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I. Планируемые результаты изучения курса внеурочной деятельности «Разговор о правильном питании» 

7 класс 

Личностные результаты освоения основной образовательной программы 

1. Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 

России,  чувство ответственности и долга перед Родиной, идентификация себя в качестве гражданина России, субъективная значимость 

использования русского языка и языков народов России, осознание и ощущение личностной сопричастности судьбе российского народа). 

Осознание этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов 

России и человечества (идентичность человека с российской многонациональной культурой, сопричастность истории народов и государств, 

находившихся на территории современной России); интериоризация гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, религии, 

традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира. 

2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; 

готовность и способность осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов. 

3. Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 

нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам (способность к 

нравственному самосовершенствованию; веротерпимость, уважительное отношение к религиозным чувствам, взглядам людей или их 

отсутствию; знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России, 

готовность на их основе к сознательному самоограничению в поступках, поведении, расточительном потребительстве; сформированность 

представлений об основах светской этики, культуры традиционных религий, их роли в развитии культуры и истории России и человечества, 

в становлении гражданского общества и российской государственности; понимание значения нравственности, веры и религии в жизни 

человека, семьи и общества). Сформированность ответственного отношения к учению; уважительного отношения к труду, наличие опыта 

участия в социально значимом труде. Осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, 

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

4. Сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной 

практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира. 

5. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, 

вере, гражданской позиции. Готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания (идентификация 

себя как полноправного субъекта общения, готовность к конструированию образа партнера по диалогу, готовность к конструированию 

образа допустимых способов диалога, готовность к конструированию процесса диалога как конвенционирования интересов, процедур, 

готовность и способность к ведению переговоров). 

         7. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация правил индивидуального и коллективного 

безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах. 



Метапредметные результаты освоения ООП 

Межпредметные понятия 

● систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых 

информационных объектах; 

Регулятивные УУД 

1. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности. Обучающийся сможет: 

● анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты; 

● обосновывать выбранные подходы и средства, используемые для достижения образовательных результатов. 

2. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать 

наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач. Обучающийся сможет: 

● выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать средства/ресурсы для решения 

задачи/достижения цели; 

● описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде алгоритма решения практических задач; 

3. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в 

процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать 

свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией. Обучающийся сможет: 

● работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа изменений ситуации 

для получения запланированных характеристик/показателей результата; 

4. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения. Обучающийся 

сможет: 

● определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи; 

● обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих внутренних ресурсов и 

доступных внешних ресурсов; 

● фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов.  

5. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности. Обучающийся сможет: 

● демонстрировать приемы регуляции собственных психофизиологических/эмоциональных состояний. 

Познавательные УУД 

6. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать 

основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы. Обучающийся сможет: 

● подбирать слова, соподчиненные ключевому слову, определяющие его признаки и свойства; 

● объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и 



явления; 

● различать/выделять явление из общего ряда других явлений; 

● выделять причинно-следственные связи наблюдаемых явлений или событий, выявлять причины возникновения наблюдаемых 

явлений или событий; 

● строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и от частных явлений к общим закономерностям; 

● строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при этом их общие признаки и различия; 

● излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой задачи; 

● самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, предлагать и применять способ проверки 

достоверности информации; 

● объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе познавательной и исследовательской деятельности; 

● выявлять и называть причины события, явления, самостоятельно осуществляя причинно-следственный анализ; 

● делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, подтверждать вывод собственной аргументацией или 

самостоятельно полученными данными. 

7. Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных 

задач. Обучающийся сможет: 

● обозначать символом и знаком предмет и/или явление; 

● определять логические связи между предметами и/или явлениями, обозначать данные логические связи с помощью знаков в 

схеме; 

● создавать абстрактный или реальный образ предмета и/или явления; 

● строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа ее решения; 

● создавать вербальные, вещественные и информационные модели с выделением существенных характеристик объекта для 

определения способа решения задачи в соответствии с ситуацией; 

8. Смысловое чтение. Обучающийся сможет: 

● находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями своей деятельности); 

● ориентироваться в содержании текста, понимать целостный смысл текста, структурировать текст; 

● устанавливать взаимосвязь описанных в тексте событий, явлений, процессов; 

● резюмировать главную идею текста; 

● преобразовывать текст, меняя его модальность (выражение отношения к содержанию текста, целевую установку речи), 

интерпретировать текст (художественный и нехудожественный — учебный, научно-популярный, информационный); 

● критически оценивать содержание и форму текста. 

9. Формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, коммуникативной, социальной 

практике и профессиональной ориентации. Обучающийся сможет: 

● определять свое отношение к окружающей среде, к собственной среде обитания; 

● распространять экологические знания и участвовать в практических мероприятиях по защите окружающей среды. 

10. Развитие мотивации к овладению культурой активного использования словарей, справочников, открытых источников 



информации и электронных поисковых систем. Обучающийся сможет: 

● определять необходимые ключевые поисковые слова и формировать корректные поисковые запросы; 

● осуществлять взаимодействие с электронными поисковыми системами, базами знаний, справочниками; 

● формировать множественную выборку из различных источников информации для объективизации результатов поиска; 

● соотносить полученные результаты поиска с задачами и целями своей деятельности. 

 

Коммуникативные УУД 

11. Умение организовывать учебное сотрудничество с педагогом и совместную деятельность с педагогом и сверстниками; работать 

индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. Обучающийся сможет: 

● определять возможные роли в совместной деятельности; 

● играть определенную роль в совместной деятельности; 

● принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его речи мнение (точку зрения), доказательства 

(аргументы); 

● определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или препятствовали продуктивной коммуникации; 

● строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности; 

● корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь выдвигать контраргументы, перефразировать 

свою мысль; 

● критически относиться к собственному мнению, уметь признавать ошибочность своего мнения (если оно ошибочно) и 

корректировать его; 

● выделять общую точку зрения в дискуссии; 

● договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с поставленной перед группой задачей; 

● организовывать эффективное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с 

другом и т. д.); 

12. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической 

контекстной речью. Обучающийся сможет: 

● определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать и использовать речевые средства; 

● представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной деятельности; 

● соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в соответствии с коммуникативной задачей; 

● высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в рамках диалога; 

● принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником; 

● создавать письменные тексты различных типов с использованием необходимых речевых средств; 

● использовать вербальные и невербальные средства в соответствии с коммуникативной задачей; 



● оценивать эффективность коммуникации после ее завершения. 

13. Формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий (далее — 

ИКТ). Обучающийся сможет: 

● целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для решения учебных и практических задач 

с помощью средств ИКТ; 

● использовать для передачи своих мыслей естественные и формальные языки в соответствии с условиями коммуникации; 

● выбирать адекватные задаче инструменты и использовать компьютерные технологии для решения учебных задач, в том числе 

для: вычисления, написания писем, сочинений, докладов, рефератов, создания презентаций и др.; 

● использовать информацию с учетом этических и правовых норм; 

● создавать цифровые ресурсы разного типа и для разных аудиторий, соблюдать информационную гигиену и правила 

информационной безопасности. 

 

Предметные результаты: 

 

Обучающийся  научится: 

правилам и основам рационального питания 

необходимости соблюдения гигиены питания 

структуре ежедневного рациона питания; 

 

Обучающийся  получит возможность научиться: 

 оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия 

требованиям здорового образа жизни и с учётом границ личностной 

активности корректировать несоответствия; 

 

 

8 класс 

Личностные результаты освоения основной образовательной программы 

1. Российская гражданская идентичность (патриотизм, уважение к Отечеству, к прошлому и настоящему многонационального народа 

России,  чувство ответственности и долга перед Родиной, идентификация себя в качестве гражданина России, субъективная значимость 

использования русского языка и языков народов России, осознание и ощущение личностной сопричастности судьбе российского народа). 

Осознание этнической принадлежности, знание истории, языка, культуры своего народа, своего края, основ культурного наследия народов 

России и человечества (идентичность человека с российской многонациональной культурой, сопричастность истории народов и государств, 

находившихся на территории современной России); интериоризация гуманистических, демократических и традиционных ценностей 

многонационального российского общества. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к истории, культуре, религии, 

традициям, языкам, ценностям народов России и народов мира. 

2. Готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и познанию; 

готовность и способность осознанному выбору и построению дальнейшей индивидуальной траектории образования на базе ориентировки в 

мире профессий и профессиональных предпочтений, с учетом устойчивых познавательных интересов. 

3. Развитое моральное сознание и компетентность в решении моральных проблем на основе личностного выбора, формирование 



нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и ответственного отношения к собственным поступкам (способность к 

нравственному самосовершенствованию; веротерпимость, уважительное отношение к религиозным чувствам, взглядам людей или их 

отсутствию; знание основных норм морали, нравственных, духовных идеалов, хранимых в культурных традициях народов России, 

готовность на их основе к сознательному самоограничению в поступках, поведении, расточительном потребительстве; сформированность 

представлений об основах светской этики, культуры традиционных религий, их роли в развитии культуры и истории России и человечества, 

в становлении гражданского общества и российской государственности; понимание значения нравственности, веры и религии в жизни 

человека, семьи и общества). Сформированность ответственного отношения к учению; уважительного отношения к труду, наличие опыта 

участия в социально значимом труде. Осознание значения семьи в жизни человека и общества, принятие ценности семейной жизни, 

уважительное и заботливое отношение к членам своей семьи. 

4. Сформированность целостного мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной 

практики, учитывающего социальное, культурное, языковое, духовное многообразие современного мира. 

5. Осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре, языку, 

вере, гражданской позиции. Готовность и способность вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания (идентификация 

себя как полноправного субъекта общения, готовность к конструированию образа партнера по диалогу, готовность к конструированию 

образа допустимых способов диалога, готовность к конструированию процесса диалога как конвенционирования интересов, процедур, 

готовность и способность к ведению переговоров). 

         7. Сформированность ценности здорового и безопасного образа жизни; интериоризация правил индивидуального и коллективного 

безопасного поведения в чрезвычайных ситуациях, угрожающих жизни и здоровью людей, правил поведения на транспорте и на дорогах. 

Метапредметные результаты освоения ООП 

Межпредметные понятия 

● систематизировать, сопоставлять, анализировать, обобщать и интерпретировать информацию, содержащуюся в готовых 

информационных объектах; 

Регулятивные УУД 

14. Умение самостоятельно определять цели обучения, ставить и формулировать новые задачи в учебе и познавательной 

деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности. Обучающийся сможет: 

● анализировать существующие и планировать будущие образовательные результаты; 

● обосновывать выбранные подходы и средства, используемые для достижения образовательных результатов. 

15. Умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе альтернативные, осознанно выбирать 

наиболее эффективные способы решения учебных и познавательных задач. Обучающийся сможет: 

● выбирать из предложенных вариантов и самостоятельно искать средства/ресурсы для решения 

задачи/достижения цели; 

● описывать свой опыт, оформляя его для передачи другим людям в виде алгоритма решения практических задач; 

16. Умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять контроль своей деятельности в 

процессе достижения результата, определять способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать 



свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией. Обучающийся сможет: 

● работая по своему плану, вносить коррективы в текущую деятельность на основе анализа изменений ситуации 

для получения запланированных характеристик/показателей результата; 

17. Умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможности ее решения. Обучающийся 

сможет: 

● определять критерии правильности (корректности) выполнения учебной задачи; 

● обосновывать достижимость цели выбранным способом на основе оценки своих внутренних ресурсов и 

доступных внешних ресурсов; 

● фиксировать и анализировать динамику собственных образовательных результатов.  

18. Владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления осознанного выбора в учебной и 

познавательной деятельности. Обучающийся сможет: 

● демонстрировать приемы регуляции собственных психофизиологических/эмоциональных состояний. 

Познавательные УУД 

19. Умение определять понятия, создавать обобщения, устанавливать аналогии, классифицировать, самостоятельно выбирать 

основания и критерии для классификации, устанавливать причинно-следственные связи, строить логическое рассуждение, 

умозаключение (индуктивное, дедуктивное, по аналогии) и делать выводы. Обучающийся сможет: 

● подбирать слова, соподчиненные ключевому слову, определяющие его признаки и свойства; 

● объединять предметы и явления в группы по определенным признакам, сравнивать, классифицировать и обобщать факты и 

явления; 

● различать/выделять явление из общего ряда других явлений; 

