Методическая разработка внеурочного занятия «Разговор о правильном питании»
4 класс
Овощи, ягоды и фрукты – полезные продукты

Цель: познакомить детей с главными источниками витаминов – фруктами, овощами и ягодами и их значениями для организма.
Задачи: формировать основы правильного питания, осознанного отношения к своему здоровью; учить детей выбирать самые полезные продукты; прививать навыки здорового образа жизни и внимательного отношению к своему организму. 
Оборудование: ИКТ, плакаты, картинки «Овощи» и «Фрукты», презентации: «Кроссворд», «Витамины», «Весёлая физминутка», интеллектуальная игра «Мы выбираем здоровье»), 3 плетёные корзинки, натуральные овощи и фрукты; домашняя закатка: соки, компоты.

Ход занятия
1. Организационный момент

2. Повторение изученного

У.      - Сегодня мы продолжаем разговор о правильном питании.
- Для чего нам нужно питаться?
- Назовите, пожалуйста, основные правили гигиены питания.
Д.      1. Мыть руки перед едой с мылом.
2. Фрукты и овощи мыть перед едой обязательно кипячёной водой.
3. Есть небольшими кусочками, не торопясь.
4. Во время еды не разговаривать.
5. Есть в меру: не переедать, не перегружать свой желудок.
6. Не питаться всухомятку.
7. Питаться в одно и то же время.

У. - Сколько раз в день школьник должен принимать пищу?
Д. - 4 – 5 раз в сутки: - завтрак, обед, полдник, ужин и перед сном.
У. - Какие перерывы должны быть между едой?
Д. - Не более 3 - 4 часов.
У. - Как вы считаете, можно ли обойтись без завтрака в школе? (Нет)
     - А для чего нужно питаться в одно и то же время?
Д. - Чтобы желудок начинал вырабатывать желудочный сок.
У. - Расскажите, какие полезные продукты вы сегодня съели за завтраком.
Д. - Я ел на завтрак гречневую кашу (она развивает ум), хлеб с маслом и чай    с лимоном.
    - А я ела овсяную кашу, хлеб с сыром, зелёный чай.
    - Я ел омлет, чай, хлеб с маслом и сыром. 
    - Сырники, хлеб с маслом и чай с малиной.
    - Овсяные хлопья с молоком, хлеб с маслом, сыром, чай.
    - А я рисовую молочную кашу ела утром (рис не даёт толстеть) и хлеб с маслом, чай.

3. Введение в новую тему
У. - Мы продолжаем с вами разговор о правильном питании.
     - О чём конкретно пойдёт речь, узнаем, решив кроссворд.
       (Показ по ИКТ презентации «Кроссворд» - приложение №1) 
И так, тема нашего занятия – Витамины. Витамины по – латыни значит «дающие жизнь». Чтобы не путать витамины, их назвали разными буквами латинского алфавита: A, B, C, D, E. Существует более 15 видов витаминов.  Рассмотрим самые распространённые витамины растительного происхождения. (Просмотр презентации «Витамины»).

4. Закрепление нового материала
У.  - Что вы узнали про витамин А?
Д.  - Витамин А – витамин роста. Он нужен и взрослым и детям. Формирует кости и зубы, повышает устойчивость к инфекциям, замедляет процесс старения.
- Этот витамин находится в абрикосе, тыкве, горохе, помидорах, петрушке, зелёном луке, жёлтых яблоках, фасоли и т.д.

У. - А что вы скажете про витамин В?
Д. - Это витамин бодрости. 
     - Витамин В улучшает зрение.
     - Витамин В снимает усталость глаз.
     - Он играет важную роль в обмене веществ. 
     - Витамин В содержится в картофеле, абрикосах, сливах, смородине, чернике.

У. - А что вы узнали про витамин  С? 
Д. - Это самый известный витамин. 
     - Он помогает не болеть и быстрее выздоравливать.
     - Витамин  С применяют против простуды и гриппа.
     - Витамин  С содержится в мандаринах, апельсинах, лимонах, грейпфрутах, капусте, петрушке, помидорах, грушах, лесных ягодах.

У. - Расскажите про витамин Е.
Д. - Витамин Е укрепляет мышцы, работу сердца, снимает беспокойство.
     - Витамин Е находится в зелёном луке, салате, облепихе, петрушке.


4. Физминутка «Снежики» (Проводится в сопровождении показа фрагмента по ИКТ)

5.  Интеллектуальная игра «Мы выбираем здоровье». (Показ по ИКТ презентации  и проведение игры. Загадки про овощи, ягоды и фрукты).

