Чулымский лицей Кауфман Светлана Романовна
Классный   час 
«Здоровое питание»
Пояснительная записка. 
       Проводимый урок классного часа, закрепляет знания детей о здоровом сбалансированном питании, воспитывает чувство ответственности за свое здоровье. Современные дети в силу занятости родителей не всегда имеют возможность получать горячее правильное питание, что способствует формированию вредных привычек «перекусывать на ходу», питаться всухомятку. Все это ухудшает работу желудочно-кишечного тракта, провоцирует многие хронические заболевания. Наоборот, внимательное отношение к питанию укрепляет иммунитет и здоровье в целом, закладывает основы здорового образа жизни. Здоровье детей – это здоровье нации. Актуальность заданной темы очевидна. Поэтому на сегодняшнем уроке в игровой форме получают важнейшие знания о здоровом питании и укреплении их здоровья. 
Цели: привитие навыков здорового образа жизни, в частности – питания. 

Задачи: - закрепление знаний о здоровом питании, необходимости витаминов в пище;

              -  Воспитание чувства ответственности за свое здоровье;
              -  Формирование активного познавательного интереса к окружающему миру.

Оборудование:
- Рисунки о здоровом питании;
- Презентация «Здоровое питание»;
- Таблица «Витамины»;
- Блюдо с фруктами и овощами;

- Текст «Про чай», разные сорта чая;
- Заваренный чай, чашки;

- Альбомные листы, фломастеры, карандаши;

- Компьютер.

«Если бы люди ели только тогда,                                                                                                                                                                           

                                                           когда  они  очень голодны, и если      

                                                               бы  питались  простой  чистой и

                                                                здоровой  пищей,  то они не                                                                                                                

                                                                 не  знали  бы болезней и могли 

                                                            Управлять своей душой и телом».                                              
                                                                        




Л.Н. Толстой

                                                                 (Эпиграф на экране) 
1Звучит музыка. Дети рассаживаются по местам.
1.Релаксация.

Положите голову на парту. Закройте глаза. Доверяйте своей интуиции, и смело смотрите в будущее. Вы всегда на правильной дороге, которая ведёт в счастливое настоящее и с каждым днём крепнет ваше здоровье. А сейчас вы откроете глаза, бодрые, отдохнувшие, получите новые знания легко и свободно. Учитесь, стремитесь к лучшему, идите вслед за радостью и удача станет вашей постоянной и приятной спутницей
- Здравствуйте, дорогие ребята! 

 «Здравствуйте, доброго здоровья!»
 «Как ваше драгоценное здоровье?!» 

- Что значит быть здоровым? (Жить без болезней, вести нормальную деятельность, быть живым, правильное питание)

 - Здоровье,  в большей  степени, зависит от вас самих? 

- Что может повлиять на состояние здоровья? (Образ жизни)

Состояние окружающей среды – природы, питание.

 При встрече люди желали друг другу здоровья: 

Древние Греки, например, мало болели, но долго жили! 

        -От чего же им так везло? Пищу ели растительную, мяса употребляли мало, табака не знали, много двигались. В школе полдня занимались наукой, полдня физкультурой. 
А что значит правильное питание?
- Сегодня мы с вами об этом поговорим. 
Предлагаю вам поработать в группах. 
Каждой группе выдается карточка с указанием факторов, которые влияют на питание. Ваша задача: обсудить вопросы в группах и ответить на них, добавляя собственные факторы. (Карточка)

В преддверии классного часа вы отвечали на вопросы анкеты (результаты на доске), и составляли пирамиду правильного питания. 
Сейчас вам предстоит составить пирамиду для своей группы. 
На доске перечислены продукты, которые должны быть использованы. (Работа в группах)

А для участников классного часа, не участников команд, предлагаю провести мозговой штурм в виде игры «Цветик семицветик»: на лепестках цветика записана первая половина пословицы - продолжить… 

В здоровом теле, (здоровый дух) 

Голову держи в холоде, (а ноги в тепле) 

Заболел живот, держи (закрытым рот) 

Быстрого и ловкого (болезнь не догонит) 

Землю сушит зной, человека (болезни) 

К слабому и болезнь (пристает) 

Поработал (отдохни) 

Любящий чистоту – (будет здоровым) 

- Вы видите, что про здоровье люди думали и в древности, ведь пословицы - это народная мудрость. 