● выделять причинно-следственные связи наблюдаемых явлений или событий, выявлять причины возникновения наблюдаемых 

явлений или событий; 

● строить рассуждение от общих закономерностей к частным явлениям и от частных явлений к общим закономерностям; 

● строить рассуждение на основе сравнения предметов и явлений, выделяя при этом их общие признаки и различия; 

● излагать полученную информацию, интерпретируя ее в контексте решаемой задачи; 

● самостоятельно указывать на информацию, нуждающуюся в проверке, предлагать и применять способ проверки 

достоверности информации; 

● объяснять явления, процессы, связи и отношения, выявляемые в ходе познавательной и исследовательской деятельности; 

● выявлять и называть причины события, явления, самостоятельно осуществляя причинно-следственный анализ; 

● делать вывод на основе критического анализа разных точек зрения, подтверждать вывод собственной аргументацией или 

самостоятельно полученными данными. 

20. Умение создавать, применять и преобразовывать знаки и символы, модели и схемы для решения учебных и познавательных 

задач. Обучающийся сможет: 

● обозначать символом и знаком предмет и/или явление; 



● определять логические связи между предметами и/или явлениями, обозначать данные логические связи с помощью знаков в 

схеме; 

● создавать абстрактный или реальный образ предмета и/или явления; 

● строить модель/схему на основе условий задачи и/или способа ее решения; 

● создавать вербальные, вещественные и информационные модели с выделением существенных характеристик объекта для 

определения способа решения задачи в соответствии с ситуацией; 

21. Смысловое чтение. Обучающийся сможет: 

● находить в тексте требуемую информацию (в соответствии с целями своей деятельности); 

● ориентироваться в содержании текста, понимать целостный смысл текста, структурировать текст; 

● устанавливать взаимосвязь описанных в тексте событий, явлений, процессов; 

● резюмировать главную идею текста; 

● преобразовывать текст, меняя его модальность (выражение отношения к содержанию текста, целевую установку речи), 

интерпретировать текст (художественный и нехудожественный — учебный, научно-популярный, информационный); 

● критически оценивать содержание и форму текста. 

22. Формирование и развитие экологического мышления, умение применять его в познавательной, коммуникативной, социальной 

практике и профессиональной ориентации. Обучающийся сможет: 

● определять свое отношение к окружающей среде, к собственной среде обитания; 

● распространять экологические знания и участвовать в практических мероприятиях по защите окружающей среды. 

23. Развитие мотивации к овладению культурой активного использования словарей, справочников, открытых источников 

информации и электронных поисковых систем. Обучающийся сможет: 

● определять необходимые ключевые поисковые слова и формировать корректные поисковые запросы; 

● осуществлять взаимодействие с электронными поисковыми системами, базами знаний, справочниками; 

● формировать множественную выборку из различных источников информации для объективизации результатов поиска; 

● соотносить полученные результаты поиска с задачами и целями своей деятельности. 

 

Коммуникативные УУД 

24. Умение организовывать учебное сотрудничество с педагогом и совместную деятельность с педагогом и сверстниками; работать 

индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и учета интересов; 

формулировать, аргументировать и отстаивать свое мнение. Обучающийся сможет: 

● определять возможные роли в совместной деятельности; 

● играть определенную роль в совместной деятельности; 

● принимать позицию собеседника, понимая позицию другого, различать в его речи мнение (точку зрения), доказательства 

(аргументы); 

● определять свои действия и действия партнера, которые способствовали или препятствовали продуктивной коммуникации; 



● строить позитивные отношения в процессе учебной и познавательной деятельности; 

● корректно и аргументированно отстаивать свою точку зрения, в дискуссии уметь выдвигать контраргументы, перефразировать 

свою мысль; 

● критически относиться к собственному мнению, уметь признавать ошибочность своего мнения (если оно ошибочно) и 

корректировать его; 

● выделять общую точку зрения в дискуссии; 

● договариваться о правилах и вопросах для обсуждения в соответствии с поставленной перед группой задачей; 

● организовывать эффективное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с 

другом и т. д.); 

25. Умение осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и 

потребностей для планирования и регуляции своей деятельности; владение устной и письменной речью, монологической 

контекстной речью. Обучающийся сможет: 

● определять задачу коммуникации и в соответствии с ней отбирать и использовать речевые средства; 

● представлять в устной или письменной форме развернутый план собственной деятельности; 

● соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в соответствии с коммуникативной задачей; 

● высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в рамках диалога; 

● принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником; 

● создавать письменные тексты различных типов с использованием необходимых речевых средств; 

● использовать вербальные и невербальные средства в соответствии с коммуникативной задачей; 

● оценивать эффективность коммуникации после ее завершения. 

