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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА  

Нормативно-правовой базой  программы внеурочной деятельности являются следующие 

документы: 

 Федеральный закон «Об образовании РФ» 

 Федеральный государственный образовательный стандарт основного общего обра-

зования 

 приказ Минобрнауки России от 17.12.2010 № 1897 «Об утверждении и введении в 

действие федерального государственного образовательного стандарта основного 

общего образования» (в ред. приказа Минобрнауки России от 29.12.2014 № 1644); 

 СанПин 2.4.4.1251-03 Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и ор-

ганизациям обучения в общеобразовательных учреждениях 

 СанПин 2.4.2.2821-10 «Санитарно-эпидемиологические требования к условиям и 

организации обучения в общеобразовательных учреждениях» 

Программа внеурочной деятельности «Формула здорового питания» построена на основе: 

 примерной программы внеурочной деятельности в соответствии с требованиями к 

результатам освоения основного общего образования. Авторы программы М.М. 

Безруких, Т.А. Филлипова, А.Г. Макеева М.: ОЛМА Медиа Групп, 2014. Програм-

ма относится к общекультурному направлению внеурочной деятельности. Акту-

альность и педагогическая целесообразность предложенной образовательной про-

граммы обусловлены состоянием здоровья школьников и теми масштабными зада-

чами в решении этой проблемы, которые ставятся в ежегодных посланиях Прези-

дента, различных правительственных программах по модернизации процесса обра-

зования, президентской инициативе «Наша новая школа», в Концепции федераль-

ных образовательных стандартов.  

 санитарно-просветительской программы «Основы здорового питания». Разработа-

на Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителей и благопо-

лучия человека (А.Ю. Попова, И.В. Брагина, И.Г. Шевкун, Г.В. Яновская); ФБУН 

«Новосибирский НИИ гигиены» Роспотребнадзора, представлена информация об 

основах здорового питания, значимости витаминов и микроэлементов для гармо-

ничного роста и развития, рационального режима питания, выработки здоровых 

пищевых стереотипов поведения и пищевых привычек. Программа подготовлена в 

рамках реализации Федеральной службы Роспотребнадзора мероприятий нацио-

нального проекта «Демография» 

Основная цель программы:  

 формирование полезных привычек и предпочтений,   

 поведенческих навыков у обучающихся в области питания и ценностного отноше-

ния к собственному здоровью.   

 Реализация Программы предполагает решение следующих воспитательных и обра-

зовательных задач:   

1. формирование и развитие представлений у обучающихся, воспитанников о 

здоровье как одной из важнейших человеческих ценностей;  

2. расширение знаний детей о правилах питания, направленных на сохранение 

укрепление  здоровья, формирование готовности соблюдать эти правила;  

3. формирование представлений о рациональном питании как важной состав-

ляющей здорового образа жизни, здорового стиля поведения;  

4. формирование поведенческих навыков в области правильного питания как 

составной части здорового стиля жизни;   



5. профилактика поведенческих рисков здоровья, связанных с нерациональ-

ным питанием;  

6. освоение обучающимися практических навыков по приготовлению кули-

нарных блюд;  

7. формирование представления о правилах этикета, связанных с питанием, 

осознание того, что навыки этикета являются неотъемлемой частью общей 

культуры личности;  

8. пробуждение у детей интереса к народным традициям, связанным с питани-

ем  и здоровьем, расширение знаний об истории питания и традициях наро-

дов, населяющих территорию Ростовской области;    

9. формирование чувства уважения к культуре своего народа и культуре и тра-

дициям других народов, населяющих территорию Ростовской области.  

 

Существенная особенность Программы состоит в том, что в ней заложена  

содержательная основа для широкой реализации межпредметных связей школьных дис-

циплин.  

Положенный в основу этой программы аксиолого-компетентностный подход и вариатив-

ность форм ее использования в школьной практике полностью отвечают требованиям 

ФГОС для основной школы, а деятельная парадигма, на которой построена содержатель-

ная основа программы,- основной концепции ФГОС общего образования.  