У. - Как вы думаете, почему особенно важно употреблять в пищу витамины зимой и весной? Скоро наступит весна, где же нам найти необходимые витамины? 
Д .  - Соки, компоты надо пить, в них много витаминов. 
       - Побольше есть свежих овощей и фруктов.

У.   - Что означает слово «витамины»?
Д.   - Дающие жизнь.
У.   - Давайте послушаем стихи о витаминах и полезных продуктах.

6. Чтение стихов детьми «Овощи и фрукты – полезные продукты».
Овощи и фрукты – полезные продукты!
Слышал ты о витаминах? 
Много их на свете.
И едят их с аппетитом
Взрослые и дети.
Витамины ободряют 
И здоровья всем желают.
Овощи и фрукты – 
Полезные продукты!

Растёт капуста в огороде
Назло ветрам и непогоде.
Капуста – овощ – просто чудо.
Вкуснее с ней любое блюдо.
Ведь царицей овощей 
На Руси считали все 
Белую, хрустящую 
Капусту настоящую!
И капуста всех полезней,
Лечит нас от всех болезней.
А витаминов в ней не счесть,
Поэтому полезней есть её сырую.
Прямо с грядки.
Так кушайте её ребятки! 

Помидоры, огурцы -
Ух, какие молодцы!
Все растут на грядке,
Любят их ребятки!

В жирной пище мало толку - 
Ешьте свёклу и морковку.
Помидоры, лук, чеснок – 
Витаминов в них мешок!
Знайте – овощи и фрукты –
Наши лучшие продукты!

Вот лучок и чесночок – два, родные брата,
Фитонцидами они очень все богаты.
Вам микробы не страшны,
Если 	с ними вы дружны!
Чтоб зимою не болеть, 
Надо лук, чеснок иметь.

Говорят: лук – горький,
Говорят: лук – сладкий.
Стрелочкой зелёной 
Он растёт на грядке. 
Он полезный самый.
Я даю вам слово.
Ешьте его чаще,
Будете здоровы!

От простуды нас избавил,
Витаминов нам добавил.
И от гриппа нам помог
Добрый доктор наш чеснок.
Ешь лук, чеснок, чтоб не болеть,
Чтоб не стареть, а молодеть.
Тот, кто с нами дружит,
Никогда не занедужит.

Есть в моркови каротин,
Он для здоровья необходим.
Морковка вовсе не халва – 
В ней много витаминов А.
Мы помним истину простую –
Лучше видит только тот. 
Кто жуёт морковь сырую
Или пьёт морковный сок.

Чтоб здоровым сильным быть,
Нужно овощи любить.
Все без исключения!
В этом нет сомнения.

Если вдруг ты заболел,
Удержаться не сумел.
Съешь, пожалуйста, лимон 
И гони простуду вон!
Чай с лимоном и малиной 
Помогает от ангины.

Яблоки сладкие, 
Сочные груши
Знают все дети, 
Что их надо кушать!
Ешьте, дети, яблоки
Ешьте мандарины.
Ешьте вы бананы,
Ешьте апельсины.

В апельсинах, мандаринах
Очень много витаминов. 
Ешьте дети много фруктов – 
Это лучшие продукты! 
Они такие вкусные.
Богаты витаминами.
Не будете болеть вы
Гриппом и ангинами.

Фрукты, овощи на завтрак
Очень детям нравятся.
От здорового питанья
Щёчки аж румянятся
Ешьте фрукты, не стесняйтесь,
Витаминов набирайтесь!

Главное в жизни – это здоровье.
С детства попробуйте это понять.
Главная ценность – это здоровье!
Его не купить, но легко потерять.

Наши болезни расскажут потом. 
Как мы живём и как мы жуём. 
Спортом тело своё укрепляйте!
Пищу полезную употребляйте.

Все и взрослые, и дети,
Помните про наш совет:
Круглый год: зимой и летом –
Без витаминов жизни нет!

Если правильно питаться,
Также спортом заниматься,
Будешь ты сильней и крепче,
И учиться будет легче.

Вырастешь и выйдешь в люди.
И вообще проблем не будет! 
Закрепить всё это в нашем сознании
Поможет «Разговор о правильном питании».

Учить уроки, чтоб на «пять».
И спортом заниматься,
Чтоб мозг и мышцы укреплять.
Нам надо правильно питаться.

Пока растёт твой организм.
То витаминов надо много.
Бананы, киви, апельсин – 
Для наших сил хорошая подмога.

