Заняття «Гурток одного дня» 
Тема: Здоров'я та здоровий спосіб життя. Раціон здорового харчування.

Мета: Ознайомити учнів з групами продуктів харчування, з речовинами, з яких вони складаються; формувати дослідницькі уміння у процесі; розв’язування завдань практичного спрямування; розвивати навчання правильного харчування; виховувати бережливе ставлення до свого організму, прагнення берегти здоров’я.
Методи:  словесні, наочні, практичні.

Тип заняття: комбіноване.

Форма заняття:  групове.
Обладнання: канцелярське приладдя: ручки, олівці, папір;  невеликі аркуші паперу з написаними на них номерами від 1 до 4 для жеребкування команд (або в залежності від кількості дітей і числа команд, на які вони можуть поділитися); листи з продуктовою пірамідою та набір карток з назвами продуктів (за кількістю дітей); упаковка цукерок «желейних ведмедиків гаммі» (1 шт), льодяник на паличці (10 г), солодка газована вода 0,5 л (1 шт), плитка шоколаду (1 шт), снікерс 47,5 г (1 шт) та кубики цукру-рафінаду (кілька пачок, щоб було пару сотень штук); пластикові стаканчики (за кількістю дітей), ґрунт, насіння рослин, ємності з водою; яблука (3-4 шт.), ложки (3-4 шт.); невеликі подарунки і призи для дітей за вашим бажанням і можливостями, наприклад, наліпки.
Хід заняття
І. Організаційний момент.
· Привітання.
· Перевірка готовності.
ІІ. Актуалізація опірних знань 
Як свідчить стародавнє прислів'я, «в здоровому тілі – здоровий дух». Давайте подумаємо разом, чому так кажуть, і складемо список того, що нам дає здоров'я. Дивіться, коли ми здорові, то набагато більше встигаємо зробити за день, це означає, що здоров'я заряджає нас чим? – Енергією. Коли ми здорові, то частіше відчуваємо позитивні емоції, радіємо, вірно? Це означає, що здоров'я дає нам гарний настрій. 
Очікувані відповіді дітей: 
• фізична сила і хороша фізична форма 
• краса – гарне волосся, шкіра, нігті, зуби 
• активність, бажання щось робити 
• енергійність і бадьорість 
• гарний настрій
 • міцний імунітет – ми менше хворіємо, можемо частіше гуляти, грати з друзями, подорожувати
 • можемо допомагати іншим

Відмінно, діти. Ви молодці і прекрасно розумієте, наскільки важливе здоров'я в житті кожного з вас. А як ви думаєте, що допомагає людям бути здоровими? 
Давайте поміркуємо разом: 
• Займатися фізкультурою корисно для здоров'я? 
• Грати в активні ігри корисно? Мити руки перед їжею корисно? 
• Їсти овочі та фрукти корисно? А багато цукерок і печива? 
• Довго сидіти перед телевізором і грати у відеоігри корисно? 
• Лягати спати вчасно корисно? 
Молодці, діти! Ви добре розумієте, що корисно для вашого здоров'я. Так керівник поступово підводить дітей до того, що для того, щоб бути здоровим, важливо їсти корисну їжу, займатися спортом і знаходити баланс між роботою та відпочинком. 
А тепер ми будемо грати в різні ігри, щоб більше дізнатися про те, що таке корисна і здорова їжа, а також робити фізичні вправи.

ІІІ. Мотивація пізнавальної діяльності.
Вправа 1. «Кросворд». 
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1. Повітря, вода, сонце загартовують (Організм). 

2. Комплекс вправ, які виконують вранці? (Зарядка) 

3. Футбол, хокей – це ...? (Спорт) 

4. Збалансоване поєднання роботи та відпочинку. (Режим) 

5. Рухлива активність на свіжому повітрі.(Прогулянка) 

6. Поживна речовина, яка міститься в овочах і фруктах. (Вітамін) 

7. Займаючись спортом ми позбавляємось жирової тканини та нарощуємо що? (М'язи) 

8. Соковите, круглобоке, солоденьке. (Яблуко) 