Возраст детей, участвующих в реализации данной образовательной программы в 2022-

2023 учебном году обучающиеся 11 классов общеобразовательной школы (17 лет).     

Программа «Основы правильного питания» изучается в 11 классе по одному часу в неде-

лю - всего  

Программа «Основы правильного питания» построена в соответствии с принципами:  

•  научная обоснованность и практическая целесообразность;   

•  возрастная адекватность;  

•  необходимость и достаточность информации;   

•  модульность программы;  

•  практическая целесообразность                                                                                                     

•  динамическое развитие и системность;   

•  вовлеченность семьи и реализацию программы;  

•  культурологическая сообразность.   

       Содержание и структура программы обеспечивает возможность организации систем-

ного обучения школьников, с учетом их возрастных особенностей. В ходе реализации 

Программы используются разнообразные формы и методы, носящие преимущественно 

интерактивный характер, обеспечивающий непосредственное участие детей в работе по 

программе, стимулирующий их интерес к изучаемому материалу, дающий возможность 

проявить свои творческие способности. Возрастным особенностям обучающихся 10,11 

классов наиболее соответствуют проектный, поисково-исследовательский методы. Они 

обеспечивают условия для активного включения школьников  в процесс обучения и спо-

собствуют накоплению «эмпирического опыта» в вопросах здоровья, здорового и без-

опасного образа жизни, который будет востребован ими в дальнейшей жизни.   

В организации режимных моментов предусмотрено использование различных игровых и 

проблемных ситуаций, элементов тренинговой формы, «мозгового штурма», различных 

видов совместной работы, что позволяет каждому ученику приобретать собственный по-

ложительный конструктивный опыт в решении «модельных» ситуаций и проблем, кото-

рый в дальнейшем будет полезен ему в реальной жизни. В ходе такой подготовки стрем-

ление к здоровью у ребенка становится естественной потребностью жизни, а не результа-

том следования целому ряду «запретов».  



2. Требования к уровню подготовки 

Личностные результаты освоения курса:  

воспитания  в  соответствии  с обще-

человеческими  ценностями  и  идеалами  гражданского  общества;  готовность  и способ-

ность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;  

дшего  возраста,  взрослыми  в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других 

видах деятельности;  

ного образа жизни, потребности 

в  физическом  самосовершенствовании,  занятиях  спортивно-оздоровительной деятель-

ностью,  неприятие  вредных  привычек:  курения,  употребления  алкоголя, наркотиков;  

  отношение  к  физическому  и психологи-

ческому  здоровью,  как  собственному,  так  и  других  людей,  умение  оказывать первую 

помощь;  

 понимания  влияния  социально-

экономических  процессов  на  состояние  природной  и  социальной  среды;  приобрете-

ние опыта эколого-направленной деятельности;  

осознанного принятия ценно-

стей семейной жизни.  

Метапредметные результаты освоения курса:  

ельности  и  составлять  планы деятель-

ности;  самостоятельно  осуществлять,  контролировать  и  корректировать деятельность; 

использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации 

планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;  

  процессе  совместной дея-

тельности,  учитывать  позиции  других  участников  деятельности,  эффективно разре-

шать конфликты;  

-исследовательской  и  проектной дея-

тельности,  навыками  разрешения  проблем;  способность  и  готовность  к самостоятель-

ному поиску методов решения практических задач, применению различных методов по-

знания;  

  информационно-познавательной дея-

тельности,  владение  навыками  получения  необходимой  информации  из  словарей раз-

ных типов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически 

оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников;  

  коммуникационных  технологий 

(далее  -  ИКТ)  в  решении  когнитивных,  коммуникативных  и  организационных  задач  

с соблюдением  требований  эргономики,  техники  безопасности,  гигиены, ресурсосбе-

режения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности;  

личных социальных институтов; умение  

самостоятельно  оценивать  и  принимать  решения,  определяющие  стратегию поведения, 

с учетом гражданских и нравственных ценностей;  

- умение ясно, логично и точно излагать свою точку  

зрения, использовать адекватные языковые средства;  

 

и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания,  

новых познавательных задач и средств их достижений.  