Прикрепите пирамиды питания на доску.

Ребята, что для  нас важнее, конкретные продукты питания, или питательные вещества, содержащиеся в продуктах? (питательные вещества). 
А какие питательные вещества вы знаете? (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные соли)

А сейчас мы проведем валеологическую минутку.
От зеленого причала оттолкнулся теплоход (встать из-за парт)

Раз, два, а потом шагнул вперед (шаг вперед)

Раз, два, и поплыл, поплыл по речке (волнообр.движ.руками)

Набирая полный ход (ходьба на месте)
А теперь мы проведем небольшую пресс-конференцию, так как мы пригласили в гости врачей: терапевт Картонов Н.Н, врач функциональной диагностики Кудинова С.Н. педиатры Музланова Н.Н, Трофимова О.В. которые расскажут о правильном питании, о значении питательных веществ для организма. (Вопросы)
А теперь давайте пирамиды питания групп и проанализируем ее с пирамидой правильного питания, которую предлагают врачи. 
Не существует ни одного идеального продукта. Это значит, что независимо от того, насколько мы любим тот или иной продукт, ели бы мы ели только его, то мы бы заболели. Очень важно есть каждый день разнообразную пищу для того, чтобы жить, расти, оставаться здоровым. Слайд 5
Предлагаю вам еще немного поработать в группах и составить правила здорового питания. 
(Разнообразный рацион, не переедать, ограниченное потребление сахара, и т.д.)

На этом нашем занятии мы с вами поговорили о здоровом питание, и, я надеюсь, что все, что вы сегодня узнали, поможет вам вести здоровый образ жизни.

- Предлагаю вам игру  «Полезное – неполезное».  Слайд 6
-Если речь идет о полезной пище – вы хлопаете в ладоши, если – нет , то не хлопаете. 
Итак, начинаем: 
- сок, шоколад, леденцы, супы, торт, фрукты, хлеб, чипсы, творог, молоко, лимонад, мороженое, рыба, каша, овощи, фанта, мясо, кефир, ягоды, кока-кола. 
Молодцы, вы были очень внимательны. 

- Какой мы сделаем первый вывод о питании? ( Оно должно быть разнообразным.)
2. Учитель: - Почему люди должны обязательно употреблять в пищу соки, компоты, ягоды, фрукты, овощи? (В них содержатся витамины.)
На экране появляется слайды с 7-11 «Витамины». Выходят дети в костюмах Витаминов.
- (Хором) Никогда не унываю, и улыбка на лице, 

Потому что принимаю витамины. А, В, Д, С.

Чтец 1: Витамин. А  очень важен для зрения.

Помни истину простую – 

Лучше видит только тот, 

Кто жует морковь сырую 

Или сок морковный пьет!

Чтец 2: Витамин. В  способствует хорошей работе сердца. 

Очень важно спозаранку

Есть за завтраком овсянку.

Черный хлеб полезен нам 

И не только по утрам.

Чтец 3: Витамин Д укрепляет весь наш организм, кости и ткани. Он содержится в рыбе и в рыбьем жире. 

Рыбий жир всего полезней, 

Хоть противный – надо пить.

Он спасает от болезней.

Без болезней лучше жить!
Чтец 4 : Витамин. С укрепляет  организм, и человек меньше подвергается простудным заболеваниям. 

От простуды и ангины

Помогают апельсины, 

Ну а лучше съесть лимон, 

Хоть и очень кислый он. 

Учитель: А еще во фруктах и овощах есть клетчатка. Она, как мочалка, чистит организм от лишних накоплений.  Посмотрите на таблицу «Витамины». Подумай, какие продукты богаты тем или другим витамином? 
Сказка про витамины слайд 12
3. Игра «разгадай кроссворд ». 

-Летом так много фруктов и ягод! Попробуй отыскать их в этом кроссворде! Подсказкой послужит цвет клеточки - он совпадет с цветом фрукта
Подведение итогов.    
                                      Физминутка «Самобранка» слайд с 11-30
4. Сегодня вы узнаете о волшебном средстве, которое помогает нам избавиться от многих болезней и даже продлить молодость .  Узнаете его ? 
   Чтение учителем вслух  рассказа А.Ивича «Про чай».

