.
МОУ СОШ №33
Водопьянова М.И., учитель начальных классов.
Внеклассное мероприятие по программе "Разговор о правильном питании". Тема: "Что надо есть, если хочешь стать сильнее." 
Цели: 
· Сформировать представление о связи рациона питания и образа жизни, о высококалорийных продуктах питания. 
· Научить детей оценивать свою нагрузку в течение дня и, соответственно этому, выбирать необходимые продукты питания. 
· Закрепить знания, полученные на предыдущих занятиях. 
ОБОРУДОВАНИЕ 
1. Карточки с названиями продуктов. 
2. Наклейки различных продуктов. 
3. Конверты с фрагментами пословиц. 
4. Тетрадь-учебник “Разговор о правильном питании”. 

ХОД ЗАНЯТИЯ
1. Организационный момент. 
2. Повторение пройденного.
Учит.- На наших занятиях мы говорили с вами, ребята, о правильном питании. Хотелось бы выслушать ваше мнение о том, что значит правильно питаться?
(Ответы детей)
Учит.- Что же, проверим, как вы усвоили правила правильного питания.
Вам, мальчишки и девчушки, 
Приготовила частушки.
Если мой совет хороший,
Вы похлопайте в ладоши.
На неправильный совет
Вы потопайте – нет, нет!
Постоянно нужно есть -
Для здоровья важно!
Фрукты, овощи, омлет,
Творог, простоквашу.
Если мой совет хороший,
Вы похлопайте в ладоши.
Не грызите лист капустный,
Он совсем, совсем невкусный,
Лучше ешьте шоколад,
Вафли, сахар, мармелад,
Это правильный совет?
(Нет, нет, нет!)
Зубы вы почистили и идите спать.
Захватите булочку
Сладкую в кровать.
Это правильный совет?
(Нет, нет, нет!)
У.- А какие полезные продукты вы можете назвать?
(Ответы детей: фрукты, овощи, мясо, рыба, творог ,соки…)
У.- Молодцы, вы дали правильные ответы. А теперь давайте вспомним, какую именно пользу приносят упомянутые продукты нашему организму.
Перечислите продукты, которые: 
· улучшают мозговую деятельность; 
(рыба, мясо, творог, крупы, шоколад) (слайд 1)
· помогают пищеварению; 
(овощи, фрукты, молочные продукты) (слайд 2)      
· укрепляют кости; 
(молочные продукты, рыба) (слайд 3)
· являются источником витаминов; 
(фрукты, овощи) (слайд 4)
· придают силу, наращивают мышечную массу; 
(Мясо, особенно нежирные сорта) (слайд 5)
Несколько учеников выходят к доске и распределяют карточки с названиями продуктов в соответствующие группы, затем коллективно анализируют полученный результат.
Учит. - Подумайте, а достаточно ли только правильно питаться, чтобы быть здоровым?
(Ответы детей: необходимо следить за гигиеной тела, заниматься спортом, больше находиться на свежем воздухе ,не увлекаться просмотром телепередач…) 
- Как вы думаете, есть ли связь между питанием и образом жизни, которого мы придерживаемся?
Например, Дима очень любит подвижные спортивные игры, а Аня предпочитает спокойно полежать на диване, телевизор посмотреть, книжку почитать… Как же каждый из них должен питаться?
(Ответы детей)
Учит. - Давайте немного поиграем.
К нам в гости пришел гномик. Он рассказал о своих занятиях в течение дня и попросил посоветовать продукты, необходимые для восстановления сил.
У вас на партах – конверты с карточками, на которых указано, чем мы можем помочь своему организму при тех или иных занятиях. Итак, послушаем гномика и поможем ему.
(Возможна работа в парах, группах, оказание помощи друг другу.)
	Что сделал гномик в течение дня 
	Что нужно организму

	зарядку 
	дополнительная жидкость

	работал
	жидкость, мясо, немного

	 
	сладкого

	лежал на диване
	фрукты


Физкультминутка.
Мы отлично потрудились.
И немного утомились.
Приготовьтесь все, ребятки!
Танцевальная зарядка!
(Выполняются танцевальные упражнения под музыку) 
Закрепление пройденного. (Работа в тетради).
Ну, а теперь посмотрим, что думают наши старые друзья Аня ,Дима ,Катя ,мама о том, что нужно есть при различного рода нагрузках (физических, умственных).
Тетрадь, стр. 55,56.
Дети читают текст в тетради.
У.- Кто же из них прав? Вы можете добавить что-нибудь еще?
Игра “Меню спортсмена”.
На столе различные продукты (макеты продуктов). Дети должны выбрать те, которые необходимо употреблять в пищу людям, занимающимся спортом.
Закрепление. Самостоятельная работа (тетрадь, стр. 56, зад №1)
Игра “Собери пословицу”.
Учит.- Скоро праздник – День Защитника Отечества.
Во все времена люди беззаветно любили свою Родину и самоотверженно защищали ее.
(Работа со словарем. Дети ищут значение слов “беззаветно” и “самоотверженно”).
А какую пищу могли позволить себе люди в дни суровых испытаний? Помните, что она должна быть сытной, вкусной, не требующей особых усилий и затрат при приготовлении.
(Ответы детей: каша, хлеб, щи…)
Видеофрагмент времен Великой Отечественной Войны “Привал”.
А теперь внимательно слушаем правила следующей игры. Я раздаю вам конверты. В них – фрагменты пословиц. Предлагаю вам собрать пословицы целиком и зачитать их.
Работаем в командах.
Варианты пословиц. 
· Ржаной хлебушко – калачу дедушка. Хлеб на стол – и стол престол. 
· Щи да каша – пища наша. Все приедается, а хлеб нет. 
· Покуда есть хлеб да вода – все не беда. Кто не умерен в еде – враг себе. 
Итог занятия.
- О чем вели разговор на уроке?
- Что нового узнали?
- Какой вывод сделали?
На доске – итоговый вывод - пословица: “Прежде, чем за стол мне сесть – я подумаю, что съесть”.
Дети читают пословицу хором и объясняют ее смысл.