Давайте уважно подивимося, яке ж слово було приховано. Правильно, це слово – «здоров'я». 
Питання до аудиторії: А хто мені може сказати, що ж це таке? (Думки дітей). Що таке здоров'я? 
Узагальнення: Здоров'я – природна, нормальна діяльність організму, його повне фізичне і психічне благополуччя. Ми згадали майже всі основні складові здорового способу життя. 
А ви хочете бути здоровими? Відповіді дітей. А чому ви хочете бути здоровими? Діти відповідають по черзі. 
Узагальнення: Здоровий спосіб життя – така щоденна поведінка людини під час праці, навчання, вживання їжі, відпочинку тощо, яка забезпечує збереження її здоров'я, працездатності і активного довголіття. Це – діяльність, активність людей, спрямовані на збереження та поліпшення стану здоров'я.
Вправа 2. «Паркан» 
Потрібно розібрати паркан, починаючи з найвищої літери й закінчуючи найменшою, щоб прочитати корисну пораду. 
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Відповідь: Харчуйся корисно
Вправа 3. «Вгадайте, скільки цукру в продуктах» 
Діти, напевно багато хто з вас люблять солодощі? А чи замислювалися ви колись, скільки в них цукру? А про шкоду цукру на організм? 

10 причин відмови від цукру:
· Цукор викликає відкладення жиру;
· Цукор викликає почуття несправжнього голоду;
· Цукор сприяє старінню;
· Цукор викликає звикання;
· Цукор позбавляє організм вітамінів групи В;
· Цукор впливає на серце;
· Цукор виснажує енергетичний запас;
· Цукор вимиває кальцій з організму;
· Цукор знижує силу імунної системи в 17 разів;
· Цукор є однією з причин появи цукрового діабету.
Давайте пограємо в гру. У нас є упаковка желейних цукерок, льодяник на паличці, пластикова пляшка солодкого газованого напою та плитка шоколаду. Також у нас є кубики цукру-рафінаду. Наше завдання – вгадати, скільки кубиків цукру міститься у кожному продукті. Давайте подумаємо разом. Як ви вважаєте, скільки кубиків цукру в пакетику желейних цукерок? 
Далі потрібно задати питання по кожному продукту і викласти поруч з ним ту кількість кубиків цукру, яку разом з дітьми визначимо. Наприкінці  називаємо реальну кількість і змінюємо (при необхідності – додаємо або прибираємо шматочки цукру). Діти можуть допомагати відраховувати кубики, можна організувати роботу в командах. 
Інструкція для керівника: Необхідно розсадити дітей у невелике коло, в центрі якого буде проводитися демонстрація. Мета – показати дітям, наскільки багато цукру містять їхні улюблені ласощі та солодкі напої та підштовхнути до ідеї, що краще їсти фрукти – натуральні продукти.
· Один пакетик желейних цукерок (200 г) * = 84 кубика цукру 
· Льодяник на паличці (10 г) * = 3 кубика цукру 
· Солодка газована вода 1 л* = 36 кубиків цукру 
· Плитка шоколаду * = 12 кубиків цукру 
· Снікерс стандартний (47,5 г) * = 5 кубиків цукру 
Потім керівник оголошує правильну кількість кубиків цукру-рафінаду в кожному продукті та підбиває підсумок. 
-Діти, тепер ви уявляєте, скільки цукру з'їдаєте за день? У ньому немає натуральних поживних речовин, корисних для організму. Тому бажано намагатися вживати його якомога менше. У той же час, цукор після потрапляння в організм дає нам енергію, а це необхідно, особливо тим, хто веде активний спосіб життя. Тому відмінним замінником солодощів є фрукти та ягоди – в них також міститься цукор, але натуральний, природний, він легко засвоюється у нашому організмі, і також дає нам енергію. Тому краще з'їсти трохи улюблених фруктів, ніж шоколадку.
ІV. Сприймання нового матеріалу.
1. Дай відповіді на запитання і дізнайся тему нашого гурткового заняття (групова робота).
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· Нас цікавить слово:

РАЦІОН
· Чи знаєте ви, що воно означає?

(Відомості із тлумачного словника.)

· Сьогодні ми будемо складати раціон здорового харчування молодшого школяра. Ви дізнаєтесь багато нового про правильне і здорове харчування, про те, які продукти слід вживати аби добре рости і розвиватися.
· Перед складанням раціону харчування, необхідно згадати деякі правила.

2. Складання правил (робота в групах -1, 2, 3.)

І група
Перетвори шкідливі поради на корисні:

1) Їжа не повинна бути різноманітною.

2) Їсти не потрібно в один і той самий час.

3) Вранці, перед уроками, не обов’язково снідати.

4) Вечеряй не за 2 години до сну. Переїдай.

ІІ група
Вибери і познач правильну відповідь («+»):

1) З’їдай щодня 5 порцій фруктів і овочів. 

     Однією порцією вважається: 1 фрукт       середнього розміру, 2 маленьких фрукти, 10-15 ягід, 1 ст. л. сухофруктів.

