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1. Пояснительная записка 

 

Под здоровым питанием понимают питание, обеспечивающее рост, 

нормальное развитие и жизнедеятельность человека, способствующее укреплению 

его здоровья и профилактике заболеваний.  

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. К таким периодам 

относится школьный период жизни, когда формируются все органы и системы 

человека, выстраивается его тело, формируются нервная система и психика. 

Недостаточность питания в этом возрасте может серьезно нарушать физическое и 

умственное развитие ребенка.  

Рабочая программа «Здоровое питание» (далее – Программа) способствует 

формированию культуры здорового питания обучающихся, их полноценному 

развитию физически и умственно, обеспечению здоровье, достижению высот 

потенциала знаний.  

Спланированные и успешно реализованные программы здорового питания 

показали, что и в школьном возрасте можно позитивно влиять на привычки 

учащихся в еде.  

Программа представляет собой спланированную последовательную 

программу обучения, обеспечивающую знания и формирующую навыки, которые 

помогут учащимся в принятии и поддержании здорового режима питания на 

протяжении всей жизни. 

Программа разработана для содействия учащимся: 

- в формировании знаний о питании, включая, но не ограничиваясь 

преимуществами здорового питания;  

- в информировании о необходимых питательных веществах, дефиците 

питательных веществ; 
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- в информировании о принципах управления весом для здоровья; 

- в усвоении знаний о правильном и неправильном употреблении диетических 

добавок; 

- в приобретении навыков безопасного приготовления, обработке и хранении 

еды; 

- в усвоении знаний о планировании здоровых завтраков, обедов и ужинов;  

- в понимании и использовании ярлыков на продуктах,  

- в формировании критической оценки информации о питании, 

несоответствующих действительности сведений, рекламы пищевых продуктов;  

- в умении оценивать личные привычки в еде, ставить цели для их улучшения 

и достигать их.  

Обучающие мероприятия Программы должны подчеркивать привлекательные 

черты здорового питания, привлекать к участию всех учащихся, соответствовать 

развитию и быть увлекательными. Программа должна привлекать семьи в качестве 

партнѐров в образовательном процессе их детей. Работники МБОУ «Гуманитарно-

математический лицей»  должны служить образцом здорового питания.  

 

2. Общая характеристика Программы 

Программа включает в себя два модуля:  

- для обучающихся 1-4 классов на уровне начального общего образования;  

- для обучающихся 5-9 классов на уровне основного общего образования.  

 

Цель и задачи Программы 

Цель Программы - формирование у обучающихся культуры питания как 

составляющей здорового образа жизни и создание необходимых условий, 

способствующих укреплению их здоровья.  

Задачи Программы:  

- формирование и развитие представлений у обучающихся о здоровье как 

одной из важнейших человеческих ценностей;  

- формирование готовности обучающихся заботиться и укреплять собственное 

здоровье;  

- 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, познавательной 

деятельности;  

- предоставление обучающимся возможности для эффективной 

самостоятельной работы;  

- укрепление физического и духовного здоровья обучающихся.  

 

Ожидаемые конечные результаты Программы: 
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- сохранение и укрепление здоровья при стабильных результатах обучения;  

- повышение приоритета здорового питания;  

- повышение мотивации к здоровому образу жизни;  

- поддержка родителями деятельности МБОУ «Гуманитарно-математический 

лицей» по воспитанию здоровых детей;  

- улучшение состояния здоровья обучающихся по показателям заболеваний, 

зависящих от качества потребляемой пищи;  

- повышение качества и безопасности питания учащихся;  

- обеспечение всех обучающихся питанием;  

- обеспечение льготным питанием детей из социально незащищенных семей.  

Исполнители программы – администрация МБОУ «Гуманитарно-

математический лицей», педагогические работники, обучающиеся, родители 

(законные представители) обучающихся, работники столовой.  

Программа затрагивает всех участников образовательного процесса и  

реализуется как в области образовательной деятельности (уроки, факультативы), 

так и воспитательной деятельности, в том числе и в летнем оздоровительном 

лагере.  

