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Тема. Валеологічні особливості української національної кухні, хати, одягу, предметів домашнього вжитку.

Мета. Розширити знання дітей про роль харчування, одягу та способу життя українців для збереження здоров(я. Виховувати естетичні смаки, культуру, бажання зберігати традиції свого народу для зміцнення власного здоров(я. 

Обладнання. Зразки українського національного одягу, взуття, плакати з прислів(ями, хліб на вишитому рушнику, букет із засушених прав, макет печі, зразки страв.

Хід уроку

І. Організація класу роботи.
Учні сидять по групах.

ІІ. Актуалізація опорних знань учнів. Повідомлення теми і мети уроку.

· Що таке валеологія?

· Що потрібно для того, щоб людина мала гарне здоров(я?

· Поговоримо сьогодні на уроці, як  у давнину наші предки піклувалися про своє здоров(я, що сприяло збереженню здоров(я українців. А давні українці відзначалися гарною фізичною силою, бо цього вимагало саме життя.

ІІІ. Вступне слово вчителя.

Чи вітер, чи літня злива –

Усе мені рідне, миле.

Немає такого дива,

Немає такої сили,

Щоб сонце зуміла вкрасти

Та й забрати з собою,

Щоб в серці моїм здолати

Любов до землі святої.

-Про що вірш?

· Так, дітки, а любов до землі святої починається з любові до рідної домівки. Погляньте на панно, якою писанкою була хатинка В україні. Я розкажу вам про особливості традиційної української хати, одягу та предметів домашнього вжитку.

ІV. Розповідь

Залучення дітей до розповіді.

1. Легенда про калину, любисток і волошки.

2. Про квіти-обереги. (Любисток, ромашка, деревій, барвінок, безсмертник, калина).

3. Пісня “Сорочка біла”.

V. Відгадування загадок.

· Діти, ви прослухали розповідь, а тепер відгадайте загадки.

Людей годую, сама голодна.

Часом  гаряча, часом холодна. (Ложка, тарілка)

Ходить, ходить, а у хату не заходить. (Двері)
З землі робився,

На кружалі вертівся,

На вогні пікся,

На базарі бував,

Людей годував.

Як упав, то й пропав,

Ніхто й не поховав. (Горщик)
Підсмикане, підтикане,

Всю хату збігало,

Під припічком сховалось. (Віник)
Що за постіль, що висить на стелі? (Колиска)

Вдень на ногах, вночі у печі. (Чоботи)

Танцювали гості на дирявім мості (Борошно у решеті)

VІ. Особливості давньої української кухні.

1. Загадка.

Маю чотири ноги, ще й чотири роги.

В полотно мене вбирають,

Їсти й пити заставляють. (Стіл)

· Яку їжу ставили у давнину українці на стіл?

(Відповіді учнів).

2. Загадка.

Б(ють мене ціпами,

Ріжуть мене ножами.

За те мене отак гублять.

Що всі дуже люблять. (Хліб)
· Так, діти, почесне місце на столі в українців завжди належало житньому хлібові, спеченому на черені у печі. Недарма казали у народі: “Є хліб – є життя”. Хліб ситний, він давав силу і здоров(я, адже наші предки важко і багато фізично працювали. Навіть немовлята, смокчучи грудочку хліба у ганчірці, виростали здоровими. З висівок із медом робили компреси.

До хліба ставилися з пошаною.

Другим хлібом називають картоплю.

3.Фізкультхвилинка.
Я печу, печу

Діткам всім по калачу.

Маком я їх потрушу,

В піч гарячу посаджу.

Випікайтесь, калачі,

У натопленій печі.

Буду діток я скликати,

Калачами частувати.

4. Розповідь учителя.

· У народі кажуть: “Всі люди на одне сонце дивляться, та не одну їжу їдять”. Для наших предків характерною була різноманітна їжа. Адже наш край був багатий: у лісах водилося багато тварин, росли гриби та ягоди, у ріках – риба, у полях – рослини, багато птиці. Для нашої кухні характерним було використовування сала: як окремо, так і для приправи. Воно довго зберігалося посоленим і було дуже поживне. До речі, вчені кажуть, що й тепер воно корисне (у ньому немає тих шкідливих елементів, що у інших продуктах). Ним лікували зубний біль, опіки.

     Обов(язковими в українській кухні були перші страви: борщ, юшка, варена капуста.

· А вам ці страви відомі?

· Знаєте, як вони готуються?

Вірш.

Ой летіла гуска, летіла,

А в горщику капуста кипіла

З перцем чи не з перцем,

Аби з добрим серцем.

5. Гра “Варимо борщ”.

Від групи один учень виходить і розповідає, як вариться борщ. Якщо є помилка, інші поправляють. Виграє той, хто виправить останнім помилку.

6. Закличка.

Іди, іди, дощику,

Зварим тобі борщику

З полив(янім горщику.

Тобі каша, а нам борщ,

Щоб густішим ішов дощ.

7. Естафета груп.

· Що ж їли українці, крім борщу? (Із заклички).