2) Випивати за добу 0, 5л води.

3) Їсти багато страв жарених, солених копчених.

4) Обмежити вживання ковбаси, фаст-фуду, солодощів, чіпсів, газованої води

5) Їсти 4-5 разів на добу.
ІІІ група

Продовжити речення:

1) Перед їжею завжди треба    …           .

2) Овочі і фрукти перед вживанням треба  …            .

3) Якщо їжа впала на підлогу,      …           .

4)  Продукти,  термін придатності яких минув,  …    .

· Харчування людини вважається повноцінним, коли в організм з їжею регулярно надходять усі необхідні поживні речовини: білки, жири, вуглеводи, вітаміни.
V. Закріплення нового матеріалу.
1.      Знайди назви продуктів. Розфарбуй їх різними кольорами:

вуглеводи – блакитним, фрукти і овочі – зеленим, жири – жовтим, білки – рожевим, шкідливі продукти – червоним:
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     Вуглеводи – хліб, крупи, макарони, цукор, мед.
Фрукти і овочі – банан, морква, помідор, слива.

Білки – яйця, біб, риба, сир.

Жири – сметана, сало.

Шкідливі продукти – чіпси, лимонад.

· Яких продуктів виявилось найбільше? (вуглеводів)

Вуглеводи – головне джерело енергії, їх треба вживати найбільше, вони легко засвоюються.

- Далі ідуть овочі і фрукти.
Фрукти і овочі – містять багато вітамінів, які необхідні для збереження і зміцнення здоров’я.

Білки – речовини, які вважають основним «будівельним матеріалом» для тіла людини. Особливо потрібні дітям, бо їх організм росте і розвивається.

Жири – забезпечують організм енергією, їх також вважають «будівельним матеріалом» для тіла. Але вживати багато їх не можна, бо це може викликати захворювання організму. Не забувайте, що жир має властивість відкладатися про запас.

· Виконавши останнє завдання, ми маємо змогу побудувати піраміду раціонального харчування.
2. Інтелектуальна гра: Продуктова піраміда раціонального харчування.
Керівник гуртка роздає кожній дитині індивідуально робочі матеріали: картки з назвами продуктів і аркуш паперу з намальованою пірамідою, пронумерованою від 1 до 5 знизу догори. Поруч з одиницею має бути написано «найчастіше вживаю», поруч з п'ятіркою - «найрідше вживаю»). Перший етап вправи діти виконують самостійно, другий – разом із керівником. 
· Діти, зараз ми пограємо в гру, яка нам покаже, наскільки здоровим є ваш звичайний раціон. 
Інструкція: Гра допомагає розвинути розуміння, що таке здорове і збалансоване харчування; діти дізнаються, які групи продуктів найбільш корисні і важливі в щоденному раціоні, як такі, які заряджають енергією і насичують поживними речовинами, а вживання яких слід обмежити як не дуже корисних для організму. 
Набір карток включає такі назви: соняшникова олія, вершкове масло, торт, хліб, яблуко, банан, перець, помідори, квасоля, м'ясо, риба, яйця, молоко, рис, йогурт, макарони, картопля, сир, горіхи, вода і чай (додаток 1). 
1-й етап: діти з карток вибудовують піраміду, виходячи з того, як вони звикли харчуватися. 
2-й етап: діти разом з вчителем вибудовує «правильну» піраміду, розташовуючи в основі (1) найздоровіші продукти і далі до верхівки (5) самі нездорові. 
· Діти, у кожного з вас є листочок з пірамідою, яка пронумерована знизу догори від 1 до 5. Також у вас є картки з назвами продуктів. Ваше завдання зараз - розташувати картки знизу догори, починаючи із тих продуктів, які ви найчастіше вживаєте - кожен день або навіть кілька разів в день (наприклад, ставимо внизу хліб, це номер 1) і закінчуючи тими, які їсте найрідше (наприклад, у когось на верхівці буде яблуко). На одному рівні може бути скільки завгодно карток. Всі зрозуміли, що потрібно зробити? Починаємо. (Під час роботи тренер ходить між дітьми і при необхідності допомагає.) 
· Діти, ми обрали для цього завдання піраміду невипадково. Як ми вже з вами сьогодні говорили, продукти бувають корисними і не дуже. І чим більше ми будемо вживати корисних продуктів, тим міцніше наше здоров'я. Піраміда тому наочний приклад: якщо в її основі лежатимуть корисні продукти, наше здоров'я буде більш міцним. Отже, давайте разом розташуємо продукти у піраміді, починаючи з найздоровіших і необхідних організму, і закінчуючи найменш корисними. 
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Цікаво знати.
Вчені підрахували, що за 70 років життя людина з’їдає приблизно 8 тонн хлібобулочних виробів, 10-12 тонн картоплі, 6-7 тонн м’яса і риби, 10-12 тисяч яєць, випиває 10-14 тисяч літрів молока. На приймання їжі людина витрачає 6 років життя.

