  

● формирование ценности здорового и безопасного образа жизни;  

● формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других 

народов;  

● формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;  

● формирование мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному 

отношению к материальным и духовным ценностям. 

     Метапредметные результаты  

     Универсальные учебные познавательные действия: 

Универсальными компетенциями обучающихся на этапе формирования здорового и 

безопасного образа жизни являются: — умения организовывать собственную 

деятельность, выбирать и использовать средства для достижения её цели; — умения 

активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками 

в достижении общих целей; — умения доносить информацию в доступной, 

эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и 

взрослыми людьми. 

     В сфере регулятивных универсальных учебных действий учащиеся овладеют всеми 

типами учебных действий, направленных на организацию своей работы в образовательном 

учреждении и вне него, включая способность принимать и сохранять учебную цель и 

задачу, планировать её реализацию (в том числе во внутреннем плане), контролировать и 

оценивать свои действия, вносить соответствующие коррективы в их выполнение. 

     В сфере познавательных универсальных учебных действий школьники научатся 

воспринимать и анализировать сообщения и важнейшие их компоненты — тексты, 

использовать знаково-символические средства, в том числе овладеют действием 

моделирования, а также широким спектром логических действий и операций, включая 

общие приёмы решения задач. 

    В сфере коммуникативных универсальных учебных действий дети приобретут 

умения учитывать позицию собеседника (партнёра), организовывать и осуществлять 

сотрудничество и кооперацию с учителем и сверстниками, адекватно воспринимать и 

передавать информацию, отображать пре 

 

Универсальные учебные коммуникативные действия: 

 адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, средства 

для решения различных коммуникативных задач, строить монологическое высказывание (в 

том числе сопровождая его аудиовизуальной поддержкой), владеть диалогической формой 

коммуникации, используя в том числе средства и инструменты ИКТ и дистанционного 

общения; 

 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; 

  учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций в 

сотрудничестве; 

    формулировать собственное мнение и позицию; 

   договариваться и приходить к общему решению в совместной деятельности, 

в том числе в ситуации столкновения интересов; 

  строить понятные для партнёра высказывания, учитывающие, что партнёр 

знает и видит, а что нет; 
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    задавать вопросы; 

    контролировать действия партнёра; 

 использовать речь для регуляции своего действия; 

  адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач, строить монологическое высказывание, владеть диалогической 

формой речи. 

Предметные результаты: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать 

отдых и досуг с использованием средств физической культуры;  

  ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов питания, 

сознательно выбирая наиболее полезные;  

 оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия требованиям 

здорового образа жизни и с учётом границ личностной активности корректировать 

несоответствия; 

  представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека;  

  оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия требованиям 

здорового образа жизни и с учётом границ личностной активности корректировать 

несоответствия;  

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований. 

 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ «Здоровое питание» 

Раздел 1. Здоровье человека и факторы, его определяющие 

Состояние здоровья современного человека. Факторы, влияющие на здоровье 

школьников. Особенности обменных процессов, происходящих в организме человека в 

соответствии с возрастными периодами. Культура здоровья, здорового питания человека. 

Пирамида питания. Еда и ее влияние на жизнь человека. Твои привычки в питании и твое 

здоровье. Здоровый стиль жизни и питание. 

 

Раздел 2. Алиментарно-зависимые заболевания. 

 Разнообразие пищи. Заболевания, обусловленные неправильным питанием. 

Алиментарно-зависимые заболевания и факторы их вызывающие. Нарушение питания и 

факторы риска развития хронических неинфекционных заболеваний. Меры профилактики 

алиментарно-зависимых заболеваний. Здоровые привычки питания. Несбалансированное 

питание. Несбалансированность питания и болезни. Роль витаминов и минеральных 

веществ в организме человека. Что происходит с жирами в период приготовления пищи и 

как это влияет на организм. Свободные радикалы. Холестерин. Его роль в организме. 

Углеводы (сахара) и здоровье.  

