	Название конкурсной работы
	Система педагогической работы по реализации программы «Разговор о правильном питании»



	Автор (ФИО)
	Родина Светлана Ивановна, учитель начальных классов



	Школа
	МБОУ «ООШ 
села Синенькие»


	Адрес
	Саратовская область                                    Петровский район

с. Синенькие

ул. Центральная д. 31  Контактный телефон: 

8 (84555) 52-3-21



	Стаж работы по программе


	11 лет

	Возраст учащихся
	Возраст 9 - 11 лет



	Используемая часть программы
	«Две недели в лагере здоровья»


«Чтобы сделать ребёнка умным и рассудительным, 
сделайте его крепким и здоровым».
Ж.-Ж Руссо

       Здоровье, как известно,  зависит от многих факторов, и в первую очередь от правильного здорового питания. Разговор о правильном питании ведется на страницах большого количества популярной и специальной литературы. А в системе образования в 1999 году Министерством образования и науки Российской Федерации при поддержке компании «Нестле» была разработана уникальная программа «Разговор о правильном питании», которая направлена на  формирование у детей культуры питания как составляющей здорового образа жизни. Понимание здорового образа жизни человека несёт в себе самый широкий контекст. Базовое понятие здесь – здоровье. И всё больше нас, учителей начальных классов, волнует состояние здоровья детей. Сложность младшего возрастного периода связана  с тем, что в это время  растёт умственное напряжение учащихся, существенно возросшее за последние годы в связи с увеличением потока информации, усложнением школьных программ. Проблема оздоровления детей стоит сейчас достаточно остро. Её пытаются решить на разных уровнях государственной власти, общественных организаций и общеобразовательных учреждений. Школьные программы, стремятся дать максимум для развития интеллекта ребёнка, а уже попутно реализуют цель сохранения здоровья ребёнка. 

       В образовательных учреждениях Саратовской области программа реализуется с 2000 года, а в МБОУ ООШ села Синенькие с 2001 года.       
       Проведя микроисследования в школе, я выявила следующие статистические данные:
3 детей школы начального звена имеют заболевания желудочно – кишечного тракта, выявлено 10 случаев заболеваний ОРВИ, 2 человека приобрели синдромы хронической усталости, 1 человек подвержен анемии. Передо мной встала проблема по поиску наиболее эффективных методов и форм «оздоровления» учебно-воспитательного процесса в начальной школе. Как сохранить и укрепить здоровье детей  в период интенсивного роста, серьезной перестройки функциональных систем организма в условиях интенсивного обучения? Как помочь заболевшим детям справиться с недугом?    Известно, что нарушения питания в этом возрасте могут привести к серьезным нарушениям жизнедеятельности организма, в том числе и к расстройствам функции органов пищеварения, сердечно-сосудистой системы, высшей нервной деятельности. Поэтому вооружение школьников информацией о правильном питании является одним из ведущих условий их  гармоничного развития. 

              Доказано что дети, получающие правильное питание, реже болеют, а в случае
       возникновения заболеваний переносят их сравнительного легко. Воспитание у детей культуры
       питания – задача сложная. Так как же   выработать у детей потребность питаться правильно? 
      Поэтому, когда в нашей области появилась возможность участия в реализации программы
     «Разговор о правильном питании», учителя, дети и родители  откликнулись с удовольствием.
      Мы стали работать по программе «Разговор о правильном питании», так как она позволяет 
      формировать у детей сознательное отношение к своему здоровью, осваивать навыки
      правильного питания, формировать представления о правилах этикета, пробуждать интерес к
      народным традициям. Опыт работы показал, что программа эффективна, актуальна, её
      создание вызвано временем, благодаря ей не только дети, но и взрослые сумели освоить 
      основы здорового образа жизни.
         В 2011-2012 учебном году мною реализуется выполнение программы «Две недели в лагере 
     здоровья» как второго модуля программы «Разговор о правильном питании». Уроки проходят
     интегрированно с уроками окружающего мира по следующему плану (4-й год обучения).

Календарно – тематическое планирование курса
«Правильное питание – основа здорового образа жизни детей младшего школьного возраста»
  Цель программы «Разговор о правильном питании»  - формирование у детей ценностного отношения к собственному здоровью, освоение навыков правильного питания как составляющей здорового образа жизни. 

  Задачи реализации программы : 

· расширение знаний детей о правилах питания, направленных на сохранение и укрепление здоровья, формирование готовности соблюдать эти правила; 

· формирование навыков правильного питания как  составной части здорового образа жизни;

· формирование представления о правилах этикета, связанных с питанием, осознание того, что навыки этикета являются неотъемлемой частью общей культуры личности;

· пробуждение у детей интереса к народным традициям, связанных с питанием и здоровьем, расширение знаний об истории и традициях своего народа, формирование чувства уважения к культуре своего народа и культуре и традициям других народов;

· просвещение родителей в вопросах организации правильного питания детей младшего школьного возраста.
	№ урока
	Тема урока
	Дата планирования
	Дата фактич.

