Классный час во 2-ом классе

Тема: Разговор о правильном питании.
Цель:  Воспитывать у младших школьников культуру питания.

Задачи:
               - познакомить с  питательными веществами;
               - формировать потребность в здоровом образе жизни;
               -  познакомить с понятиями «правильное питание», «меню», «аппетит», «витамины»;
               - обучение выбору самых полезных продуктов для здорового, рационального питания;
               - повторить принципы правильного питания;

Ход классного часа:

1.Орг. момент (слайд1)
Помни всюду и всегда:
Для нашего здоровья
Полноценная еда –
Важнейшее условие.                

2.Эмоциональный настрой. 
Учитель. 
Человеку нужно есть,
Чтобы  встать и чтобы сесть,
Чтобы прыгать, кувыркаться,
Песни петь, дружить, смеяться,
Чтоб расти и развиваться,
И при этом не болеть,
Нужно правильно питаться
С самых  юных лет уметь.
– Ребята, как вы думаете, какая тема нашего разговора? (Правильное питание)
– Изучая эту тему, в чем нам нужно разобраться к концу занятия? (высказывания детей)
– А как вы думаете, пригодятся ли вам эти знания в жизни? (конечно пригодятся)
3.Психологический настрой:    
–Ребята послушайте загадку:(слайд 3)
– «Что на свете дороже всего?»  
– Правильно - здоровье.
      А одним из главных условий здоровья является правильное питание, потому что   неправильное питание приводит к болезням. А наша задача научиться заботиться о себе, быть всегда здоровыми, изучить правила питания, научиться выбирать полезные продукты.  Древним людям принадлежат мудрые слова: «Мы едим  для того чтобы жить, а не живем  для того, чтобы есть» 
Но не все этого придерживаются.
-В наших руках наше здоровье. Сегодня мы с вами об этом поговорим, постараемся понять причины ухудшения здоровья, получить мотивацию на здоровый образ жизни, включиться в активную деятельность по сохранению своего здоровья посредством правильного питания.

4.Актуализация знаний
- Ребята, в нашу школу пришло очень странное письмо. Я хочу вам его прочитать.
(читает  письмо) (слайд 4)
Здравствуйте, друзья! Своё письмо я пишу лёжа на кровати. У меня ухудшилось здоровье: болит голова, в глазах звёздочки, всё тело вялое. Доктор говорит, что мне нужно правильно питаться. Я составил себе меню на обед: торт с лимонадом, чипсы, варенье и пепси-кола. Это моя любимая еда. Наверное, я скоро буду здоров. Ваш Карлсон.
- А вы верите, что Карлсон будет здоров?
- Почему? (составил неправильное меню)
Учитель. Все вы, наверное,  любите газированную воду, лимонад, колу. Вы  считаете, что эти напитки утоляют жажду, но в них  содержится так много сахара, который наоборот  вызывает жажду. Покупаете сосательные конфеты, жевательные резинки, а они вызывает образование желудочного сока, который способствует заболеванию желудка. (Гастрит, язву желудка и многие другие болезни)  
Учитель. А давайте  узнаем почему меню карлсона неправильное?
 Учитель. Колу наливаем в чашку и опускаем в нее «Ментос» - происходит всплеск газа (фонтан) вот так происходит в нашем желудке, большое  количество газа опасно - ребенок может задохнуться или поперхнуться. Кусочек мяса опустим в колу, он промаринуется, как шашлык.
Учитель. Ребята, давайте поможем Карлсону составить  такое меню, от которого он сразу пойдет на выздоровление.
- Знаете ли вы, что такое меню? (Ответы детей). 
Меню – это список блюд. Вы можете выбрать то, что больше нравится. Но в меню могут входить разные блюда. Но сначала надо выбрать холодные закуски: разные салаты, винегрет. Потом первые блюда – борщ, рассольник, бульон, овощные и рыбные супы.  На второе можно выбрать мясное или рыбное блюдо с овощным гарниром.  На третье – компот, фрукты, соки. Ну и, конечно же, хлеб. В хлебе очень много полезных веществ. Они нужны всем, особенно детям.
-А какое питание правильное? (полезное, чтобы были все необходимые вещества: жиры, белки и углеводы.)
5. Знакомство с новым  материалом  (слайды 5-10)
-Для чего нужны организму белки? 
 Белки - вещества, идущие на постройку клеток организма и дающие ему силу.

- Какие продукты богаты белками?  
(молочные продукты, рыба, мясо)

-Для чего нужны организму углеводы?   
Углеводы - вещества,  быстро дающие организму силу и жизненную энергию.

