Основи здоров’я                                 4 клас
Тема. Подорож до країни «Здоров 'я»

Мета:

Навчальна: поширити знання учнів про різноманітність продуктів харчування.

Розвиваюча: розвивати пізнавальні інтереси учнів,уяву, творчий підхід до харчування.

Виховна: виховувати прагнення берегти своє здоров'я, як найдорожчий скарб, вести здоровий спосіб життя.

Обладнання: картки із малюнками, продукти харчування.

Хід заняття:

І Підготовча частина.

Доброго здоров'я, діти, доброго вам дня. Хай вам ясно сонце світить у вікно щодня.

Хай сміється мирне небо і дивує світ.

А Земля нехай дарує вам барвистий цвіт. Бо здоров'я, любі діти, в світі головне. А здоровий і веселий - щастя не мине!

1. Зрозуміло, всім відомо, Що приємно буть здоровим. Тільки треба знати,

Як здоровим стати. Кожен день по розпорядку Маємо робить зарядку. Для здоров'я вона - плюс, Намотай собі на вус.

2. Звідки взялися хвороби? їх створили злі мікроби. Це маленькі злодіяки, хулігани, розбишаки.

Що живуть усюди, де багато бруду: У калюжі, і в пилюці, у болоті, і грязюці, Під брудними нігтями, пазурами й кігтями. Той, хто руки не помиє, їх ковтне - і захворіє!

3. Якщо хочеш здоровим бути, Про хвороби й недуги забути, Сам про своє здоров'я дбай,

На лікарів турботу не перекладай!

4. Лікарі лікують хворих. Здоров'я вони не творять. Людина повинна сама

Бути дисциплінована і вольова.

5. Той здоровий, хто сміється, Бо нічого не болить.

Все в житті йому вдається І чудова кожна мить.

6. Хто здоровий, той не плаче, Жде його в житті удача. Він уміє працювати, Вчитись і відпочивати.

7. Хто здоровий - не сумує, Над загадками мудрує. Він сміливо в світ іде

Й за собою всіх веде.

8. Бо здоров'я - це прекрасно, Здорово, чудово, класно!

І доступні для людини Всі дороги і стежини!

II Основна частина.

- Діти, чи любите ви подорожувати?
Сьогодні ми хочемо запросити вас у подорож до казкової країни «Здоров'я». Ми дізнаємось, які продукти є корисні, які шкідливі, які продукти треба обов'язково їсти, а про які краще забути.

На шляху до цієї країни нас чекають різні випробування. То ж не забудьте взяти з собою добрий настрій, кмітливість та увагу.

Подорожувати ми будемо у казковому потязі. А щоб потрапити до нього треба подолати випробування.

Гра « Так чи ні»

Для того, щоб бути здоровим,  я...
* Щоденно роблю зарядку (так)

* Допізна переглядаю телепередачі (ні)

* Відпочиваю на свіжому повітрі (так)

* Не чищу зуби (ні)

* Читаю лежачи (ні)

* Вчасно їм (так)

* Дотримуюсь режиму дня (так)

* Не провітрюю кімнату (ні)

* Мию руки перед вживанням їжі (так)

* Граю в комп'ютерні ігри (ні)

* Граю з друзями в футбол, класики (так)

Молодці! Ви дуже добре справились із завданням. То ж ми запрошуємо вас до казкового потягу. Ну, що,діти, в дорогу!
Зупинка «Овочі». Як називаються овочі на малюнку?

Овочі містять найбільше вітамінів, які потрібні нашому організму. Є дуже багато вітамінів, понад 50. Але ми згадаємо 4 найголовніші: А, В, С, Б.

Вітамін А.

Якщо хочете мати гарну шкіру, рум'яні щічки, добрий зір, треба їсти: моркву, помідори, молоко, масло, печінку, абрикоси, гарбуз.

Вітамін В.

Якщо хочете мати добрий апетит, бути розумними, спокійними, треба їсти:

рибу, м'ясо,молоко, кашу (гречану, вівсяну), горіхи, горох, банан, квасолю, картоплю, капусту, житній хліб. Вітамі В корисний для шлунку.

Вітамін С.

Вітамін С - найкращий захисник від різних інфекційних хвороб (грип, ангіна). Тому треба їсти:

капусту, цибулю, помідор, перець, ківі, чорну смородину, малину, ожину, яблука,банани.

Вітамін Б.

Вітамін Д зміцнює кістки, зуби, впливає на ріст людини. Його багато є у молоці, сирі, маслі, морепродуктах, картоплі, петрушці.

Всі: Хто дружить із нами буде -

Всі незгоди позабуде.

Виросте міцним, здоровим, Переможе всі хвороби.

Давайте подивимось сценку "Овочі ". І дізнаємось, який овоч найкориснішим для здоров'я.

Сценка "Овочі"

Ведуча; Першим вискочив огірок, маленький хвалько.

Огірок;

Огірок я молодий, і корисний і смачний. У салаті й просто так, дуже добрий я на смак.

Ведуча; Від образи бурячок ухопився за бочок. Буряк;

Дайте і мені промовить слово, вислухайте спочатку! Для борщу і вінегрету, Маю гарну грядку! Маю...

Капуста;

Бурячку, посунься трохи, без капусти, що за борщ? Я у стравах головніша,   тому, друже, ти помовч!