	1
	Давай познакомимся
	5.09
	

	2
	Из чего состоит наша пища
	12.09
	

	3
	Что нужно есть в разное время года
	19.09
	

	4
	Как правильно питаться, если занимаешься спортом
	26.09
	

	5
	Где и как готовят пищу
	3.10
	

	6
	Как правильно накрыть стол
	10.10
	

	7
	Молоко и молочные продукты
	17.10
	

	8
	Блюда из зерна
	24.10
	

	9
	Какую пищу можно найти в лесу
	7.11
	

	10
	Что и как можно приготовить из рыбы
	14.11
	

	11
	Дары моря
	21.11
	

	12
	«Кулинарное путешествие» по России
	28.11
	

	13
	Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен
	5.12
	

	14
	Как правильно вести себя за столом
	12.12
	


       Ведущими формами деятельности являются:
· чтение и обсуждение;
· экскурсии в школьную столовую, продовольственный магазин;
· встречи с интересными людьми;
· практические занятия;
· творческие домашние задания;
· классные часы, праздники хлеба, рыбных блюд и т. д.;
· конкурсы (рисунков, рассказов, рецептов);
· ярмарки полезных продуктов;
· сюжетно – ролевая игра, игра  с правилами, образно – ролевая игра.
       Оказывается, если верить исследованиям специалистов, только 20% пап и мам знакомы с основными принципами организации здорового питания детей. Нежелание ребенка завтракать перед школой, привычка есть всухомятку, нежелание есть первые блюда,— эти проблемы известны многим родителям. Как быть?  Ответ прост – участвовать в конкурсе «Разговор о правильном питании», который ежегодно проходит в Петровском  районе. 
Я, обучающиеся 4 класса, их семьи включились в работу. Участники  конкурса узнали о правилах приема пищи, пользе тех или иных продуктов, режиме питания, о том, что «девять десятых нашего счастья покоятся на здоровье» и о многом другом. О правильном питании просвещаю не только детей, но и  родителей через родительские собрания, цель которых   изменение структуры питания в семье. С этой целью мною разработано и проведено родительское собрание «Питание и здоровье наших детей» для родителей обучающихся. 
Родительское собрание в начальной школе по теме «Питание и здоровье наших детей»

Цели: дать информацию об основных принципах детского питания; раскрыть смысл понятия «режим питания», «рациональное питание», «кулинарно-технологическая обработка»; показать, как нарушение режима питания сказывается на здоровье детей; дать рекомендации по соблюдению правильного режима питания; провести мониторинг  выполнения режима питания учениками начальной школы.

Ход собрания
1. Психологический настрой родителей:
- улыбнуться соседу справа и соседу слева, пожать друг другу руки;
- фразу «Мы вместе» сказать шёпотом, для себя, так, чтобы услышали все присутствующие, так, чтобы услышала вся школа.

2.  Кричалка:
Крикните громко и хором, друзья
Деток своих все вы любите? (да)
С работы пришли, сил совсем нет,
Вам хочется лекции слушать здесь? (нет)
Я вас понимаю… Как быть, господа?
Проблемы детей решать нужно нам? (да)
Дайте мне тогда ответ
Помочь, откажитесь нам? (нет)
Последнее спрошу вас я
Активными все будем? (да)
Замечательно! Молодцы!

А, теперь, немного о серьёзном. 
Ухудшение здоровья детей школьного возраста в России стало не только медицинской, но и серьёзной педагогической проблемой. Поражают стремительность, с которой нарастают кризисные явления в этой сфере.

3. Возникает такой образ: (родители закрывают глаза)
тихая, полноводная река, в ней купаются дети, не очень умеющие плавать. Впереди – огромный, кипящий водопад. Течение уносит детей, они оказываются в падающем потоке воды, рискуя разбиться и погибнуть, а мы, взрослые, стоим внизу, протягиваем руки и пытаемся их спасти, в то время как все мы должны были бы быть наверху, где спокойное течение, и учить их плавать.
Если перенести данную метафору в область здоровья, то река – это образ жизни, и наша общая задача – научить каждого ребёнка безопасному плаванию по ней, всячески помогая ему в выборе стиля жизни, способствующего сохранению и укреплению здоровья.


4. Вступительное слово учителя.
Я думаю, вам будет интересно узнать, почему именно питание стало темой нашего собрания.
Наблюдая за питанием детей во время завтрака, я увидела, что лишь 50% детей едят кашу, дети не любят первые блюда. Предпочитают печенье и  булочки. 
Я решила изучить вопрос питания детей более глубже. Проанализировав ваши анкеты, я получила следующие результаты.
Оказывается, что 20% детей завтракают до школы дома. 50% детей не каждый день едят каши. 55% детей ежедневно не получают в питании фруктов и свежих овощей. 40 % детей имеют недостаточный вес и рост.
Значит, не все так хорошо в организации питания младших школьников.
Чтобы решить данную проблему мы и поговорим сегодня о том, как должно быть организовано питание наших детей, чтобы они были здоровыми.  
5.Теоретическая информация для родителей (Презентация).
6. Посиделки. Организационно-деятельностная игра родителей и детей.
- А сейчас мы с вами отдохнем, так как издавна на Руси отдыхали. Целый день народ трудился на полях да огородах. А как сядет солнышко, собирался крестьянский люд на веселые посиделки с потехами и забавами, и конечно с угощением. А на посиделки к нам пришли две деревни. 
·       Распределение по группам.
- А вот каждой деревне и первое задание. Придумайте свое название – простое, русское, но с условием – 1 деревня – овощное название, 2 деревня – фруктовое (придумать и нарисовать эмблему своей «деревни»)
- А теперь давайте познакомимся! Деревня «Яблонька», деревня «Помидоркино». Вот такие славные, да вкусные и полезные названия у наших деревень!
      Ярмарка загадок.
- Давайте вспомним, что относится к самым полезным продуктам? Не случайно у наших деревень такие замечательные названия. Начнем мы с «Ярмарки загадок». Пусть каждая деревня загадывает своим гостям загадки, в которых говорится о полезных продуктах. Побеждает та деревня, которая назовет последнюю загадку.
Начинаем. Можно использовать, выполненную дома «Вкусную и полезную азбуку».
(вручение «нямликов»)
·       Конкурс песен «Приятного аппетита».
- Вот оказывается, сколько загадок про полезные продукты народ придумал! А знаете ли вы, что на Руси на посиделках любили песни петь да сказки рассказывать.
- Следующее задание спеть песню, деревне «Яблонька»- про остров на котором нужно есть бананы и кокосы постоянно, а деревне «Помидоркино»- «Песенку про мальчишку, который картошку не копал, а на обед прибежал?