26. Формирование и развитие компетентности в области использования информационно-коммуникационных технологий (далее — 

ИКТ). Обучающийся сможет: 

● целенаправленно искать и использовать информационные ресурсы, необходимые для решения учебных и практических задач 

с помощью средств ИКТ; 

● использовать для передачи своих мыслей естественные и формальные языки в соответствии с условиями коммуникации; 

● выбирать адекватные задаче инструменты и использовать компьютерные технологии для решения учебных задач, в том числе 

для: вычисления, написания писем, сочинений, докладов, рефератов, создания презентаций и др.; 

● использовать информацию с учетом этических и правовых норм; 

● создавать цифровые ресурсы разного типа и для разных аудиторий, соблюдать информационную гигиену и правила 

информационной безопасности. 

 

Предметные результаты: 

 

Обучающийся  научится: Обучающийся  получит возможность научиться: 



правилам и основам рационального питания 

необходимости соблюдения гигиены питания 

структуре ежедневного рациона питания; 

 

 оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия 

требованиям здорового образа жизни и с учётом границ личностной 

активности корректировать несоответствия; 

 

 

II. Содержание курса «Разговор о правильном питании» 

7 класс 

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. 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 – сознательный покупатель. 

Этикет. 
Правила поведения в столовой. Как правильно накрыть стол. Предметы сервировки стола. Как правильно вести себя за столом. Как 

правильно есть. 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 Блюда из зерна. Хлеб - всему голова. 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. Мясо и мясные блюда. Вкусные и полезные угощения. Составляем меню на день. 

Из истории кухни. 
Кухни разных народов. Как питались на Руси и в России? Бабушкины рецепты. Оренбургская  кухня. 

8 класс 

Строение тела человека – общий обзор. Факторы, влияющие на состояние здоровья школьников.  

О вкусной и здоровой пище. Пищевые продукты и питательные вещества. 

Пирамида здорового питания. Режим питания. 

Режим питания. Составление меню 

Формула правильного питания – путь к здоровью 

Питательные вещества, их значение для здоровья 

Строение пищеварительной системы человека. Обмен веществ в организме человека. Заболевания, связанные с нарушением обмена веществ.  

Система школьного питания. Рацион питания школьника. 



Традиции питания разных народов. Питание народов России. Кулинарные традиции моей семьи 

Диеты. Питание подростка  

Полезные и вредные продукты. Фастфуд.  

Кулинарная обработка пищевых продуктов. Приемы и способы кулинарной обработки пищевых продуктов.  

Основные функции и правила гигиены питания. 

Правила поведения в столовой. Этикет 

Пищевые отравления, их профилактика. Правила первой помощи при пищевых отравлениях. 

Инфекционные заболевания, их профилактика. 

Паразитарные заболевания, их профилактика. 

 

 III. Тематическое планирование курса внеурочной деятельности «Разговор о правильно питании», 7 класс 

№ 

п/п 

Тема занятия Кол-во часов Дата 

план факт 

 Разнообразие питания 2 часа   

1 Из чего состоит наша пища. 1   

2 Самые полезные продукты. Содержание белков, жиров , витаминов в 

различных продуктах. 

1   

 Гигиена питания и приготовление пищи 2 часа   

3 Как правильно есть (гигиена питания). Изучение основ гигиены питания. 1   

4 Как правильно есть (гигиена питания). Изучение основ гигиены питания. 1   

 Этикет 4 часа   

5 Твой режим питания. Изучение основ правильного режима питания. 1   

6 Составляем правильное меню на день. Составление меню на день. 1   

7 Завтрак. Обед. Полдник. Ужин. Что включает в себя завтрак, обед, полдник, 

ужин. 

1   



8 Объём пищи в зависимости от времени суток. Объем пищи в процентах в 

зависимости от времени суток. 

