    Час общения ( клубный час в группе продлённого дня) 
                                    по основам здоровья

Тема: Правильное и здоровое питание – залог здоровья
Цель: повторить правила рационального питания и поведения за столом; 

           обобщить знания о правилах полноценного питания;

           воспитывать бережное отношение  к своему здоровью.

 Оборудование:  карточки с загадками, с иллюстрациями по теме: о правилах поведения за столом, вредных и полезных продуктах, таблица витаминов.

                                                   Ход занятия

  1. Сообщение темы и заданий.
( Поговорим о том, что в первую очередь влияет на наше здоровье, как избежать проблем со здоровьем).

2.Мотивация деятельности

- Давайте вспомним о привычках человека.
   «Мозговой штурм»
Полезные:     ………….                               Вредные:………………..

( дети по карточкам определяют полезные или вредные привычки).

- Одна из названных  полезных привычек является самой важной. А, чтобы определить её, ответьте на несколько вопросов:

- Поплывёт ли по реке теплоход?

- Поедет ли по рельсам паровоз?

- Поднимется ли вверх космический корабль или пассажирский лайнер?

- Приедет ли к больному «скорая помощь», если двигатель не получит топлива?

Ответ: НЕТ.

3. Работа по теме.

     а) Беседа.

     - Человеку, чтобы расти, двигаться, работать, учиться, детям играть нужна энергия (сила).

- Откуда она берётся? ( ответы детей)

- Энергия вырабатывается организмом из еды.

Еда - это источник энергии. Благодаря ей наш организм поддерживает постоянную температуру тела.

Еда нужна организму и как строительный материал.

-Какие строительные материалы нужны для построения здания? ( блоки, цемент,  кирпичи, рамы и т.д.).А для организма нужны свои стройматериалы. Какие же они?

б) Знакомство со сказкой  «Белок, Жирок и Углеводик».

« В одном царстве жили-были друзья: Белок, Жирок и Углеводик. Они были неразлучны и любили друг друга. Однажды они поспорили, кто из них самый важный. Белок произнёс:

- Я нужен как строительный материал для организма. Без меня не образуются новые клетки и поэтому нет роста и нет жизни. Я – самый важный.

- Я тоже нужен организму, - сказал Жирок. Если меня нет, организм не получает тепла, остынет и тоже умрёт.

- Всё  в мире создано руками человека: одежда и обувь, еда, телевизор – всё сделано трудом человека, - сказал Углеводик. И если меня не будет, организм не будет двигаться, человек не сможет жить.

 Услышав это, организм сказал:

- Дом строится из блоков и перекрытий, цемента и кирпичей, оконных и дверных рам и, если не будет хотя бы одной детали, дом разрушится. Вот так и я.  Все вы для меня очень важны и все мне очень нужны: и Белок, и Жирок, и Углеводик. Благодаря  вам я двигаюсь, живу, расту, учусь, работаю.»

в) Работа  с карточками:

- Какие же продукты мы должны употреблять? В каких продуктах находятся белки, жиры, углеводы.

Белки: мясо, рыба, яйца, молоко, кефир, сыр, горох, фасоль.

Жиры: масло растительное и сливочное.

Углеводы: хлеб, картофель, крупы, фрукты, овощи.

г) Инсценирование. Сценка о правильном питании и правилах поведения за столом.

Звучит весёлая музыка… 

В класс входят Кот Базилио и Лиса-Алиса. Голодные с огромной сумкой продуктов. Рассказывают, что по пути в школу зашли в АТБ и купили много чего вкусненького. В магазине на некоторые продукты была даже акция - продукты по сниженным ценам.

       Выкладывают на стол из сумки продукты: хлеб, молоко, сосиски, масло сливочное, масло растительное, картофель, фрукты, яйца, чипсы, напиток, майонез, сухарики, гречку, овсянку, колбасу, лук, морковь, огурцы, конфеты.  Герои садятся обедать и «приглашают» ребят к столу. 

Дети получают задание ( учитель произносит задание «шёпотом»):

- Ребята, следите, правильно ли ведут себя наши гости за столом, правильно ли они едят, какие ошибки  допускают. (Герои едят неправильно, плохо ведут себя за столом. Ребята указывают на их ошибки: во время еды разговаривают, спешат проглотить, хватают всё подряд, переедают). Дети называют ошибки. 

д) Работа в парах.
      Героям ребята составляют  правила поведения за столом по опорным словам.

НУЖНО: проверять срок годности, культурно вести себя за столом, хорошо пережёвывать пищу, есть 4  раза в день, питание должно быть разнообразным, соблюдать режим питания.

НЕЛЬЗЯ: переедать, разговаривать во время приёма пищи, смеяться, увлекаться сладостями, есть 1 раз в день, употреблять горячую пищу, употреблять много жареного и мучного.
За правильный ответ получают жетоны.
4. Закрепление.

Герои предлагают загадки:

·  Сам он сладок да пузат.

      Полосат его халат.

                   Воробью наверняка 

      не проклюнуть толстяка.( Арбуз)

·  Каждый листик – как ладошка,

      Схож он с бусами немножко.

      Был зелёным, а поспел он –

      Стал янтарным, красным, белым. (Виноград)

· Сидит бабка на грядке

      Вся в заплатках.

      Кто ни взглянет-

      Всяк  заплачет. (Лук)

· Хоть он совсем не хрупкий,

     А спрятался в скорлупку.

     Заглянешь в серединку –

     Увидишь  сердцевинку.

     Из плодов он твёрже всех,

     Называется… ( орех).

· Само с кулачок,

     Красный бочок.

     Тронешь пальцем – гладко,

     А откусищь – сладко. (Яблоко)

· Летом ягоды черны,

Летом ягоды вкусны.

- Чик! – чирикнул воробей, -

Чем чернее, тем вкусней.(Смородина)

· Уродилась я на славу,

Голова бела, кудрява,

Кто любит борщи –

 Меня в них ищи. (Капуста)

· Длинный, зелёный,

Свежий, солёный. (Огурец)

- Почему нам необходимы эти продукты? (Дети отвечают, получают жетоны)

 5. Подведение итогов.
  Делаем выводы: Прежде чем за стол сесть, мы подумаем, что СЪЕСТЬ!

«Здоровый нищий счастливее больного богатого короля» (Древний философ)

Хочешь быть здоровым – правильно питайся и не объедайся!