 

3. Описание места Программы в образовательной деятельности 

Реализация Программы предусматривает: организацию кружков, 

факультативов по избранной тематике; проведение тематических дней здоровья, 

интеллектуальных соревнований, конкурсов, праздников.  

Программа предусматривает разные формы организации занятий: интеграцию 

в учебные занятия; проведение дней здоровья; занятия в кружках; проведение 

досуговых мероприятий: конкурсов, праздников.  

4. Содержание программы для обучающихся 1-4 классов 

Программа для обучающихся 1-4 классов состоит из 6 тематических разделов.  

1. Как устроен человек.  

2. Личная гигиена.  

3. Чтобы зубы не болели.  

4. Береги зрение смолоду.  

5. Как правильно питаться.  

6. Наше здоровье в наших руках.  

 

Раздел 1. Как устроен человек  

Строение человека. Органы пищеварения, работа органов пищеварения.  

Раздел 2. Личная гигиена  

Понятие «гигиена» - гигиена личная, гигиена жилища, гигиена труда. Правила 

личной гигиены - уход за лицом, руками, ртом, ногтями, телом, волосами, одеждой, 

обувью, предметами быта. Выполнение правил личной гигиены.  

Раздел 3. Чтобы зубы не болели  

Правильное питание для сохранения здоровых зубов. Состав пищи и здоровые 

зубы. Сладости, их влияние на состояние и сохранение зубов.  

Раздел 4. Береги зрение смолоду 

Строение глаза. Причины ухудшения зрения. Влияние режима правильного 

питания на сохранение зрения.  

Раздел 5. Как правильно питаться  
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Значение питания в жизни человека. Все ли мы знаем о здоровой пище. Как 

правильно питаться. Питание школьников.  

Раздел 6. Наше здоровье в наших руках  

Пирамида здорового питания. Создай свою пирамиду здоровья.  

Характеристика ступеней пирамиды здорового питания.  

 

5. Содержание программы для обучающихся 5-9 классов 

Программа для обучающихся 5-9 классов состоит из 4 тематических разделов.  

1. Особенности питания целевых групп.  

2. Классификация блюд и кулинарных изделий.  

3. Пищевая ценность продуктов и пути ее повышения.  

4. Безопасность пищевых продуктов.  

 

Раздел 1. Особенности питания целевых групп  

Питание детей раннего возраста. Питание детей дошкольного возраста. 

Особенности питания школьников. Питание спортсменов.  

Раздел 2. Классификация блюд и кулинарных изделий  

В соответствии с ассортиментом продукции предприятий общественного 

питания изучается классификация и основы производства различных групп блюд и 

кулинарных изделий: холодные блюда и закуски; горячие закуски; первые блюда; 

вторые горячие блюда; десерты; напитки; мучные блюда и мучные кондитерские 

изделия.  

Приводятся рецептуры различных групп блюд и кулинарных изделий.  

Раздел 3. Пищевая ценность пищевых продуктов и пути ее повышения  

Пищевая ценность продуктов питания. Энергетическая ценность продуктов 

питания. Витаминная ценность пищевых продуктов. Минеральная ценность 

пищевых продуктов. Повышение пищевой ценности продуктов питания.  

Раздел 4. Безопасность пищевых продуктов  

Гигиенические требования безопасности и пищевой ценности пищевых 

продуктов. Микробиологическая безопасность. Загрязнение пищевых продуктов. 

Допустимые нормы по показателям безопасности пищевых продуктов.  