3. Гра «Відгадай страву за описом»

1) Відокремлений від м’яса підшкірний свинячий жир, що зберігається солоним і вживається сирим, смаженим, печеним, вареним. (Сало.)
2) Закручена в листки капусти начинка з каш і м’ясного чи грибного фаршу. Начинка може бути овочева. (Голубці.)

3) Популярна в Україні рідка страва, яку варять з посічених буряків, капусти, моркви, картоплі та інших овочів і приправ. (Борщ.)

4) Борошняний виріб у формі півмісяця. Начинкою слугує картопля, капуста, сир. (Вареники.)

· Всі відгадані страви є традиційними стравами української кухні.

З давніх-давен найпоширенішими стравами в Україні були ті, які виготовленні з рослинних складників. Каші становили більшу частину народної їжі. Найулюбленіші овочеві страви: борщ, капусняк. Борщ – король народної кухні. Для українського борщу з м’ясом необхідно близько 12 компонентів, які в своїй сукупності й дають смаковий букет.

Готували різні страви з картоплі: деруни, галушки, вареники. М’ясні страви були рідкість, натомість споживали багато сала. Страви з птиці готували лише в неділю. Яйця споживали на свята. Молочні страви вживали частіше.

· В давнину українці очищали свій організм – постилися. Перед великими святами завжди є піст. Постили також у середу і п’ятницю.

4. Гра «Перевір меню» (робота в парах.)
- Уявіть себе в ролі ревізорів і перевірте, чи містить меню всі необхідні речовини для збалансованого харчування.

Сніданок. Каша, бутерброд з маслом, лимонад, банан

Обід. Макарони, м'ясо тушковане, салат, хліб, кисіль.

Підвечірок. Фрукти, сир, печиво.

Вечеря. Рибне філе, чіпси, салат,какао.
5. Гра «Смачного». (Робота в рухомих групах.)

- А зараз час уявити себе в ролі кухарів і скласти власне меню. При цьому можете користуватись порадами лікаря-педіатра щодо організації правильного харчування молодших школярів.
Поради лікаря-педіатра щодо організації правильного харчування молодших школярів.

1. Для молодшого школяра краще встановити 4-5 –разове харчування.

2. Ідеальне блюдо для сніданку – каша. Можна запропонувати пластівці з молоком, сир або омлет, хліб з маслом , варене яйце, чай, фрукти (банани).

3. Другий сніданок - більш легкий. Це може бути сік, печиво.

4. Обід повинен складатися із 2-3 блюд:

    перша страва( суп, борщ ); друга страва – 

    м’ясна, овочева; третя страва –    

    вітамінізований кисіль або компот.

5. На підвечірок слід давати стакан молока, овочі, фрукти, печиво, сир.

6. Вечеря складається з більш легких страв: овочевих,рибних, молочних. Можна дати кавовий напій з молоком, фрукти, солодощі.
Клас ділиться на 4 групи:
· сніданок, 

· обід,

· підвечірок,

· вечеря.

На білих великих аркушах паперу повинні розмістити предметні малюнки із зображенням продуктів, корисних для дітей. Малюнки потрібно намалювати самостійно, це може бути: молочна вівсяна каша, варене яйце, чай, шматочок хліба з маслом, банан, суп, гречана каша, відбивна, кисіль, фрукти, смажена риба, салат, хліб, какао, тістечко, кока-кола, гамбургер, сухарики тощо.
В результаті отримуємо:

Сніданок: молочна вівсяна каша, варене яйце, чай, шматочок хліба з маслом, банан.

Обід: суп, гречана каша, відбивна, кисіль, фрукти.

Підвечірок: молоко, булочка, свіжі ягоди.

Вечеря: смажена риба, салат, хліб, какао, тістечко.