(вручение «нямликов»)
·       Инсценирование сказок. Домашнее задание.
Деревня «Яблонька»- сказка «Яблоко». Деревня «Помидоркино» - сказка о том, как помидор стал красным.
·       Конкурс «Собираем урожай».
- Как говорится, делу время, а потехе час. Распотешились, а пора удаль свою да знания показать. Чтобы вырастить богатый урожай в огороде готовили семена к посеву заранее, прогревали, отбирали лучшие. К сожалению, современные огородники не все секреты богатого урожая сохранили.
Вот и случается с ними порой и такое… (стих. «Про овощи»)
Вот мы сейчас проверим знаете ли вы, из каких семян какие растения вырастают. В каждую деревню я передаю лист с наклеенными на него семенами. Ваша задача – подписать название растения рядом с семенами.
- Неплохо справились с заданием. Молодцы! А сумеете ли вы угадать самые полезные, витаминные продукты, не глядя на них? Вот тут в корзинке лежит много овощей, фруктов. Пусть самый лучший знаток из каждой деревни с завязанными глазами попытается угадать, что именно он достал, каждый может доставать по 3 продукта.
(вручение «нямликов»)
·       Музыкальная пауза. Песня «Урожайная».
·       Конкурс «Знатоки каши».
- В деревнях парни были сильные да ловкие, а девчата румяные да красивые. Ведь ели то добры – молодцы да красны – девицы полезные продукты, кашу да молоко пили.
Следующее задание «Знатоки каши». Представитель из каждой «деревни» выбирает конверт с заданием.
Задания.
1 . Какая крупа получила название царица круп? (Гречка).
2. Какую крупу китайцы называли золотой? (Пшено).
3. Какую крупу получают из проса и пшеницы? Как называются каши?
4. Какую крупу получают из овса и гречихи? Как называются каши?
- Следующее задание «Моя любимая каша». Угадать крупу с завязанными глазами. (Крупы насыпаны на блюдечки).

(вручение «нямликов»)
    Конкурс – дуэль «Молочные продукты».
- Какие напитки и продукты могут быть приготовлены из молока. Записать на листочки. Побеждает та команда, которая последней назовет молочный продукт.
Ежедневно непременно
С аппетитом нужно есть
Каждый день!
Йогурт, сыр и простоквашу,
Молоко, кефир и кашу
Масло сливочное тоже,
И сметану, и творожник
И молочные сосиски,
Для худых полезны сливки.
Ежедневно непременно
Надо есть все
Что полезно!
·     Практическая деятельность родителей и учащихся (работа в группах).
- Составить меню для своего ребёнка  на 1 день, учитывая рекомендации по питанию и вкусы детей.
·     Аукцион.
- А теперь проведем аукцион!
За время игры каждая «Деревня» набрала определенное количество нямликов (это ваша денежная единица). Выставляется на аукцион этот «Красный  ящик». Он достанется той деревне, которая сможет заплатить за него большее количество «нямликов». Первоначальная цена – 3 нямлика. Кто больше.
(В ящике находится свиток с надписью «ЗДОРОВЬЕ»)
- ЗДОРОВЬЕ – самая дорогая и важная вещь в нашей жизни. Сегодня мы с вами сделали  еще один шаг навстречу здоровью. Я думаю, что сегодня вы получили интересную и полезную информацию о том, как сделать питание наших детей полезным, вкусным и разнообразным.


7.    Итог собрания.
Уважаемые родители!
Я благодарна вам за совместную работу и внимание к предложенной теме собрания. Надеюсь, что эта тема была не только интересна, но и полезна для вас и ваших детей, ведь правильное питание совсем не означает дорогое. Конечно, приготовление овощных салатов, разнообразных запеканок потребует от вас большего внимания и времени, но это несомненно окупится здоровьем ваших детей.


8.   Рефлексия.
·      Какие вопросы затронутые на собрании, на ваш взгляд вызвали наибольший интерес у вас и у вашего ребенка?
·      Помогла ли вам наша встреча решить проблемы с организацией питания детей? Какие?
·      Изменилось ли отношение вашего ребенка к режиму, гигиене и продуктам питания? 
СПАСИБО!
ПАМЯТКИ ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ
Прежде всего, нужно позаботиться о соблюдении режима питания. 
    Детям 6-7 лет необходимо есть 4-5 раз в день, перерыв между приема​ми пищи - не больше 3-3,5 часов. Если время завтрака, обеда, полдника и ужина соблюдается изо дня в день, организм ребенка начинает заранее гото​виться к приему пищи. Благодаря этому пища лучше переваривается и усваи​вается. Соблюдение режима питания - лучшая профилактика заболеваний ор​ганов пищеварения.

   Если пришло время завтракать или обедать, а ребенок совсем не хочет есть, предложите ему выпить стакан сока, молока или съесть яблоко.

    Не стоит принуждать ребенка, сердиться, нервничать. Ваши настойчивые уго​воры и требования могут сформировать у малыша стойкое отвращение к еде и привести к развитию анорексии (невротическому нарушению, выражаю​щемуся в отказе от пищи). Чтобы «разбудить» у ребенка аппетит, перед основным приемом пищи дайте ему овощной или фруктовый салат. Благодаря этому блюду начинает выделяться желудочный сок, и у малыша возникает желание поесть.

    Стоит обратить внимание на темперамент вашего сына или дочери. Спокойный, уравновешенный ребенок способен легко «настроиться» на еду, и ап​петит у него возникает сразу, как только он начинает есть. Подвижным, впе​чатлительным мальчикам и девочкам нужно время, чтобы успокоиться и ощу​тить голод. Поэтому не стоит требовать от таких детей, чтобы они немедлен​но приступали к еде. Пусть они помогут Вам накрыть на стол, приготовят по​суду, все это позволит непоседам «настроиться» на еду.

Питание ребенка должно быть полноценным и обеспечивать ор​ганизм всем необходимым.
 Особое место в рационе питания занимают белковые продукты. На завтрак и ужин ребенку лучше предложить молочные блюда (сырники, варени​ки, омлет), каши, сваренные на молоке. Они обеспечивают потребность малы​ша в белке, легко усваиваются организмом.