Предметные  результаты освоения курса:  

 

 

 

-следственных связей;  



Учащийся научится:  

 

 

 

 

ределять благоприятные факторы воздействующие на здоровье; заботиться о своем  

здоровье;   

ь коммуникативные и презентационные навыки.                                                                                                                                                                                                             

Учащийся получит возможность научиться:  

 

 

реализации, в том числе во внутреннем плане;    

ия в устной форме;   

 

 

-следственные связи в изучаемом круге явлений;   

ению в совместной деятельности, в том  

числе в ситуации столкновения интересов;  

 задавать вопросы, для организации собственной деятельности.     

  

3. Содержание курса внеурочной деятельности «Основы правильного питания». 11 класс.   

1.  «Здоровье в системе «человек - антропогенные факторы»   

o Антропогенные факторы – понятие. Антропогенное загрязнение гидросферы,  

o литосферы, атмосферы.  

o Глобальные проблемы – понятие. Классификация проблем. Характеристика про-

блем.  

o Пути решения проблем.  

o Проблема глобальных климатических изменений. Сокращение озонового слоя.  

o Кислотные дожди. Опустынивание. Глобальное снижение биологического много-

образия.  

o Ресурсный кризис.  

o Коэволюция - совместная эволюция биологических видов, взаимодействующих в  

o экосистеме. Изменения, затрагивающие какие-либо признаки особей одного вида,  

o приводят к изменениям у другого или других видов.  

2.« «Основные компоненты пищи»   

o Что понимается под пищевой ценностью продукта? 

o Чем определяется усвояемость пищевых веществ? 

o Что понимается под биологической эффективностью  

o продуктов? 

o Роль витаминов на процессы роста и развития ребенка,  

o источники витаминов. 

o Роль микро- и макроэлементов на процессы роста и  

o развития ребенка, источники микро- и макроэлементов. 

o Что понимается под пищевой добавкой, и для каких целей  

o их используют в изготовлении пищевых продуктов 

o Профилактика дисбактериоза и пищевых инфекции у детей    

  3.Критически значимые нутриенты в различных группах продуктов                         

o Что понимается под критически значимыми продуктами? 

o Основные источники поступления скрытой соли в организм, какие заболевания мо-

гут быть спровоцированы повышенным содержанием соли, потребляемой с пище-

выми продуктами и блюдами. 



o Основные источники поступления скрытого сахара в организм, какие заболевания 

могут быть спровоцированы повышенным содержанием сахара, потребляемого с 

пищевыми продуктами и блюдами 

o Основные источники поступления в организм насыщенных жиров и трансизомеров 

жирных кислот, какие заболевания могут быть спровоцированы повышенным со-

держанием насыщенных жиров и трансизомеров жирных кислот, потребляемых с 

пищевыми продуктами и блюдами 

o Какие мероприятия могут повлиять на снижение в меню содержания критически 

значимых нутриентов 

 4.Защита мини-проектов «Программа моего здоровья».   

o Программа моего здоровья (мини-проект)  

o Защита мини-проектов: Программа моего здоровья.  

 

 

6. Календарно-тематическое планирование 11 класс 

 

o №
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п 

o №

 

з

а

н

я

т

и

я 

o Тема занятия o Деятельность обу-

чающихся 

o Дата 

про-

веде-

ния 

план факт 

Раздел 1.«Здоровье в системе «человек - антропогенные факторы» (4 часа)  

1 1 Антропогенные факторы – понятие. 

Антропогенное загрязнение гидросфе-

ры, литосферы, атмосферы. 

Продолжают знакомится с поня-

тиями : Антропогенные факторы, 

Глобальные проблемы, Проблема 

глобальных климатических из-

менений , Коэволюция  

Развивают представление об от-

ветственности человека за свое 

здоровье. 

Проявляют познавательные ин-

тересы и активность в области 

здорового питания. 

Применяют  умения выбирать 

адекватные стоящей задаче сред-

ства, решения и способы к поис-

ку нестандартных решений. 