 

6. Тематическое планирование с определением основных видов учебной 

деятельности обучающихся 

 

6.1. Модуль 1 - для обучающихся 1-4 классов. 
Разделы модуля Количество 

часов 

Распределение часов по видам занятий 

Теория Практика Досуговое 

меропри-

ятие 

Самосто-

ятельная 

деятель-

ность 

1. Как устроен человек  11 4 5 0 2 

2. Личная гигиена  11 4 5 0 2 

3. Чтобы зубы не болели  9 4 4 0 1 

4. Береги зрение смолоду  11 4 5 0 2 

5. Как правильно питаться  15 4 6 3 2 

6. Наше здоровье в наших 

руках  

11 3 4 2 2 

Итого 68 23 29 5 11 
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6.2. Модуль 2 - для обучающихся 5 - 9 классов 

 
Разделы модуля Количество 

часов 

Распределение часов по видам занятий 

Теория Практика Самостоятельная 

деятельность 

1. Особенности питания 

целевых групп  

17 8 7 2 

2. Классификация блюд и 

кулинарных изделий 

17 8 7 2 

3. Пищевая ценность 

продуктов и пути ее 

повышения.  

17 8 7 2 

4. Безопасность пищевых 

продуктов.  

17 8 7 2 

Итого 68 32 28 8 

 
 

7. Учебно-методическое обеспечение Программы 

Учебно-методическое и информационное обеспечение реализации Программы 

включает:  

- информационную поддержку деятельности обучающихся и педагогических 

работников на основе современных информационных технологий в области 

библиотечных услуг; медиатеку; укомплектованность печатными и электронными 

информационно-образовательными ресурсами по всем разделам Программы по 

формированию культуры здорового питания, учебно-методической литературой, 

дополнительной литературой.  

Фонд дополнительной литературы включает литературу по технологии и 

организации здорового питания обучающихся.  

 

Методическое обеспечение 

 
Основные мероприятия Сроки Исполнители 

1.Организация консультаций для классных 

руководителей:  

- Культура поведения учащихся во время приема 

пищи, соблюдение санитарно-гигиенических 

требований;  

- Организация горячего питания - залог сохранения 

здоровья  

В течение года  

 
Социальный 

педагог, 

ответственный за 

питание 

2. Обобщение и распространение положительного 

опыта по вопросам организации и развития 

школьного питания, внедрению новых форм 

обслуживания учащихся  

В течение года  

 
Социальный 

педагог, 

ответственный за 

питание 

3. Выставка в информационно-библиотечном центре 

«Простые истины о здоровье и питании», 

(представленная литература, связанная с вопросами 

правильного питания, рецепты блюд и напитков)  

В течение года  

 
Заведующая ИБЦ 
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8. Материально-техническое обеспечение Программы 

Материально-технические условия реализации Программы обеспечивают 

соблюдение:  

- санитарно-гигиенических норм образовательного процесса (требования к 

водоснабжению, канализации, освещению, воздушно-тепловому режиму, 

размещению и архитектурным особенностям здания образовательной организации, 

ее территории, отдельным помещениям, средствам обучения, учебному 

оборудованию);  

- требований к санитарно-бытовым условиям (оборудование гардеробов, 

санузлов, мест личной гигиены);  

- требований к социально-бытовым условиям (оборудование в учебных 

кабинетах и лабораториях рабочих мест учителя и каждого обучающегося; 

учительской с рабочей зоной и местами для отдыха; комнат психологической 

разгрузки; административных кабинетов (помещений); помещений для питания 

обучающихся, хранения и приготовления пищи, а также, при необходимости, 

транспортное обеспечение обслуживания обучающихся);  

- строительных норм и правил;  

- требований пожарной безопасности и электробезопасности;  

- требований охраны здоровья обучающихся и охраны труда работников 

образовательных организаций;  

- требований к транспортному обслуживанию обучающихся;  

- требований к организации безопасной эксплуатации улично-дорожной сети 

и технических средств, организации дорожного движения в местах расположения 

образовательных организаций;  

- требований к организации безопасной эксплуатации спортивных 

сооружений, спортивного инвентаря и оборудования, используемого в 

образовательных организациях;  

- установленных сроков и необходимых объемов текущего и капитального 

ремонта. 

 
9. Рекомендации по организации освоения программы 

Для успешного освоения Программы следует максимально использовать 

образовательные технологии: дискуссионные процедуры; выполнение письменных 

работ по разделам Программы; проблемные лекции; организация самостоятельной 

деятельности; ролевые игры; тренинг. 