 Мясная пища тоже нужна детям. Но лучше, если блюда из мяса ребенок съест во время обеда. Избыток мясной пищи в рационе столь же вреден, как и ее недостаток. 

Жиры служат источником энергии и «строительным материалом» для орга​низма, поэтому их присутствие в дневном рационе ребенка обязательно. Особое место среди жировых продуктов занимает сливочное и растительные масла. В них, помимо жира, содержатся витамины D, Е, К, а также полезные минеральные вещества. Сливочное и растительные масла лучше использовать в натуральном виде (бутерброды, добавка к готовым блюдам, заправка для салатов). Дело в том, что при тепловой обработке разрушаются витамины, и масло теряет свои ценные качества. Сливочные масла с различными пищевыми добавками (шоко​ладное, фруктовое, сырное, селедочное) имеют пониженное количество жира, поэтому их можно рекомендовать для детей с избыточной массой тела. 

Блюда из круп: каши, запеканки - основные источники углеводов. Каши легко усваиваются и обладают обволакивающим действием. Последнее очень важно для предупреждения заболеваний желудочно-кишечного тракта (к сожале​нию, распространенных среди детей). К тому же каши легки в приготовлении и ... очень дешевы.

Много углеводов и витаминов содержится в растительной пище. Овощи и фрукты необходимы ребенку каждый день. Но вот беда, зачастую при их вы​ращивании используются химические вещества, способные накапливаться в растении. Если Вы не уверены в «экологической безопасности» овощей, перед варкой нарежьте их кусочками и на 30-40 минут залейте холодной водой.

Следует помнить, что для полноценного усвоения веществ, содержащихся в овощах и фруктах, часто требуются жиры. Вот почему овощные или фрукто​вые салаты заправляют растительным маслом, майонезом или сметаной, сливками.

При подготовке проекта «Что влияет на наше здоровье и от чего оно зависит?» мы ставили перед собой следующие цели и задачи: формирование представлений о необходимости сознательного отношения к своему здоровью, о важности правильного питания как составной части сохранения и укрепления здоровья.  Участники проекта: учащиеся и родители 4  класса, учитель начальных классов – Родина Светлана Ивановна.
Древняя восточная мудрость гласит: «Мы есть то, что мы едим». Именно эта ясная, короткая и точная формулировка поясняет, отчего зависит наша жизнь. Правильное питание в жизни человека играет ключевую роль, и именно оно является залогом долголетия, крепкого здоровья и хорошего настроения. В этом мы убедили всех слушателей, когда защищали проект в школе.  
 В рамках реализации программы «Разговор о правильном питании» были проведены следующие внеклассные мероприятия с использованием мультимедийных презентаций:
Классный час «Секреты здорового питания»
Цель: закрепить у детей знания о законах здорового питания; убедить их в необходимости и важности соблюдения режима питания; учить детей выбирать самые полезные продукты для здорового, рационального питания.
Оборудование: плакат "Пирамида питания", плакат "Здоровое питание", кроссворд "Фрукты", рисунки фруктов, продукты питания, аудиозапись, таблички с витаминами, листы бумаги, карандаши,

Ход занятия
Ученик: Приветствуем всех, кто время нашел
И в школу на праздник здоровья пришел.
Зима улыбается пусть нам в окно,
Но в классе у нас уютно и светло.
Мы здесь подрастаем, мужаем мы здесь.
И набираем, естественно, вес.
Всегда мы здоровы, с зарядкой дружны,
Нам спорт с физкультурой, как воздух нужны.
А с ними порядок, уют, чистота.
Эстетика. В общем, сама красота.
Здоровье свое бережем с малых лет,
Оно нас избавит от болей и бед.

Учитель: Добрый день, дорогие ребята, уважаемые гости. Я рада видеть вас на нашем празднике здоровья. Каждому из нас дана только одна удивительная возможность прожить свою жизнь на планете Земля. А как прожить свою жизнь, каждый человек решает по своему.

1. Беседа по теме
Доктор Здоровая Пища советует: чтобы правильно питаться, нужно два условия: умеренность и разнообразие. Что значит умеренность?
- Древним людям принадлежат мудрые слова: «Мы едим для того, чтобы жить, а не живем, для того чтобы есть».
Переедать очень вредно, желудок и кишечник не успевают все переваривать. Что значит разнообразие?
Ни один продукт не дает всех питательных веществ, которые необходимы для поддержания хорошего здоровья. Одни продукты дают организму энергию, чтобы двигаться, хорошо думать, не уставать (мед, гречка, геркулес, изюм, масло). Другие помогают строить организм и сделать его более сильным (творог, рыба, яйца, мясо, орехи). А третьи - фрукты и овощи (ягоды, зелень, капуста, морковь, бананы) - содержат много витаминов и минеральных веществ, которые и помогают организму расти и развиваться. 
Учитель: Объясните, как вы понимаете пословицу: «Овощи - кладовая здоровья». Придумайте загадки об овощах и фруктах.
Подумайте, можно ли приготовить обед из трех блюд, если у вас есть только свекла, картофель, фасоль, лук и плоды шиповника. Какие из продуктов вы больше всего любите?