1 група.

· Основною їжею в українців була також каша: з пшона, гречки, гарбуза, ячменю, кукурудзи. Їі варили на воді, на молоці, присмачували шкварками. У поле трудівникам носили  у горщиках-близнятах: в одному борщ, у другому – каша.

Ми знаємо прислів(я про кашу.

З пшона і дурень кашу зварить.

Каша наша, батьків – борщ.

Голодна кума, як пшона нема.

Вірш.

Ой каша, каша, пожива наша.

Якби печеня, була б їдзеня.

2 група.
· Поширеною їжею в українців були вареники з сиром, капустою, картоплею, різними ягодами. Це була ситна їжа, давала сили. У народі кажуть: “Якби сир та мука, то були б вареники”, або “Вареники-хваленики, усі вас хвалять, та не всі варять”.

     Ми знаємо народну пісню “А мій милий вареничків просить” (Виконують.)

3 група.

· Користувалися у нас любов(ю і пироги. Їх пекли на дріжджах, а ще раніше лишали завжди трішки тіста, воно засихало до наступного разу. Потім його розмочували і знову робили тісто. Борошно було з пшениці, жита, гречки.

Про них і пісні складено. Послухайте одну з них “А в печі пироги печуться”.

4 група.

· Разом з першими стравами, з молоком та узваром любив наш народ пампушки. Особливо смачні вони з часником і олією.

5 група.

· До сьогодні люблять у нас прісний корж із маком. Це щоденна їжа. А на свято Андрія пекли і печуть такий корж – Калита. До речі, у Цюріху є коржик, якому 6 тис. Років.

6 група.

· Вживали українці постійно молочні продукти, узвар, чай. Чай був із різних трав, яких було вдосталь: м(ята, ромашка, звіробій, чебрець, суниці. Чаєм лікували простуду, шлункові захворювання, шкіру.

8. Підсумкове слово вчителя.

· Український письменник Іван Котляревський у “Енеїді” описував:

Тут їли всякії, потрави,

І все з полив(яних мисок,

І самі гарнії приправи

З нових кленових тарілок.

Свинячу голову до хріну

І локшину на переміну.

Потім з підливою індик,

А на закуску куліш, кашу.

· Про яку страву ми не згадували? (Локшина, куліш)

· Хто знає, що це таке?

(Пояснення).
     Умів наш народ смачно і ситно поїсти. Але їли розумно, тобто дбали про своє здоров(я: вживали молочні продукти, овочі, фрукти, рибу, перші та другі страви з цих продуктів. З давніх-давен строго дотримувалися посту – це день або тривалий час, коли не можна їсти м(ясного та молочного. Таким днем була п(ятниця, а постів було три: різдвяний, перед Пасхою, та влітку. Таким чином організм очищався, що сприяло покращенню здоров(я.

     Звичайно, тепер і продукти не такі, як колись, та й страв нових багато з(явилося. Та ми маємо пам(ятати, що обов(язково повинен бути режим харчування, а їжа – різноманітною. У народі кажуть: “Сніданок з(їж сам, обід розділи з другом, а вечерю віддай ворогу”.

· Як ви розумієте цей вислів? Чому так?

(відповіді учнів).

9. Гра “Доповни речення”.

     Ми маємо пам(ятати, що овочі та фрукти перед вживанням… (обов(язково треба мити).
Після вживання риби не можна пити… (молоко).

Самому не збирати у лісі і не готувати… (гриби)
Не зривати і не їсти… (невідомих ягід).

10. Гра “Вибери назву страви”.

На дошці записані слова, з них треба вибрати 12 назв страв:

Обійстя

Локшина

Потрава

Куліш

Пампушки

Черін

Горщик

Каша

Юшка

Пироги

Сіни

Печеники

Корж

Лопата

Колиска

Припічок

Сало

Узвар

· Яких страв не вистачає? (Молоко, капуста, квасина, борщ, риба, гриби).

11. З бабусиної скрині.

З макету скрині виймаємо аркушик, де написано бабусині побажання щодо гарного здоров(я.

· Ніколи не наїдатися донесхочу. Краще перестати їсти, коли ще міг би щось з(їсти.

· Збирай лікарськи рослини влітку – будеш мати і час, і ліки взимку.

· Щоб бути здоровим, їж сало, цибулю, часник.

· Поменше солодкого, краще їж кисле.

· Ніколи не їж перед сном – страхи насняться.

· Щоденно їж першу страву.

· Побільше вживай овочів і фруктів – будеш сильним і здоровим.

· Щоб мати гарні коси, мий їх сироваткою, яйцем, полощи відваром кропиви, чебрецю, ромашки.

· Обов(язково мийте руки перед їжею.

Бабусин салат

Черствий хліб нарізати кубиками, обсмажити в олії, додати цибулю, зелений горошок, присмачити олією, посолити, прикрасити зеленню.

- На закінчення уроку попросіть батьків приготувати вам ці страви та скуштуйте тих страв, про які розповідали. Смачного!