Чтобы были вы красивы,
Чтобы не были плаксивы,
Чтоб в руках любое дело
Дружно спорилось, кипело,

Чтобы громче пелись песни,
Жить чтоб было интересней,
Нужно сильным стать, здоровым.
Эти истины не новы! 

Витамины это жизнь!
С ними нужно всем дружить!
Витамины потребляй
И здоровье прибавляй!

7.  Проведение игр
а)  Игра «Сад и огород»
    - А сейчас я проверю, знаете ли вы, где какой продукт растёт? Вот посмотрите на этот стол, где так много разных овощей и фруктов. Прошу выйти двух ребят. Каждый берёт по корзинке. Один собирает всё то, что растёт в саду в свою корзинку, а другой – всё то, что растёт в огороде. (За правильно выполненное задание, дети получают медальку «Молодец!»).

б) Игра «Узнай на ощупь»
    - Вы любите играть, давайте проведем с вами игру, которая называется «Узнай на ощупь». А заодно проверим, сумеете ли вы угадать самые витаминные продукты, не глядя на них? У меня в корзине много разных овощей, фруктов и ягод. По очереди подходите ко мне с завязанными глазами и доставайте из корзинки витаминный продукт, а потом на ощупь и по запаху попытайтесь угадать, что именно достали. 

в) Игра «Витаминный алфавит» 
    - Кто больше назовёт овощей, ягод и фруктов на букву из алфавита? Я называю букву, а вы название витаминного продукта. Например, на букву 
А – абрикос, апельсин, ананас, айва, арбуз.
Б – банан, баклажан, брюссельская капуста, брокколи.
В – вишня, виноград.
Г – горох, гранат, грейпфрут, груша.
Д – дыня.
Е – ежевика.
З - земляника, зелень.
И – инжир.
К – капуста, картофель, киви, курага.
Л – лук, лимон.
М – малина, морковь, мандарины.
О – овощи, огурец.

У.  - Молодцы, дети! Вы много знаете витаминных продуктов растительного происхождения.  К следующему занятию вспомните, пожалуйста, название витаминных продуктов на буквы от  С до Я. И мы поиграем  в «Витаминный алфавит».
Ребята, пожалуйста, помните, что большинство витаминов не образуется в организме человека и не накапливается, а поступает только с пищей. Вот почему ягоды, фрукты и овощи должны вы кушать ежедневно.

8. Домашнее задание:
 	Нарисуйте ваши любимые овощи, ягоды и фрукты – самые витаминные продукты.

9. Пословицы  - Какие пословицы вы знаете о здоровье?
- Болен – лечись, здоров – берегись!
- Заболел живот – держи пустой рот.
- В здоровом теле – здоровый дух.
- Не пригоже есть лёжа.
- Здоровье дороже золота.
- Кашу маслом не испортишь.
- Хлеб да каша – пища наша.

10. Исполнение песни «О правильном питании» на слова Т.Д. Фролкиной, музыку В. Шаинского из песни «Чему учат в школе».

11. Итог урока
- Назовите тему нашего занятия.
- Что интересного вы узнали на нём?
- Чему научились на занятии?
- Что расскажите дома своим родителям?

12.Пища для размышления 
У. – Есть такой экзотический фрукт, банан - «длинная фига». В нём содержится вещество, вызывающее у человека ощущение счастья. Бананы – это маленькое чудо, убивающее депрессию (скуку, грусть). Поев бананов, человек начинает чувствовать себя гораздо лучше. Я хочу вам подарить  это ощущение счастья – бананы. Две девочки – помощницы раздайте, пожалуйста, бананы. Спасибо за урок. (Звучит музыка к песне « Чему учат в школе»).

Песня о правильном питании
                  Кушай овощи и фрукты,
                       Ешь полезные продукты: 
                       Будешь умным,
                       Будешь сильным,
             Будешь ловким.
Позабудь про чипсы, пепси -
Жизнь намного интересней,
Если ты полюбишь яблоки, морковку.
                 Пей побольше соков вкусных,
                      Ешь чеснок, лучок, капусту,
                      Не забудь ты про лимон 
                      И про малину,
Про орехи, сухофрукты,
Мёд – полезные продукты:
В них огромные запасы витаминов.
                Укрепляй своё здоровье
                      Спортом, знанием, любовью,
                      Ешь полезные и вкусные продукты.
И тогда пойдёшь по жизни
Добрым, крепким оптимистом,
Ведь в друзья ты выбрал 
Овощи и фрукты!       
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