2. Чтение стихотворения С. Михалкова «Про девочку, которая плохо кушала»


Юля плохо кушает,
Никого не слушает

Съешь яичко, Юлечка!
- Не хочу, мамулечка!
Съешь с колбаской бутерброд.
Прикрывает Юля рот.
- Супик?
- Нет.
- Котлетку?
- Нет.
Стынет Юлечкин обед.
Что с тобою, Юлечка?
Ничего, мамулечка!
- Сделай, внученька, глоточек,
Проглоти еще кусочек!
Пожалей нас, Юлечка!
Не могу, бабулечка!
Мама с бабушкой в слезах -
Тает Юля на глазах!
Появился детский врач -
Глеб Сергеевич Пугач.
Смотрит строго и сердито:
Нет у Юли аппетита?
Только вижу, что она,
Безусловно, не больна.
А тебе скажу, девица,
Все едят: и зверь, и птица,
От зайчат и до котят
Все на свете есть хотят.
С хрустом Конь жует овес,
Кость грызет дворовый Пес.
Воробьи зерно клюют
Там, где только достают.
Утром завтракает Слон –
Обожает фрукты он.
Бурый Мишка лижет мед.
В норке завтракает Крот.
Обезьяна ест банан.
Ищет желуди Кабан.
Ловит мошку ловкий Стриж.
Сыр и сало любит Мышь.
Попрощался с Юлей врач –
Глеб Сергеевич Пугач,
И сказала громко Юля:
- Накорми меня, мамуля

Беседа по содержанию.

3. Игра «Угадай-ка»
Учитель:
- Молоко - такой знакомый продукт. А знаете ли вы, какие продукты можно сделать из молока?
Давайте поиграем: назовите молочные продукты, ваш друг – другой молочный продукт и т. д. Название одного и того же продукта нельзя дважды повторять. Выиграет тот, кто вспомнит больше названий молочных продуктов.
А вспомнить некоторые продукты, приготовления из молока, вам поможет текст на доске:
Если молоко оставить на сутки в теплом месте, оно прокиснет и образуется - ...
Если прокисшее молоко слегка подогреть, из него выделится плотный сгусток белого цвета - ...
Если молоко поставить в горячую духовку и подержать там часа два, то получится - ...
Если в горячую духовку поставить прокисшее молоко, то получится –

4. Это интересно!  Слово «витамин» придумал американский ученый - биохимик Казимир Функ. Он открыл, что вещество («амин»), содержащееся в оболочке рисового зерна, жизненно необходимо. Соединив латинское слово вита (жизнь), с «амин», получилось слово «витамин». Детям 6-7 лет надо съедать в день 500-600 г овощей и фруктов.
5. Доктор Здоровая Пища дает нам советы:
- воздерживайтесь от жирной пищи,
- остерегайтесь очень острого и соленого,
- сладостей тысячи, а здоровье одно.

Совет мамам, бабушкам:
- когда готовите пищу, бросьте в нее немножко любви, чуть-чуть добра, капельку радости, кусочек нежности. Эти витамины придадут необыкновенный вкус любой пище и принесут здоровье.
Овощи и фрукты - полезные продукты.

6. Проведение опыта. (Дать задание на дом, если нет возможности выполнить в классе)
Как определить, жирная ли пища?
Взять небольшие порции разных продуктов: кусочек хлеба, яблоко, колбасы и т. д. Срезанной частью положить на лист бумаги. Через 10-15 минут посмотреть. Если продукт жирный, на бумаге остается жирное пятно.
7. Оздоровительная минутка
Упражнение «Деревце» (для осанки)

Стоя или сидя за столом, спина прямая. Сделайте спокойно вдох и выдох, плавно поднимите руки вверх. Держите их ладонями друг к другу, пальцы вместе. Потянитесь всем телом. Вытягиваясь вверх, представьте крепкое, сильное деревце. Высокий, стройный ствол тянется к солнцу. Организм, как дерево, наливается силой, бодростью, здоровьем. (Выполняется 15-20 сек).  Опустите руки и расслабьтесь.

8. Игра «Что разрушает здоровье, что укрепляет?» Выберите те продукты, которые едят в стране Здоровячков.

	ПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ
	НЕПОЛЕЗНЫЕ ПРОДУКТЫ

	Рыба
	Пепси

	Кефир
	Фанта

	Геркулес
	Чипсы

	Подсолнечное масло
	Жирное мясо

	Морковь
	Торты

	Лук
	Сникерсы

	Капуста
	Шоколадные конфеты

	        Яблоки, груши и т. п.
	Сало и т. п.


9. «Прежде чем за стол мне сесть, я подумаю, что съесть»
- Нарисуйте продукты, полезные для здоровья (или раскрасьте, вылепите.)

10. Золотые правила питания:
а) главное - не переедайте;
б) ешьте в одно и то же время простую, свежеприготовленную пищу, которая легко усваивается и соответствует потребностям организма;
в) тщательно пережевывайте пищу, не спешите глотать;
г) перед приемом пищи сделайте 5-6 дыхательных упражнений животом, мысленно поблагодарив всех, кто принял участие в создании продуктов, из которых приготовлена пища.

ИТОГ
Какую пищу любят есть в стране Здоровячков?

Разработка урока по правильному питанию
 «Хлеб да каша - пища наша»  

Цель: 

· расширить знания детей о полезности продуктов, получаемых из зерна; 

· сформировать представление детей о многообразии ассортимента продуктов, 

· получаемых из зерна, необходимости их ежедневного включения в рацион; 

· способствовать формированию уважения к культуре собственного народа и других народов. 

Ход занятия:
I. Вхождение в урок. (На слайде изображение пшеничного поля )
- Ребята, мы находимся на краю пшеничного поля. Давайте встанем в круг и возьмёмся за руки. Стоит яркий солнечный день, ветерок колышет спелые колосья. Пшеница передаёт вам тепло этого дня (пожимает руку одному из детей, ребёнок передаёт пожатие по кругу).

- Ну, вот теперь и мы согреты теплом этого дня, которого, надеюсь, нам хватит до конца занятия. (Дети садятся)

- Посмотрите ещё раз на пшеничное поле, скажите, какое у вас сегодня настроение, с чем вы его можете сравнить? Оно как нежное маленькое зёрнышко, которое хочет укрыться в тепле, как колосок, который тянется к солнцу.

II. Выведение темы и цели занятия.
- Какие продукты и блюда получают из зерновых культур? (хлеб, хлебобулочные изделия, каши)

- Как вы думаете, о чём пойдёт речь на нашем занятии? (о блюдах из зерна)

- Тема нашего занятия так и звучит: «Хлеб и каша - пища наша».