Морква;

Пийте наш морквяний сік, І гризіть морквинки. Подаруємо для вас Щічки, як в калинки.

Ведуча. Обізвалась цибуля, кругла, жовта,наче куля.

Цибуля;

Я приправа в кожну страву, тож хвалитись маю право. Бо цибуля, всім відомо— Від хвороби охорона.

Ведуча. Спір давно кінчати час!

Гарбуз;

Добрий день, друзі! Чому усі сперечаєтесь?

Ведуча. Ось овочі сперечаються, хто з них найкорисніший.

Без винятку, друзі, ви дуже корисні, у кожному є вітаміни і смак! Ми вам здоров'я даруємо, діти, З нами дружіть - буде радісно жити.

Фізкульт хвилинка (на мелодію пісні з казки « Червоний капелюшок»

Якщо хочеш буть здоровим,

Якщо хочеш бути сильним, Якщо хочеш не хворіти, Ти із спортом подружись!

Будеш ти завжди бадьорим, Будеш ти завжди веселим, І здоров'я всім прибуде Не на день і не на рік!

А - а, зарядку завжди ти роби. А - а, в ліжку ти довго не спи. А - а, водичкою вмивайся. А - а, всім людям усміхайся. А - а, у школу ти спіши! ( 2 рази ).

Зупинка «Фруктова».

Демонстрація малюнків із зображенням фруктів. Запитання: Який фрукт ти любиш їсти?

У фруктах дуже багато вітамінів, особливо вітаміну С. Він захищає організм від хвороб. Яблуко - найкорисніший фрукт, одне яблуко заміняє 8 бананів або 3 апельсина. Лікарі рекомендують вживати щодня 2-3 яблука.

Продовжуємо нашу подорож.

Зупинка "Молочна".

Загадка:

Біле,а не сніг, тече,а не вода.( молоко)

У молоці багато вітаміну Р. Хто п'є багато молока, той має гарну фігуру, міцні зуби і має добре здоров'я. А хто назве продукти,які виготовляють з молока? ( сир, масло, сметана, йогурт, кефір,)

Зупинка "Хлібна".

Загадка:

Хвалить його кожен, любить його кожен і дня без нього прожити не можем. ( Хліб)

У хлібі дуже багато вітаміну В. Він корисний для шлунку. Які ви знаєте хлібобулочні вироби?( булка, печиво, бублики, батон, коровай). Які ви знаєте вироби з зерна? (каші: манна, пшенична, вівсяна, гречана, рисова, ячмінна)

У нас у їдальні часто дають різні каші, але ви не хочете їсти, бо,напевно, забули, що каші корисні для шлунку, волосся,шкіри, доброго апетиту.

Зупинка "М'ясна і рибна". М'ясо і риба - дуже корисні! Ці продукти збагачують нас енергією, сприяють фізичному розвитку, поліпшують роботу мозку. А ще зміцнюють пам'ять, увагу. Адже для нас найголовніше - гарно вчитись!

Зараз наступна зупинка

"Шкідливі продукти" - Діти, дехто з вас полюбляє їсти чіпси, сухарики, цукерки, жуйки, пити газовану воду. Але це дуже шкідливі продукти для нашого організму. В них немає ніяких вітамінів. Є лише барвники, ароматизатори, консерванти та дуже багато цукру.

Давайте проведемо дослід. Хто нам допоможе?
Дослід з газованою водою Опис 1 досліду:

* В пластикову склянку покласти лійку з ватним тампоном. Крізь ватний тампон пролити солодкий газований напій. Тампон стає такого кольору,як напій.( зеленого кольору).

Висновок.

У напої багато барвнику, який викликає нудоту, біль, алергію. Краще випити звичайну воду, чай чи компот.

Дослід з чіпсами Опис 2 досліду:

* На серветку викласти чіпси, притиснути. На серветці залишаються жирні плями.

Висновок:

Цей жир осідає у шлунку і дає навантаження на всю травну систему.

Опис 3 досліду:

у склянку з прозорою водою покласти чіпси, вода стає брудною. Висновок:

У продукті є барвники, які шкодять печінці, шлунку.
Цукерки, шоколад, жуйки інші смачні солодкі продукти, мають великий вміст цукру, який шкідливий для нашого здоров'я.

* А тепер, діти, перевіримо, чи ви вірно запам'ятали, що корисне, а що шкідливе для нашого здоров'я.

Гра "Що корисніше?"

Що з'їсти:
* яблуко чи цукерку?( яблуко, вітамін С)

* моркву чи жуйку? ( моркву, вітамін А)

* випити молока чи газовану воду?( молоко, вітамін В)

* банан чи чіпси?( банан, вітамін С та В)

* сухарики чи горіхи (горіхи, вітамін В)

Отож, наша подорож казковою країною «Здоров'я» закінчилася. Ми віримо, що після нашого заняття ви будете уважніше відноситися до вибору продуктів харчування і до свого здоров'я.

Здоров'я дуже легко можна втратити, якщо неправильно харчуватись, бережіть його і зміцнюйте. Пам'ятайте, що найдорожче у світі - здоров'я! Його, як каже народна мудрість, за гроші не купиш.

ІІІ. Заключна частина.

* Як називалось наше заняття?

* Які є продукти харчування?
* Які продукти найкорисніші для нашого здоров'я?

* Які вітаміни ви запам'ятали?

* Який фрукт найкорисніший?