- Какие продукты богаты углеводами? 
 ( хлеб, виноград, злаки)

-Для чего нужны организму жиры?   
Жиры дают нам энергию и защищают нас от холода, образуя тонкий слой жира под кожей. 

- Какие продукты богаты жирами? 
 (мясо, масло, колбаса)


- А какие ещё вещества необходимы организму кроме тех, которые назвали,  вы узнаете, отгадав загадку

Мы столько радости несём
От  болезни и простуды
Всех детей мы бережём.
(витамины)  

- Что вы знаете о витаминах? (ответы детей)
Слово «витамин» придумал американский ученый биохимик Казимир Функ. Витамины оказывают большое влияние на самочувствие человека. Недаром слово витамины происходит от латинского слова «ВИТА», что означает «ЖИЗНЬ».Детям 6-7 лет, чтобы восполнять запас витаминов, нужно съедать в день 500-600 граммов овощей и фруктов. 
И обозначаются буквами латинского алфавита.
Витамины бывают разными. Всего их 13. 
Но самые распространённые – 4. Это витамины А, В, С, Д.
Каждый витамин имеет свои особенности

-А сейчас поговорим о них по подробнее. (слайды 11-17)
Учитель
- Какой витамин укрепляет костную систему, предупреждает заболевание рахитом?
(витамин Д)
-Какой витамин закаляет организм, помогает бороться с болезнями? (Витамин С)
- Какой витамин улучшает зрение? (Витамин А)
-Какой витамин укрепляет организм, даёт запас энергии? (Витамин В)

Проверка по слайдам:
- В каких продуктах содержится витамин А?  
(морковь, свекла, баклажан, сыр, )
- Посмотрите, в каких ещё?
-Почему полезен? (улучшает зрение) 

- В каких продуктах содержится витамин В?  
(яйцо, хлеб, мясо, ) 
- Посмотрите, в каких ещё?
-Почему полезен? (укрепляет организм, даёт запас энергии)

- В каких продуктах содержится витамин С?  
(яблоки, арбуз, капуста, груши, виноград, сливы, вишни) 
- Посмотрите, в каких ещё? Назовите на слайде северные ягоды? Оказывается наши северные леса богаты ягодами в которых содержится витамин С.
-Почему полезен? (закаляет организм, помогает бороться с болезнями)

- В каких продуктах содержится витамин Д?  
(рыба, растительное масло, сливочное масло, рыбий жир ) 
- Посмотрите, в каких ещё?
-Почему полезен? (укрепляет костную систему, предупреждает заболевание рахитом)
-Игра :  «Отгадай витамин».
Работа по группам,  ребята дописывают на карточке название витамина.(см.приложение)  


ФИЗКУЛЬТМИНУТКА 
– Ребята, а что такое аппетит? (высказывания детей)
Я с горы на лыжах еду,
Мишка кубарем летит.
Прибежали мы к обеду
И пришел к нам Аппетит.
Вместе с ним за стол мы сели,
С аппетитом всё мы съели.
Приходи к нам, Аппетит!
Наша мама говорит,
Что хороший Аппетит
Никому не повредит.(учащиеся выполняют физкультурные движения)

Игра «Вершки и корешки» (учащиеся должны назвать, что мы употребляем в пищу у данных растений корни или листья)  (слайд 18)


Учитель
-А сейчас мы с вами составим меню для Карлсона. (Работа по группам)  На зелёном столе будут составлять меню на завтрак, на красном обед, на жёлтом полдник, на синем ужин.
А теперь каждая группа  прочитайте вопрос на конверте.
Задание для 1 группы.
- Почему о некоторых людях говорят: «Он мало каши ел»? (Ответы детей).  
Учитель. Правильно. Каша - это полезная еда, которая поможет вам стать здоровыми и сильными. Каша является наиболее подходящим блюдом для завтрака, потому что каши содержат необходимое количество питательных веществ и легко усваиваются, что очень важно для растущего организма.
-Задание для 2 группы.
-Сколько блюд в меню для обеда ? Перечислите и назовите. 
( сначала надо выбрать холодные закуски, затем первое, второе, третье и десерт.)
Задание для 3 группы.
 -А какие блюда лучше всего использовать для полдника, вы узнаете отгадав загадки:
1. В нем витаминов куча.
    Я пить его всегда готов, ведь нет напитка лучше.
    Он морковный и томатный, и на вкус и цвет приятный.
    Чтоб здоровым стать ты смог, пей скорей фруктовый…(Сок!) 
2.Фрукты, ягоды сварились,
  Вкусно елись, сладко пились (Компот) 
3.Дяденька смеётся, на нем шубонька трясется (Кисель) 