III. Работа по теме урока.
Страничка «Хлеб - всему голова».
1.Актуализация знаний.
- Что вы знаете о хлебе?

- Я надеюсь, что ваши знания пополнятся.

Ученица: 

С караваем соль подносим, 

Поклонясь, отведать просим, - 

Дорогой наш гость и друг, 

Принимай хлеб - соль из рук! 

2. Рассказ учителя. Наш народ хлебосолен. Хлеб на праздничном столе всегда стоит на почётном месте. Дорогих гостей встречают хлебом - солью. Однако не каждый гость знает, что каравай нужно разломить, самому отведать и людям раздать, как велит обычай. Не каждый знает, что, принимая хлеб соль на рушнике, хлеб следует поцеловать.

Считается, что впервые хлеб появился на земле свыше 15 тысяч лет назад. Первый хлеб имел вид жидкой каши. Она и является прародительницей хлеба.

Археологи предполагают, что однажды во время приготовления зерновой каши часть её вывалилась и превратилась в румяную лепёшку. Своим приятным запахом, аппетитным видом и вкусом она удивила человека. Тогда-то наши предки из густой зерновой каши стали выпекать пресный хлеб в виде лепёшки.

Издавна у славян существовал такой обычай: люди, преломившие хлеб, становятся друзьями на всю жизнь. Хлеб - посол мира и дружбы между народами, остаётся им и ныне.

Изменяется жизнь, переоцениваются ценности, а хлеб - батюшка, хлеб - кормилец остаётся самой большой ценностью.

С хлебом провожали на фронт. С хлебом встречали вернувшихся с войны.

У каждого свой хлеб. Каждый по-своему помнит, воспринимает его и ценит его. Но есть для всех без исключения одно общее: хлеб - это жизнь.

Сегодня в нашей стране нет такого места, где бы не выпекали хлеб. Его пекут и в больших, и в малых городах, в сёлах, в деревнях. Хлеб потребляют в любое время дня, в любом возрасте. Хлеб нужен всем. Он - неотъемлемая и важнейшая часть рациона питания.

3.Аукцион «Хлебобулочные изделия».
- Какие хлебобулочные изделия вам известны?

- Хлеб и хлебобулочные изделия - незаменимые продукты питания. Они постоянно присутствуют на нашем столе и в будни и в праздники.

- У каждого народа существует исторически сложившийся ассортимент хлеба и хлебобулочных изделий, разнообразных по форме и составу.

В Украине очень популярна паляница.
В Армении из тончайших листов теста пекут знаменитый, древнейший из хлебов лаваш.
У жителей Средней Азии популярны всевозможные лепёшки.

Армянская пита - это пологая круглая белая лепёшка, внутрь которой кладут начинку: сыр, ветчину, зелень.

Маца - тонкие сухие лепёшки из пресного теста, которые верующие иудеи едят в дни пасхи.

- Почему не назвали торты, печенье, пирожные? Это кондитерские изделия.

- На ваш взгляд, что полезнее? Давайте узнаем, выполнив практическую работу на странице 41 рабочей тетради «Две недели в лагере здоровья».

4. Определение состава хлеба и пирожного.
- Раскрасьте рисунки, и узнаете, какие питательные вещества содержатся в хлебе и пирожных (раскрашивают).

- Сравните состав и объясните, почему не стоит часто и много есть пирожные и торты.

- Хлеб богат углеводами, белками и витаминами, а в пирожном в большом количестве содержатся жиры и углеводы, что способствует отложению лишнего жира и может привести к ожирению.

- Для детей вашего возраста суточное количество хлеба должно составлять 60-70г ржаного и 150г пшеничного (показать куски хлеба).

В детском питании продукты из зерновых культур занимают очень важное место. Так, хлеб является одним из основных источников белка, углеводов, минеральных веществ. Он содержит незаменимые аминокислоты. Однако хлеб относительно беден кальцием, поэтому его лучше сочетать с молоком, кефиром и другими молочными продуктами. 

Хлеб никогда не приедается, не надоедает - таково его удивительное свойство. Он является одним из самых главных продуктов питания многих народов мира.

5. Физминутка. Исполнение песни «Каравай».
6. Изготовление символа благополучия – «Хлебного дерева».
В наши дни лепка из солёного теста стала очень популярным занятием. И это неудивительно. Лепить из солёного теста - большое удовольствие и радость. Считалось, что любая поделка из солёного теста, находящаяся в доме,- символ богатства и благополучия. И хлеб с солью всегда будут на столе. Я предлагаю изготовить «Хлебное дерево» - символ благополучия, ваша задача - вылепить всевозможные хлебобулочные изделия.

Пусть же это дерево каждому принесёт добро, радость и благополучие.

7. Микрообобщение.
- Как нужно относиться к хлебу?

- Отношение к хлебу должно быть бережное. А у нас нередко наблюдаешь такую картину, которая болью отзывается в сердце: брошенный хлеб, растоптанный в грязи ломоть. Это свидетельствует о безнравственности поступка. Следует помнить о том, что хлеб на нашем столе появляется благодаря нелёгкому труду людей 120 профессий. Труд хлебороба тяжёлый и длительный труд. Тот, кто выращивает хлеб, не бросит где попало недоеденный кусок хлеба. Учитесь ценить труд других. 

Страничка «Праматерь хлеба».
1.Рассказ учителя.
- Следующая страничка нашего занятия называется так «Праматерь хлеба».

- Кто из вас сможет объяснить это выражение? (Мать всех хлебов)

- Кто из нас хоть раз в жизни каши не пробовал. Праматерью хлеба величают её в народе. На Руси каша испокон веков занимала важнейшее место в повседневном рационе; она являлась одним из основных блюд, как бедных, так и богатых людей. Отсюда и русская пословица: «Каша - мать наша». А ещё каша была обязательным угощением на свадебном пиру. Свадебный пир на Руси так и называли «кашей».