1   

 Рацион питания 18часов   

9 Плох обед, коли хлеба нет. Какой хлеб полезен? Изучение необходимости 

присутствия хлеба в рационе питания. 

1   

10 Плох обед, коли хлеба нет. Какой хлеб полезен? Изучение необходимости 

присутствия хлеба в рационе питания. 

1   

11 Щи да каша – пища наша. Из чего варят каши. Полезные вещества, 

содержащиеся в каше 

1   

12 Как сделать кашу вкусной. Полезные добавки к каше. 1   

13 Почему полезно есть рыбу Необходимые элементы, содержащиеся в рыбе.. 1   

14 Почему полезно есть рыбу. Необходимые элементы, содержащиеся в рыбе. 1   

15 Мясо и мясные блюда Польза организму от употребления мяса.. 1   

16 Может ли мясо быть диетическим? Диетические сорта мяса. 1   

17 Витамины. Понятие о витаминах и необходимости их применения. 1   

18 Где найти витамины зимой и весной. Продукты питания, содержащие 

витамины. 

1   

19 Всякому овощу – свое время Необходимость употребления в пищу 

сезонных овощей и фруктов..  

1   

20 Всякому овощу – свое время. Необходимость употребления в пищу 

сезонных овощей и фруктов. 

   

21 Полезные сезонные блюда. Сезонные блюда. 1   

22 Вода, её значение для организма человека. Значение воды для организма 

человека. 

1   



23 Как утолить жажду Жидкости, которые нужно пить, чтобы утолить жажду. 1   

24 Что надо есть, если хочешь стать сильнее. Продукты, делающие наш 

организм сильнее. 

1   

25 Питание спортсменов. Белок и мышцы. Рацион спортсменов. 1   

26 Овощи, ягоды и фрукты – витаминные продукты Растительные продукты, 

содержащие витамины. 

1   

 Из истории кухни 8 часов   

27 Народные праздники, их меню Изучение пищевых традиций разных 

народов.. 

1   

28 Народные праздники, их меню. Донская кухня. Изучение пищевых 

традиций разных народов 

1   

29 Исследовательская работа учащихся (групповая) «Русская народная 

мудрость о правильном питании» Пословицы и афоризмы о правильном 

питании 

1   

30 Исследовательская работа учащихся (групповая) «Русская народная 

мудрость о правильном питании» Пословицы и афоризмы о правильном 

питании. 

1   

31 Любимые блюда моей семьи. (Сообщение) Любимые блюда каждой семьи. 1   

32 Что и как готовили наши прабабушки. Кухня наших бабушек и прабабушек. 1   

33 Что и как готовили наши прабабушки. Кухня наших бабушек и прабабушек. 1   

34  Здоровое питание – отличное настроение.  Зависимость нашего настроения 

от правильного питания. 

1   

 итого 34 часа   

 

 



 

Тематическое планирование курса внеурочной деятельности «Разговор о правильном питании», 8 класс 

 № 
Наименование темы Кол-во часов 

Дата 

план факт 

1 Введение. Строение тела человека – общий обзор. Факторы, влияющие на 

состояние здоровья школьников.  
2 

  

2 О вкусной и здоровой пище. Пищевые продукты и питательные вещества. 2   

3 Пирамида здорового питания. Режим питания. 2   

4 Режим питания. Составление меню 2   

5 Формула правильного питания – путь к здоровью 2   

6 Питательные вещества, их значение для здоровья 2   

7 Строение пищеварительной системы человека. Обмен веществ в организме 

человека. Заболевания, связанные с нарушением обмена веществ.  

2   

8 Система школьного питания. Рацион питания школьника. 2   

9 Традиции питания разных народов. Питание народов России. Кулинарные 

традиции моей семьи 

2   

10 Диеты. Питание подростка  2   

11 Полезные и вредные продукты. Фастфуд.  2   

12 Кулинарная обработка пищевых продуктов. Приемы и способы кулинарной 

обработки пищевых продуктов.  

2   

13 Основные функции и правила гигиены питания. 2   

14 Правила поведения в столовой. Этикет 2   

15 Пищевые отравления, их профилактика. Правила первой помощи при пищевых 2   



отравлениях. 

16 Инфекционные заболевания, их профилактика. 2   

17 Паразитарные заболевания, их профилактика. 2   

Итого: 34   

 