Обязательно наличие обучающих, контролирующих программ по контролю за 

работой обучающихся. В качестве обучающего материала рекомендуется 

использовать наглядные пособия (плакаты); видео-, кино- и телефильмы в 

соответствии с разделами Программы.  

Уровень кадрового потенциала в соответствии с действующей нормативно-

правовой базой характеризуется выполнением следующих требований:  

- базовое образование всех преподавателей должно соответствовать профилям 

преподаваемых дисциплин;  

- все преподаватели должны заниматься учебно-методической деятельностью 

по профилю преподаваемых дисциплин.  

Основными условиями успешной реализации данной Программы являются:  
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- привлечение к преподаванию отдельных разделов программы 

квалифицированных специалистов, имеющих соответствующее образование и 

опыт практической работы на предприятиях общественного питания;  

- учебно-методическое обеспечение учебного процесса по Программе;  

- наличие материально-технической базы по Программе.  

В основе реализации Программы лежит системно-деятельностный подход, 

который предполагает:  

- воспитание и развитие качеств личности, отвечающих задачам построения 

российского гражданского общества на основе принципов толерантности, диалога 

культур и уважения его многонационального состава;  

- переход к стратегии социального проектирования и конструирования на 

основе разработки содержания и технологий образования, определяющих пути и 

способы достижения социально желаемого уровня (результата) личностного и 

познавательного развития обучающихся;  

- ориентацию на достижение цели и основного результата образования — 

развитие личности обучающегося на основе освоения универсальных учебных 

действий, познания и освоения мира;  

- признание решающей роли содержания образования, способов организации 

образовательной деятельности и учебного сотрудничества в достижении целей 

личностного и социального развития обучающихся;  

- учѐт индивидуальных возрастных, психологических и физиологических 

особенностей обучающихся, роли и значения видов деятельности и форм общения 

при определении образовательных, воспитательных целей и путей их достижения;  

- разнообразие индивидуальных образовательных траекторий и 

индивидуального развития каждого обучающегося (в том числе одарѐнных детей и 

детей с ограниченными возможностями здоровья), обеспечивающих рост 

творческого потенциала, познавательных мотивов, обогащение форм учебного 

сотрудничества и расширение зоны ближайшего развития.  

 

10.Заключение 

Формированию представлений об основах культуры питания способствует не 

только система воспитательной внеурочной работы, но и через образовательный 

процесс, включающий уроки русского языка, математики, окружающего мира, 

литературного чтения, ИЗО, технологии, физики, ОБЖ, географии, биологии, 

химии, физической культуры. 

Всѐ это открывает дополнительные возможности для развития учащихся, 

позволяя применять в новых условиях знания, умения, навыки, приобретѐнные на 

других уроках. Интерес к проблеме правильного питания, отношение к ней в 

значительной степени обуславливается психологическим климатом семьи. Работа с 

родителями начинается с установления контакта с семьѐй, выработки 

согласованных действий и единых требований.  

Учитывая тот факт, что дети и подростки первую половину дня находятся в 

МБОУ «Гуманитарно-математический лицей» и питание в образовательном 

учреждении должно составлять 60%-70% ежедневного рациона учащихся, качество 

и эффективность школьного питания становятся важными факторами сохранения 

интеллектуального капитала и здоровья подрастающего поколения.  

Таким образом, такое содержание программы по формированию у детей основ 

культуры питания позволяет подвести детей к пониманию того, что составляющей 
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здорового образа жизни является правильное питание. Проведѐнные беседы, 

экскурсии, занятия, конкурсы, праздники для детей, встречи с родителями, 

консультации и рекомендации для них, помогли в интересной и увлекательной 

форме окунуться к истории, сути и актуальности вопроса о правильном питании.  

Рациональное здоровое питание детей и подростков в организованных 

коллективах является необходимым условием обеспечения их здоровьем. 

Нарушение питания в школьном возрасте служит одной из важных причин 

возникновения алиментарно-зависимых заболеваний, распространенность которых 

значительно увеличилась за последние годы. 
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