Кашу варили и при заключении мира между враждующими сторонами: в знак мира и дружбы противники собирались за одним столом есть кашу. Если же соглашения достичь не удавалось, то говорили: "С ним каши не сваришь". Выражение дошло до наших дней.

Сейчас я вас приглашаю в гости к русской народной сказке "Каша из топора".

2.Сценка «Каша из топора».
- А как вы думаете, ребята, какую крупу мог варить Солдат вместе с топором?

(Ребята называют крупы, которые можно варить на воде и без сахара: перловая, рисовая, гороховая). Любую кашу можно сварить на воде.

- Какие каши ещё известны?

- Самые «старшие» среди каш - пшеничная, перловая и овсяная, человек ест их уже 9 тысяч лет. Рисовую кашу - 5 тысяч лет; гречневую кашу - 4 тысячи лет.

3. Любимая каша

- Кто из вас любит кашу? Как показали результаты анкетирования, в нашем классе кашу не любит только 1 человек, самые любимые каши: рисовая - 4 человека, гречневая - 5 человек и манная - 4 человека.

- Как кашу можно сделать вкусной? Какие добавки можно положить в кашу?

- Без добавок любят кашу - 3 человека, а любимые добавки - масло, варенье, сахар и сухофрукты.

- В какой приём пищи лучше употреблять каши? (На завтрак, т.к. они содержат необходимое количество питательных веществ. Каши легко усваиваются.)

Кашу любят все. Любимой кашей Петра I была ячневая каша. А вы знаете, что это за каша? (Ячменная каша)

Все мы с детства помним сказку Пушкина, в которой поп кормил своего работника Балду варёной полбой. Что же это такое? (Полбой на Руси называли особый вид пшеницы - с ломким колосом. Это каша их зёрен такой пшеницы.)  

4. Игра "Продолжи пословицу".
- Предлагаю вспомнить пословицы и поговорки о хлебе и каше. На красных карточках записано начало пословицы, на зелёных - продолжение. Одна группа читает начало пословицы, продолжение должна выбрать одна из оставшихся групп.

Без хлеба - не будет и обеда. 

Если про кашу не забудешь - здоровым будешь. 

Гречневая каша - матушка наша. 

Без печки холодно - без хлеба голодно. 

Ржаной хлебушко - калачу дедушка. 

Хлеб ногами топтать - народу голодать. 

Покуда есть хлеб да вода - всё не беда. 

Когда каша в печи стоит, не страшен мороз, что на дворе трещит. 

5. Итог занятия.
- Кто желает высказаться по уроку? Продолжите мысль:

«Я понял(а), что…..». «Я узнал(а), что…..». «Мне было интересно …..». «Теперь я буду …».

Результаты анкетирования родителей обучающихся до реализации программы «Две недели в лагере здоровья» как второго модуля программы «Разговор о правильном питании».

	
	Анкета № 1 «Мой ребенок»
	Ответ

	№ п/п
	Вопрос
	Да
	Нет

	1.
	Мой ребенок каждый день ест сырые овощи и фрукты
	3
	2

	2.
	Ежедневно кушает 4-5 раз в день
	2
	3

	3.
	Перерывы между едой не более 3-4 часов
	3
	2

	4.
	Кушает в одно и то же время
	3
	2

	5.
	В суточном рационе обязательно присутствуют белки, жиры и углеводы в соотношении : 1:1:5
	4
	1

	6.
	Я считаю, что правильное питание способствует росту ребенка, его умственному развитию
	5
	

	7.
	Мой ребенок пользуется жевательной резинкой 7-10 минут после еды
	1
	4

	8.
	Мой ребенок ужинает тогда, когда успокоится после шумных подвижных игр
	4
	1

	9.
	Мой ребенок ужинает не менее за 2,5-3 часа до сна
	5
	

	10.
	На ужин предлагаю ребенку мясное или рыбное блюда
	1
	4

	Анкета № 2

	№ п/п
	Вопрос
	Да
	Нет

	1.
	Как вы думаете, зависит ли будущее вашего ребенка от его здоровья?
	5
	

	2.
	Как, по Вашему мнению, можно сохранить здоровье на долгие годы?

· Заниматься спортом

· Правильно питаться

· Вести активный образ жизни

· Вести здоровый образ жизни

· Следить за своим здоровьем

· Жить без вредных привычек
	5

5

5

5

5

4
	1

	3.
	Важно ли правильно питаться, чтобы сохранить здоровье?
	5
	

	4.
	Знаете ли вы, что значит «правильное питание»?
	5
	

	5.
	А Ваш ребенок имеет понятие о правильном питании?
	3
	2

	6.
	Хотели бы Вы, чтобы ребенок побольше узнал о правильном питании на занятиях в школе»?
	5
	

	7.
	Хотели бы Вы, быть участником вместе со своим ребенком в изучении программы «Разговор о правильном питании»?
	4
	Не уверен -1

	
	
	
	


Результаты анкетирования в 4  классе после реализации программы

	№ п/п
	Вопрос
	Ответ

	1.
	Какие темы, на Ваш взгляд, вызвали интерес у Вашего ребенка?
	Все темы были интересны для детей

	2.
	Какие разделы, по Вашему мнению, были особенно полезны и важны для изучения?
	- Что нужно есть в разное время года.

- Как правильно питаться, еали занимаешься спортом.

- Как правильно накрыть на стол.

- Молоко и молочные продукты.

- Какую пищу можно найти в лесу..

- Дары моря.

- Что можно приготовить, если выбор продуктов ограничен.

- Как правильно вести себя за столом.

	3.
	Помогла ли программа решить проблемы с организацией питания детей?
	«Да» - 4

«Нет» - 1

	4.
	Изменилось ли отношение вашего ребенка к режиму, гигиене и продуктам питания?
	«Да» - 5

«Нет» - 


             Участие родителей в реализации конкурсной работы.