Приложение
	
	Рацион спортивного питания, особенности питания спортсменов
Из минеральных элементов при занятиях спортом повышается потребность в фосфоре, железе и магнии. Необходимость фосфора при этом обусловлена работой мышц (скелетных, сердечной), а фосфор входит в состав АТФ -конденсатора энергии в организме. Поэтому у спортсменов потребность в фосфоре повышается в 1,5-2 раза. Для удовлетворения этой потребности в рацион питания надо включать творог, яйца, зерновые, рыбу и мясо.
Примерное меню (рацион) для спортсмена, занимающегося беговыми видами спорта (бег, коньки, лыжи, велосипед) 
Завтрак 
1-2 яйца всмятку, 100 г творога со сметаной, манная каша с вареньем, стакан молока, булочка. 
Обед 
Овощной суп, 100 г отварного мяса или рыбы, картофель печеный или "в мундире", овощной салат с растительным маслом, ломтик черного хлеба, петрушка, укроп. 
Полдник 
Булочка с джемом, фрукты, чай. 
Ужин 
Овсянка ("Геркулес") или гречневая, перловая, пшенная каша с маслом, булочка, черносмородиновое варенье, стакан молока. 
За полчаса до сна 
1-2 стакана кефира или простокваши.
Будьте здоровы!
	


.
Таблица калорийности
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Меню спортсмена: шесть основных групп 
Первая группа — молоко, сыры и кисломолочные продукты: творог, кефир, простокваша и т. д.
Вторая группа — мясо, птица, рыба, яйца н продукты, и изготовленные из них.
Третья группа — мука, хлебобулочные изделия, крупы, сахар, макаронные и кондитерские изделия, картофель.
Четвертая группа — жиры.
Пятая группа — овощи.
Шестая группа продуктов—фрукты и ягоды.
	

	[image: http://kabinet-sdor.3dn.ru/2/4012011.jpg]Сколько питательных веществ требуется российским детям, которые активно занимаются спортом, посчитали диетологи из НИИ питания РАМН.
После серии исследований, проведенных учеными, выяснилось, что в среднем соотношение белков, жиров и углеводов в рационе юных спортсменов должно составлять 15:30:55 по калорийности. 
Это соотношение может лишь незначительно изменяться в зависимости от вида спорта, которым занимается ребенок.
Потребность в белке у спортивного малыша составляет от 100 до 155 г в день, при этом доля животного белка не должна быть ниже 60 процентов от всего его объема.
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	Ребенок, занимающийся спортом, расходует энергии больше, чем другие дети, которые не испытывают повышенных физических нагрузок, поэтому калорийность его пищи должна быть увеличена. 
Кроме того, юный спортсмен быстро растет и ему необходим пластический материал – белки. Если при повышенных физических и психических нагрузках ребенок не получает в достаточном количестве углеводов – основных источников энергии, то организм восполняет дефицит углеводов за счет белков. Это, естественно, может сказаться неблагоприятным образом, и эффект от занятий спортом будет, увы, отрицательным. Вы должны увеличить в рационе своего ребенка не только количество углеводов, но и белков, преимущественно животного происхождения – включайте в меню побольше мясных и рыбных блюд, яиц, молока, творога. 
Для ребенка, занимающегося спортом, может быть увеличена норма потребления сахара. Следует включать в меню и побольше блюд из овощей и фруктов. 
Для юного спортсмена особенно важны витамины С и Р и витамины группы В. 
Поскольку ребенок во время тренировок теряет с потом много жидкости, потерянную жидкость следует восполнять – скорее всего, теперь ваш ребенок будет чаще пить. 
Количество приемов пищи для ребенка, занимающегося спортом, следует увеличить до пяти, а при необходимости и до шести раз в сутки. 
Непосредственно перед тренировкой не рекомендуется есть слишком плотно: это затруднит саму тренировку, к тому же могут возникнуть сложности с перевариванием пищи. Вы поступите правильно, если покормите ребенка за час-полтора перед тренировкой – и то не обильно. Однако ни в коем случае нельзя отправлять его на тренировку голодным. При повышенной нагрузке с голодным ребенком может даже случиться обморок. 
Не рекомендуется принимать пищу и сразу после тренировки. Следует выждать с полчаса, пока организм ребенка не будет готов включиться в процесс пищеварения. 
Сразу после тренировки вы можете предложить ребенку какой-нибудь из фруктовых соков, можно послаще; легкоусвояемый фруктовый сахар быстро восстановит растраченную энергию в организме растраченную энергию в организме.
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