« Перед вами открытая поляна. Она вся засажена низкими темно-зелеными кустами. На кустах много мелких листиков. Это и есть чай. Много ли чая дает один куст? Нет, не так уж и много. Тут есть один секрет. Хороший ароматный напиток получается только из самых свежих, молодых побегов - трех верхних листочков каждой ветки.  Сорвешь, и ждешь пока, отрастут, новые. Чайные кусты – вечнозеленые, они не сбрасывают листву зимой. Но зимой чай не собирают. Свежие побеги  срывают с мая по октябрь. За это время можно 10-12 раз срывать свежие листочки с каждого растения.

     Собирают листочки вручную или машинами, затем отвозят на фабрику. 
На фабрике идеальная чистота. Чайные листы обрабатывают в помещении, куда не попадает пыль, не проникает никакой запах. У чая особое свойство – впитывать  всякий запах. Забудешь около высушенного чайного листа луковицу – и все пропало : заваренный чай будет пахнуть луком.  На фабрике чайные листочки продувают горячим воздухом, чтобы они завяли и подсохли. Потом их отправляют в машину, в которой они раздавливаются и скручиваются в трубочки. Сок выступает из листьев наружу. На воздухе сок чернеет. Поэтому скрученные  в трубочку чайные листья из зеленых становятся темными. А после этого чай сушат в печи. Из печи он выходит черным. Осталось нарезать чай и запаковать. 

- Понравился вам рассказ? 
- А где растет чай? Почему? 

- Какие сорта чая вы знаете? 

- Как правильно заварить чай? 

- Чай – прекрасное жаждоутоляющее и тонизирующее средство. (Просмотр слайдов 34-37)
Чай прекрасен тем, что его можно пить с медом, молоком, фруктами. Можно заваривать травы и ягоды.  Чай не только тонизирует, но и успокаивает человека. В нем есть витамины и микроэлементы, необходимые человеку. Предлагаем вам попробовать и определить на вкус  и запах, какие травы и ягоды есть в чае. 
( Дети пробуют чай с душицей, мятой, смородиной, шиповником, лимоном и т.д.).
5. Проверка знаний. 

Вы узнали о полезной и здоровой пище. А сейчас проведем анкетирование.
( Детям раздаются листы , фломастеры , карандаши).

А) У тебя есть деньги. Что ты купишь на завтрак в школу? (сок, творожный сырок, банан, лимонад, чипсы, чупа-чупс).

Б) Ты пришел голодный после прогулки. Каким будет твой выбор?
 (пирожное, конфеты, мороженое, картофель отварной, котлеты, хлеб, молоко, печенье, бутерброды, чай).

В) Ты пришел в столовую и хочешь купить обед. 
Твой выбор? (макароны с сыром, пирожное, чай, шоколад; гамбургер, картофель «фри», мороженое, кола; хлеб, суп, гуляш с гарниром, салат из овощей, компот.)

Г)  Напиши, какое блюдо тебе особенно понравилось дома или в гостях?

Д) А теперь переверни лист и нарисуй прилавок магазина «Здоровое питание». Какие товары ты положишь на витрину? 

- Прочитайте пословицу на экране «Береги здоровье смолоду». Как вы понимаете эти слова?  Слайд 38
6. Подведение итогов классного часа.
-Почему надо есть по утрам? Чем важен завтрак для школьника? Слайд 39 -40
-Что нужно включать в меню школьника на обед и ужин? Слайд 41
-Зачем нужно есть кашу и хлеб ? Слайд 42
-Что можете сказать о фруктах, овощах, и ягодах? Слайд 43
-Что вы можете сказать о вредных вкусностях и невкусных полезностях? Слайд 44
-Какая должна быть здоровая пища? слайд 45

-А сейчас вашему вниманию послушаем притчу «Благородная мышка» слайд 46
-_Почему дали  название притчи «Благородная мышка»?

-Прочитайте вслух «Золотые правила» питания» слайд 47
-Какой сделаем вывод? слайд 48
Вы согласны с этими законами ???
_Мы будем  выполнять правила?!

Послушайте полезный  совет доктора «Здоровая  пища» слайд 49
 Домашнее задание: нарисовать блюдо, и написать рецепт приготовления которое полезно для здорового питания. Слайд 50
Использованная литература:
- Научно-методический журнал «Начальная школа», 2009, № 5, 

- Пособие для учителя «Практика», 2008, № 2 ; 

- Пособие для учителя «Практика» , 2007 , № 12;

- А. Ивич «Рассказы». 

