Урок №3


Тема уроку: Режим харчування.


Мета уроку: Дати уявлення про основні вимоги до організації щоденного раціону харчування, його різноманітність і сполучення продуктів (принцип дотримання балансу енергії, поняття порції стосовно різних типів продуктів); Сформувати в учнів необхідність дотримуватися режиму харчування, як однієї з головних умов зміцнення здоров'я. Виховувати бажання дотримуватися режиму харчування.

Обладнання: : Карта країни «Правильного Харчування», робочий зошит «Абетка харчування».картки для ігор.
Зміст уроку:


I Організація класу.


II Актуалізація опорних знань.

1. Читання прислів'я вчителем і подальше обговорення

«Ми їмо для того, щоб жити, а не живемо для того, щоб їсти»


Поясніть значення прислів'я.


─ Що змінилося у вашому харчуванні?


─ Які продукти ви почали вживати, коли довідалися про їхню необхідність і користь для свого здоров'я.


III Повідомлення теми й завдань уроку.


─ Сьогодні, діти, ми знову разом з феєю Смачнулею та Питайликом відправляємося у подорож до країни «Правильного Харчування» і перед нами розкриється місто «Режим Харчування»


Але спочатку відпочинемо. Фізкультхвилинка.


IV Первинне сприйняття нового матеріалу.

1. Слово вчителя.


─ Почуття голоду нагадує вам, що настав час підживитися. Їжа необхідна вашому організмові для життя, як і всьому живому. А ще вам потрібно рости й бути здоровими.


В організмі засвоюються корисні речовини, а шкідливі виводяться.

Харчуватися треба правильно.


Перший сніданок повинен бути калорійним, ситним і обов’язково включати гарячі страви і тепле пиття.


Він повинен складати четверту частину того, що людина споживає протягом доби.

Потрібно привчитися снідати кожного дня в один і той же час (а саме з 7год 00хв до 7год 30хв) в період максимальної активності роботи шлунка.


Другий сніданок у вас проходить у школі (з 9год 00хв до 11год 00хв)


Обід може складатися у вас із трьох страв, і проходити він повинен з 12год 30хв до 13год 00хв

Полуденок повинен проходити з 15год 00хв до 15год 30хв.


Вечеряти треба не пізніше ніж за 2-3 години до сну, тобто в період 17год 00хв -18год 00хв, щоб їжа могла добре перетворитися ще до сну. Багато споживати їжі під час вечері не можна. Вечеря повинна складати не більше четвертої частини того, що дитина споживає протягом доби.

Їжа повинна бути свіжою, правильно приготовленою, містити молочні продукти, м’ясо, рибу, хліб. Серед страв повинні бути різноманітні салати, в яких зберігаються вітаміни.

Неможна їсти швидко і багато.


Переїдання шкідливо впливає на організм людини.


Не рекомендується споживати їжу на вулиці, у транспорті, під час читання і в ліжку.


За столом  негарно чавкати, багато сміятися і розмовляти.

2. Фізкультхвилинка.
3. Робота з зошитом (стор 12-15)

· ─ Діти, зараз, ми подивимося чи виконують ці правила мешканці міста Режим Харчування. (Діти працюють на стор 12-13).

· Індивідуальна робота.


Пропоную дітям за допомогою карток скласти власний раціон.

1. Робота у зошиті (стор 14-15)


V Закріплення та узагальнення знань.

1. Інтерактивна гра з використанням карток.


Гра на закріплення вивченого матеріалу про режим харчування. Кожній команді вчитель дає завдання скласти з усіх продуктів, які зображені на картках, страви на сніданок, обід, вечерю тощо, але ставить умову (наприклад, щоб на сніданок використали овочі, соки, а на обід приготували кашу тощо). Діти повинні запам'ятати умови і вигадати страви на цілий день. Перемагає команда, яка виконає умови без помилок і виявить найбільшу уяву.
2. Запам'ятайте прислів'я.


«Поганий обід, якщо хліба нема»


«Поїси рибки – будуть ноги швидкі»


VI Підсумок уроку.


─ А чи дотримуєтеся ви режиму у харчуванні?


─ Кого з вас хвалили батьки?


Робота з батьками.


Пропоную допомогти дитині обґрунтувати свій режим харчування та підготувати до його презентації перед класом.
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