Фізкультхвилинка «Вгадай, хто покликав?» 
Для того, щоб діти трошки розім’ялися, пропонуємо провести рухливу гру. 
Інструкція: Необхідно випадковим чином вибрати одного ведучого. Ведучий, стоячи спиною до дітей або із зав'язаними очима, повинен визначити за голосом, хто його покликав. У разі правильної відповіді місце ведучого займає дитина, чий голос був визначений. Мета: тренування органів слуху, активізація уваги й слухової пам'яті дітей.  
VІ. Узагальнення і систематизація.
 1.Практична робота «Посади рослину» 
Інструкція :
 + у ході активності діти фіксують у пам'яті момент початку нового способу життя
 + самостійно можуть виростити для себе корисний продукт (помідор, зелень, пророщені насіння або зерна ін.) 
+ навчаються дбайливо ставитися до живого організму, доглядаючи за рослиною і спостерігаючи за тим, як їхня турбота впливає на її зростання і розвиток та, таким чином, вчаться дбайливо і з турботою ставитися до самих себе та оточення. 
· Відзначимо цей день нового більш здорового життя тим, що посадимо рослини. Ви самі їх виростите і потім зможете спожити. 
Діти під керівництвом керівника садять рослини (на вибір дитини, можна брати кілька для різноманітності: зелень (цибуля, петрушка, кріп, салати, базилік, м'ята, помідори, перець, квасолю). Він коротко розповідає, як за ними треба доглядати проводити паралелі зі здоровим способом життя: щоб рослина росла й розвивалася, її треба поливати водою і «годувати» вітамінами, взрихлити землю, виставляти на сонце та ін., так само як і для людини, щоб бути здоровим, треба їсти корисну їжу, проводити час на свіжому повітрі тощо. 
2. «Командна естафета»  
Здоровий спосіб життя – це не тільки правильне харчування, але і щоденні заняття спортом, тому давайте приділимо трохи уваги спорту, щоб розім'ятися і повеселитися. Крім того, не забувайте, що заняття фізичною культурою допомагають нам збадьоритися, роблять нас сильнішими, швидшими, витривалішими та, само собою, здоровішими. Тому так важливо приділяти час фізичним вправам. Зараз ми проведемо командну естафету. Ділимося на 3-4 команди по чотири людини (можна використовувати вже сформовані команди дітей в попередніх активностях). Кожна команда розбивається на дві групи по дві людини, кожна група встає один навпроти одного. Перший учасник бере ложку, у якій лежить яблуко, і несе її до другого учасника, і передає її. Перемагає команда, члени якої першими закінчать естафету. Ну що, всі зрозуміли правила? Починаємо? 
3.«Здоров’я не купити – його розум дарує» 
Інструкція: розподілити дітей на 2 команди, по черзі ставити командам питання, за кожну правильну відповідь команда отримує 1 бал. 
Питання: 
1. Чи згодні ви, що зарядка – це джерело бадьорості та здоров’я? 
2. Чи жувальна гумка зберігає зуби? 
3. Чи правда, що зуби треба чистити один раз на день? 
4. Чи правда, що банани підвищують настрій? 
5. Як ви думаєте, морква уповільнює старіння організму? 
6. Чи правда, що телевізор дивитися корисно? 
7. Чи згодні ви, що брак сонця спричиняє поганий настрій? Правда, що влітку можна запастися вітамінами на цілий рік? 
8. Чи правда, що щодня треба випивати дві склянки молока? 
VІІ. Підведення підсумків.
Отже, наша практична робота підходить до кінця. Зараз ми перевіримо, що ви дізнались нове, що ви вже знали, що для вас сьогодні стало відкриттям, а що ви зрозуміли найголовніше.
Перед вами запитання, прочитайте їх уважно і поставте відповідну позначку:

+   це я знаю,

·  цього я не знав,

!    саме головне,

*    це для мене нове.

Їжа дає енергію, силу, розвиток.

Здоров’я людини залежить від харчування.

Правильне харчування – це вживання білків, жирів, вуглеводів, вітамінів у відповідній кількості.

Переїдання шкідливе для організму.

Останній прийом їжі за 2 години до сну.

Перегляд відеоролику:
 Сократ: «Ми живемо не для того, щоб їсти,

                  а їмо для того, щоб жити.» 
Посилання_https://24tv.ua/mi_zhivemo_ne_dlya_togo_shhob_yisti_a_yimo_shhob_zhiti_n41394
Сподіваюся, вам було весело і цікаво. Мені дуже сподобалося проводити з вами час. Сьогодні ми засвоїли основні правила здорового способу життя: здорове харчування і заняття спортом. Якщо ви будете дотримуватися їх, ваш організм віддячить вам здоров'ям, хорошим настроєм та енергією, якої вистачить на всі ваші повсякденні справи. 
І не забувайте доглядати за посадженими сьогодні рослинами.
Додаток 1
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