 

Раздел 3. Физиология питания 

Краткие сведения о физиологии питания человека, о механизме пищеварения и 

правильном характере обмена веществ в организме человека. Требования и правила 

построения рационов питания для различных возрастных групп. Рацион с низким 

содержанием жиров, насыщенных жиров и холестерина. Твой рацион – это ты. Калории 

пищи и вес человека. Как привести организм к сбалансированному равновесию. Соль в 

еде и гормоны.  

 

Раздел 4. Структура ассортимента и свойства пищевых продуктов 

   Реклама продуктов питания и здоровье. Сладости и сахар (углеводы). Жиры. Соль и 
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консервирование продуктов. Реклама продуктов питания и здоровье. Современные 

тенденции развития индустрии питания в Российской Федерации и за рубежом. 

Особенности питания детей, обучающихся, лечебно-профилактического, диетического 

питания, питания в предприятиях открытой сети (ресторанах, кафе, столовых, закусочных 

и др. типов). Структура ассортимента продукции общественного питания. Приемы и 

способы кулинарной обработки пищевых продуктов. Что любишь из еды? Как любишь 

есть? Почему это делаешь?  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПОУРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ.  
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№ 

п/

п  
 

Тема урока  
 

Количество часов 
    Дата 

изучения  
 

Электронные 

цифровые 

образователь

ные ресурсы  
 

Всего  
 

Контрольн

ые 

работы 

1 

  Состояние здоровья 

современного человека. 

Факторы, влияющие на 

здоровье школьников. 

1   12.01  

2 

Особенности обменных 

процессов, происходящих 

в организме человека в 

соответствии с 

возрастными периодами 

1  19.01  

3 

 Культура здоровья, 

здорового питания 

человека. Пирамида 

питания. 

1  26.01  

4 

Твои привычки в питании 

и твое здоровье. Здоровый 

стиль жизни и питание. 

1  02.02  

5 

Разнообразие пищи. 

Заболевания, 

обусловленные 

неправильным питанием. 

Алиментарно-зависимые 

заболевания и факторы их 

вызывающие 

1  09.02  

6 

Нарушение питания и 

факторы риска развития 

хронических 

неинфекционных 

заболеваний. Меры 

профилактики 

алиментарно-зависимых 

заболеваний. Здоровые 

привычки питания. 

1  16.02  

7 

Несбалансированное 

питание. 

Несбалансированность 

питания и болезни. 

1  01.03  

8 

Что происходит с 

жирами в период 

приготовления пищи и 

как это влияет на 

организм. Свободные 

радикалы. Холестерин. 

Его роль в организме. 

1  15.03  
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8 
 

Углеводы (сахара) и 

здоровье. 

9 

Краткие сведения о 

физиологии питания 

человека, о механизме 

пищеварения и 

правильном характере 

обмена веществ в 

организме человека. 

1  22.03  

10 

 Требования и правила 

построения рационов 

питания для различных 

возрастных групп. 

1  05.04  

11 

Рацион с низким 

содержанием жиров, 

насыщенных жиров и 

холестерина. Твой рацион 

– это ты. 

1  12.04  

12 

Калории пищи и вес 

человека. Как привести 

организм к 

сбалансированному 

равновесию. Соль в еде и 

гормоны.  

1  19.04  

13 Реклама продуктов 

питания и здоровье. 

Сладости и сахар 

(углеводы). Жиры. Соль и 

консервирование 

продуктов. 

1  26.04  

14 

Реклама продуктов 

питания и здоровье. 

Современные тенденции 

развития индустрии 

питания в Российской 

Федерации и за рубежом. 

1  03.05  

15 

Особенности питания 

детей, обучающихся, 

лечебно-

профилактического, 

диетического питания, 

питания в предприятиях 

открытой сети 

(ресторанах, кафе, 

столовых, закусочных и 

др. типов).  

1  10.05  
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9 
 

16 

 Структура ассортимента 

продукции общественного 

питания. 
1  17.05  

17 

Приемы и способы 

кулинарной обработки 

пищевых продуктов. Что 

любишь из еды? Как 

любишь есть? Почему это 

делаешь?  

1 Зачет. 24.05  

ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО 

ЧАСОВ ПО ПРОГРАММЕ 
17 0,5  
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