 

01.09  

2 2 Глобальные проблемы – понятие. Клас-

сификация проблем. Характеристика 

проблем. Пути решения проблем 

08.09  

3 3 Проблема глобальных климатических 

изменений. Сокращение озонового 

слоя. Кислотные дожди. Опустынива-

ние. Глобальное снижение биологиче-

ского многообразия.  

Ресурсный кризис.  

15.09.  

4 4 Коэволюция - совместная эволюция 

биологических видов, взаимодейству-

ющих в экосистеме. Изменения, затра-

гивающие какие-либо признаки особей 

одного вида, приводят к изменениям у 

другого или других видов.                                               

22.09  

Раздел 2.« «Основные компоненты пищи» ( 11 часов) 

5-6 1,2 Что понимается под пищевой ценно-

стью продукта? 

 Чем определяется усвояемость пище-

вых веществ? 

 

Обеспечить наличие необходи-

мых в повседневной жизни  

знаний о пищевой и биологиче-

ской ценности продуктов, блюд,  

меню 

29.09 

06.10 

 

7 3 Что понимается под биологической эф-

фективностью  

продуктов? 

 

13.10  

8-9 4,5 Роль витаминов на процессы роста и 

развития ребенка,  

источники витаминов. 

20.10 

27.10 

 



Составление Анкеты-опросника20.10 

 

10-

11 

6,7 Роль микро- и макроэлементов на про-

цессы роста и  

развития ребенка, источники микро- и 

макроэлементов. 

 

10.11 

17.11 

 

12-

13 

8,9 Что понимается под пищевой добавкой, 

и для каких целей  

их используют в изготовлении пищевых 

продуктов 

24.11 

01.12 

 

14 10 Профилактика дисбактериоза и пище-

вых инфекции у детей 

 08.12  

15 11 промежуточное тестирование  15.12  

Раздел 3.Критически значимые нутриенты в различных группах продуктов (13 часов)17.01 

16-

17 

1,2 Что понимается под критически значи-

мыми продуктами? 

   

 

Ознакомиться с вредными для 

здоровья компонентами  

питания для мотивированного 

сокращения их количества в  

ежедневном употреблении 

22.12 

12.01 

 

18-

19 

3,4 Основные источники поступления 

скрытой соли в организм, какие заболе-

вания могут быть спровоцированы  

повышенным содержанием соли, по-

требляемой с пищевыми продуктами и 

блюдами. 

 

19.01 

26.01 

 

20-

21 

5,6 Основные источники поступления 

скрытого сахара в организм, какие за-

болевания могут быть спровоцированы  

повышенным содержанием сахара, по-

требляемого с пищевыми продуктами и 

блюдами 

 

02.02 

09.02 

 

22-

23 

7,8 Основные источники поступления в 

организм насыщенных жиров и транси-

зомеров жирных кислот, какие заболе-

вания могут быть спровоцированы по-

вышенным содержанием насыщенных 

жиров и трансизомеров жирных кислот,  

потребляемых с пищевыми продуктами 

и блюдами 

 

16.02 

02.03 

 

24-

25 

9,10 Какие мероприятия могут повлиять на 

снижение в меню  

содержания критически значимых нут-

риентов 

09.03 

16.03 

 

26 11 Подготовка к проекту составление  23.03  

27 12 Составление меню  для обучающегося 

образовательной организации 

06.04  

28 13 промежуточное тестирование  13.04  

Защита мини-проектов «Программа моего здоровья».   

29-

31 

1-3 Программа моего здоровья (мини-

проект)  

Применяют  умения выбирать 

адекватные стоящей задаче сред-

ства, решения и способы к поис-

ку нестандартных решений. 

Используют навыки речевых 

средств для аргументации своей 

позиции, сравнения разных точек 

зрения, отстаивания своей ре-

зультатов. 

Развивают умения эффективно 

взаимодействовать со сверстни-

20.04 

27.04 

04.05 

 

32,33 4,5 Защита мини-проектов: Программа мо-

его здоровья.  