      Данные опросов и анкетирования родителей показывают, что взрослые по достоинству оценили реализацию программы «Разговор о правильном питании». 

        Родители стали уделять больше внимания вопросам питания своих детей. Помогают ребятам ориентироваться в ассортименте наиболее типичных продуктов питания; оценивать свой рацион и режим питания с точки зрения соответствия требованиям здорового образа жизни; дома поддерживают ребят в закреплении знаний и навыков, связанных с этикетом в области питания.

      Родители наши первые помощники во всех делах и начинаниях.

Оценка эффективности конкурсной работы.
      Убеждена, что программа «Разговор о правильном питании» решает не только задачи здоровьесбережения, но и способствует развитию личности ребенка в целом. Эффективность этого курса проверена и подтверждена мною на практике. 
А вот  оценка моих успехов и успехов моих учеников в этой области за 2005 - 2011 годы. 

2005 г.- Почётная грамота Управления образования ОМО Петровского района 

«За формирование у учащихся сознательного отношения к своему здоровью, за внедрение здоровьесберегающих технологий»

2010г.- Сертификат участия в районном конкурсе методик реализации «Развитие исследовательской деятельности школьника в программе «Разговор о правильном питании».

2011г. - Лауреат областного конкурса методик реализации «Развитие исследовательской деятельности школьника в программе «Разговор о правильном питании».

Ученик 3 класса Булаев Николай занял первое место в районном конкурсе детского творчества «Картинная галерея правильного питания».

Впереди много педагогических открытий и творческих находок, но главная задача состоит в том, чтобы каждое проведенное занятие приносило детям чувство удовлетворения, радость познания и откровенное желание снова открыть рабочую тетрадь «Разговор о правильном питании».          
И в заключение своей творческой работы проведу с вами самодиагностику на выявление «правильного питания», ответив на простой тест «Правильно ли вы питаетесь?»:                                                                                                                                                1.Как часто в течение дня питаетесь? 

 А) 3 раза и более;

 Б) 2 раза;

 В) 1 раз.

 2. Всегда ли вы завтракаете?
А) всегда

Б) не всегда

В) никогда.

 3. Из чего состоит ваш завтрак?
 4. Часто ли вы перекусываете между завтраком и обедом, обедом и ужином?
А) никогда;

Б) 1 – 2 раза в день;

В) 3 раза и более.

 5. Как часто вы едите овощи, фрукты, салаты?
А) 3 раза в день;

Б) 1 – 2 раза в день;

В) 2 – 3 раза в неделю.

 6. Как часто вы едите жареную пищу?
А) 1 раз в день;

Б) 3 -4 раза в неделю;

В) каждый день.

 7.Как часто вы едите выпечку?
А) 1 раз в неделю;

Б) 3 – 4 раза в неделю;

В) каждый день.

 8.Что вы намазываете на хлеб?
А) только масло;

Б) Масло с маргарином;

В) Маргарин.

 9. Сколько раз в неделю вы едите рыбу?
А) 3 – 4 раза;

Б) 1 – 2 раза;

В) 1 раз и реже.

 10. Как часто вы едите хлеб?
А) меньше 3 дней в неделю;

Б. от 3 до 6 дней в неделю;

В) за каждой едой.

 11. Сколько чашек чая или кофе выпиваете за день?
А) 1 – 2;

Б) от 3 до 5;

В) 6 и более.

 12. Прежде чем есть первое блюдо с мясом, вы:
А) уберете из тарелки весь жир;

Б) уберете часть жира;

В) оставите весь жир.

 А теперь посмотрим, что получилось?

Ключ к тесту:

 0-13 очков - есть опасность;

14-18 очков - улучшить питание;

19 -24 очков - хороший режим и качество питания.

В заключение хочется всем  пожелать БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ.
Дополнительные источники информации

Литература

1. Закон Российской Федерации «Об образовании»

2. Н.П. Абаскалова Моделирование процесса обучения здоровому образу жизни:      Материалы конференции. Новосибирск,  2003.

3. М. М. Безруких, Т.А. Филиппова, А.Г. Макеева. «Две недели в лагере здоровья», рабочая тетрадь, М: ОЛМА Медиа Групп, 2008.

4. М. М. Безруких, Т.А. Филиппова, А.Г. Макеева. Две недели в лагере здоровья. Методическое пособие. М., 2007.

5. Н.Н. Жук. Личностно – ориентированный урок: технология

проведения и оценки. // Директор школы. 2006. №3.

6.    Н.И. Ковалёв. Русская кулинария. М., 1972.

7. Концептуальные основы построения учебно-методического комплекта «Начальная школа XXI века» М., 2005.
8.  В.С. Кукушкин, А.В.  Болдырева-Вараксина. Педагогика начального образования. М., 2005.

9.  С.В. Кульневич, Т.П.  Лакоценина. Современный урок. Ч.1,2. М.,2005.
 М., 1998.
10. Программы четырёхлетней начальной школы. «Начальная школа 21 века»  М., Вентана – Граф, 2009.

11. Н.В. Сократов. Современные технологии сохранения и укрепления здоровья детей. М., 2005.
12. Я познаю мир: энциклопедия. Русский народ: традиции и обычаи. М: Астрель. Хранитель, 2006

13. Книга о вкусной и здоровой пище/ Под  общ. ред. д-ра техн. К53 наук, проф. И.М. Скурихина. 11-е изд., переработ. и доп.//М.: Колос, 1995, 368с.;

14. http://www.ruskid.ru/zagadki/571
15. Ковалев В.М., Могильный Н.П. 500 рецептов славянской трапезы//М.: МП «Мик», 1993, 272с.;

16. WWW.npg-Ьеlоvоdiе.ru
17. http://www.meals.ru/s.php/336.htm
18. М.М.Безруких, Т.А.Филиппова, А.Г.Макеева/ «Формула правильного питания»/ рабочая тетрадь //М.: «НЕСТЛЕ» «ОЛМА-ПРЕСС Инвест», 2010.
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