Задание для 4 группы: 
-Какой должна быть пища для ужина?(пища не обильная, нежирная, ужин в 6-7ч. вечера, желательно в одно и то же время)

Задание для всех групп.
1.Восстановить поговорку и объяснить её смысл:
Ужин отдай врагу
Завтрак съешь сам,
Обед раздели с другом 

2.Из списка продуктов выбрать те, которые являются полезными. (каша, виноград, яблоко, смородина, газировка, гамбургер, торт, леденец, бублик, капуста, морковь)

(Дети составляют меню)
-Прочитайте меню для Карлсона. 


-Какое же  ещё условие нужно соблюдать, чтобы питание было полезным?
Вы отгадаете если составите пословицу.(слайд 20).
- У вас на партах лежат карточки с заданием, на них написаны слова, из которых нужно составить пословицу. Ответ: ( Кто не умерен в еде – тот враг себе).
Учитель.  Как вы  понимаете смысл этой пословицы? (Ответы детей)

Тест.
- Предлагаю выполнить тест, который называется "Самые полезные продукты". Нужно вместо точек вставить нужные слова. (ребята на карточке выполняют тест)
1. Если мне надо выбрать конфеты или яблоко, я выбираю:::.., потому что это:::..
2. Если мне надо выбрать пирожное или виноград, я выбираю::.., потому что:::
3. Если мне надо выбрать орехи или чипсы, я выбираю::.., потому что:::::


-Я буду читать предложения. Если утверждение верное, вы рядом рисуете зеленый кружок, если утверждение неверное, рисуете красный кружок.
( слайд 21-22)

С каким утверждением согласен – раскрашивай кружок зеленым цветом. С каким утверждением не согласен – раскрашивай кружок красным цветом
	Наша пища состоит из белков, жиров и углеводов.
 
	

	Полезно есть много сладостей. 

	

	От переедания сладостей человек быстро поправляется, становится толстым. 
	

	Чтобы быть здоровым, нужно всё время есть и смотреть телевизор. 
	




-Всё это время за нами наблюдал « доктор Неболейка» и он вам дарит памятки. (слайд 23)
                                Памятка «Доктора Неболейки»

- Перед  едой вымой руки с мылом.
- Фрукты и овощи надо хорошо мыть.
- Не торопись! Ешь небольшими кусочками, тщательно пережёвывай пищу с закрытым ртом.
- Во время еды не разговаривай и не читай.
- Не переедай! Ешь в меру.
- Ешьте в одно и то же время, простую, свежеприготовленную пищу.
- Не забывайте о правилах культурного поведения за столом.

Рефлексия занятия:
– Как вы усвоили, что такое правильное питание и правила питания оцените на шкале «знаю»(хорошо, не очень хорошо, плохо)
– Как вы сумеете выбрать для себя полезные продукты, оцените на шкале «умею» (хорошо, не очень хорошо, плохо)
– Какое задание для вас было самым интересным? Самым трудным?
 
Читает ученик:
Подведем теперь итог: 
Чтоб расти – нужен белок. 
Для защиты и тепла 
Жир природа создала 
Как будильник без завода 
Не пойдет ни так, ни так 
Так и мы без углеводов 
Не обходимся никак. 
Витамины просто чудо! 
Сколько радости несут. 
Все болезни и простуды 
Перед нами отвернут 
Скажем вам без хвастовства 
Истину простую 
Минеральные вещества 
Играют роль большую. 
Вот поэтому всегда 
Для нашего здоровья 
Полноценная еда – 
Важнейшее условие.

Домашнее задание.

 – Составить меню для своей семьи на день.






 (приложение)                             
                                                     Задание №1


- Какой витамин улучшает зрение? 

Витамин   - ……………….сыр, картофель, морковь, свекла, яблоко
                                      (название продуктов)



                                                    Задание №1

-Какой витамин укрепляет организм, даёт запас энергии? 

Витамин -…………….. мясо, яйцо, хлеб, 
                                            
                                           (название продуктов)



                                                     Задание №1

-Какой витамин закаляет организм, помогает бороться с болезнями? 

Витамин -………………….. арбуз, малина, яблоко, капуста, груши, виноград                                                   (название продуктов)


                                              
                                                     Задание №1

- Какой витамин укрепляет костную систему, предупреждает заболевание рахитом?

Витамин  –………….рыба, молоко, масло, рыбий жир
                                                    (название продуктов)