11.05 

18.05 

 



ками и взрослыми в процессе 

решения проблемы . 

Публично презентуют и защи-

щают проекты по здоровому пи-

танию. 

Продолжают  работать над раз-

витием у себя  самостоятельно-

сти и личной ответственности за 

свои поступки на основе пред-

ставлений о нравственных нор-

мах. 

 

34  Резервное время  25.05  
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здорового питания. Современный взгляд. – М.:   ДеЛипринт, 2009. – 396 с.  

2. Конышев В.А. «Ты то, что ты ешь: азбука питания». - М.: Эксмо, 2011. – 384 с.  

Культура  правильного  питания  обучающихся  –  основа  здорового  образа  жизни.  
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2008.  

5. Методические  рекомендации  по  развитию  дополнительного  образования  детей  в 

общеобразовательных  учреждениях.  Минобразование  России  от  11.06.2002  №  30–15–43316.  

Приложение к Письму Минобразования России от 11.06.2002 № 30–15–433/16  

6. Образовательная  программа  «Разговор  о  правильном  питании»  Института  Возрастной  

Физиологии РАО http://www.prav-pit.ru// ресурс доступа  

7. 1Проект государственного стандарта питания и совместный приказ Минздравсоцразвития 

России и Минобнауки России от 11 марта 2012 г. № 213н/178 (доработан 13 апреля 2012г.) «Об  

утверждении  методических  рекомендаций  по  организации  питания  обучающихся,  
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совершенствованию организации школьного питания».  

8. Санитарно-эпидемиологические  правила  и  нормативы  СанПиН  2.3.2.2408-10  

«Гигиенические  требования  безопасности  и  пищевой  ценности  пищевых  продуктов».  

Дополнения и изменения № 22 к СанПин 2.3.2.1078-01.  
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10. Д.Н. Давиденко, Ю.Н. Щедрин, В.А. Щеголев ЗДОРОВЬЕ И ОБРАЗ ЖИЗНИ СТУДЕНТОВ 

Учебное пособие Под общ. ред. проф. Д.Н. Давиденко 

11. 4.Бойко О.Н. Актуальные вопросы организации питания и формирования установок на здоро-

вый образ жизни: Метод.реком. / Камчатский институт повышения квалификации педагогиче-

ских кадров. – г. ПетропавловскКамчатский. – 2015. – 67 с. 

12. 5.Коденцова В.М., Рисник Д.В. Витаминно-минеральные комплексы для детей в период актив-
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Интернет-ресурсы:  

1.  Здоровьесберегающие педагогические технологии:   

http://communication_psychology.academic.ru/236/ /ресурс доступа  

2.  Письмо  департамента  воспитания  и  социализации  Минобрнауки  России  от  12  апреля  

2012  г.  №  06-731  «О  формировании  культуры  здорового  питания  у  обучающихся,  

воспитанников» и Методические рекомендации «Формирование культуры здорового питания у  

обучающихся,  воспитанников»,  разработанные  Институтом  возрастной  физиологии  РАО  в 

рамках реализации мероприятия "Организационно-аналитическое сопровождение мероприятий  

приоритетного  национального  проекта  "Образование":  http://www.mon.gov.ru  (сайт  

Минобрнауки России) и Интернет-портал http://holiday.cipv.ru/home.php// ресурс доступа.  

https://ekolog.org/books/27/index.html


3. Научный познавательный портал о здоровом питании и активном образе жизни АНО НЦ «ЗДОРО-

ВОЕ ПИТАНИЕ» https://www.edamark.ru/proekty 

4.ФЕДЕРАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ НАУКИ "НОВОСИБИРСКИЙ НАУЧНО-

ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКИЙ ИНСТИТУТ ГИГИЕНЫ" ФЕДЕРАЛЬНОЙ СЛУЖБЫ ПО НАДЗОРУ В 

СФЕРЕ ЗАЩИТЫ ПРАВ ПОТРЕБИТЕЛЕЙ И БЛАГОПОЛУЧИЯ ЧЕЛОВЕКА http://www.niig.su 
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