
                                                               УТВЕРЖДАЮ
старший воспитатель 1 курса (5 класса)

Сценарий
проведения внеклассного мероприятия

с суворовцами 5 класса
  Тема: « Питание подростка»
  Форма проведения:  беседа с элементами лекции, показом  презентации
  Цели и задачи:
 Составить представление об основных принципах организации режима 
питания;
 Выявить роль человека в сохранении и укреплении собственного 
здоровья;
 Объяснить, почему правильное питание – одно из составляющих 
здорового           образа жизни;
 Научиться оценивать характер своего питания;
 Воспитать негативное отношение к вредным продуктам питания;
 Выработать навыки выбора правильных продуктов питания и 
составления ежедневного рациона.
Материальное обеспечение: компьютер, ноутбуки, мультимедийный 
проектор, проекционный экран, бумага, ручки, презентация классного часа, 
презентации суворовцев.
Дата проведения: 
Время проведения: 40 минут
Место проведения: класс 
Подготовительная часть:
Воспитатель заранее готовит суворовцев для выступлений, раздает 
необходимый справочный материал. Готовит необходимое обеспечение для 
проведения мероприятия.
Используемая литература:
1. Малыгина В.Ф., «Основы физиологии питания. Гигиена и санитария» 
[текст]/ В.Ф. Малыгина, А.К.Меньшикова, К.М. Поминова, М.: Экономика; 
ПНЦ, РАН, 2005 .- 56 С.
2. Петровский К.С. Гигиена питания [текст]/ т.2 под ред. проф. К.С. 
Петровского, изд-во «Медицина», М.: 1971 .- 245 с.
 3. Розенберг М.Б. Безвредность пищевых продуктов [текст]/ под ред. 
Говарда Р. Робертса, пер. с англ. М.Б. Розенберга, под ред. А.М. Копелева, 
М.: 
4. Интернет-ресурсы
                                         

Этапы мероприятия:



                                  1. Вступительная часть. – 3 мин.
1.1 Воспитатель делает вступление. Объявляет тему внеклассного 
мероприятия.
                                   2. Основная часть – 34 мин.
2.1. Суворовец читает задание-стихотворение-1 мин. 
2.2 Воспитатель доводит до суворовцев принципы питания, с 
использованием материалов презентации -3 мин. 
2.3. Суворовец продолжает выступление воспитателя -2 мин.
2.4. Воспитатель продолжает беседу со взводом, используя материалы 
презентации – 4 мин.
2.5 .Суворовец рассказывает первый интересный факт- 2мин.
2.6. Воспитатель продолжает беседу со взводом, используя материалы 
презентации – 4 мин.
2.7 Суворовец рассказывает второй интересный факт- 2 мин.
2.8. Воспитатель продолжает беседу, с использованием слайдовой 
презентации, о вредных продуктах- 5 мин.
2.9 Суворовец рассказывает третий интересный факт- 2 мин.
2.9.1 Воспитатель демонстрирует видеосюжет « Это интересно знать»-9 
мин.

3. Заключительная  часть – 3 мин.
3.1. Воспитатель подводит итоги мероприятия.-3 мин.

Ход мероприятия:
1. Вступительная часть:

1.1 Воспитатель: При встрече люди издревле желали друг другу здоровья:
«Здравствуйте, доброго здоровья!» «Как ваше драгоценное здоровье?!»
И это не случайно. Ведь ещё в Древней Руси говорили
«Здоровья не купишь» «Дал бы здоровья, а счастья найдёшь»
- Что значит быть здоровым? Ответы суворовцев (Жить без болезней, 
вести нормальную деятельность, , правильно питаться)
Воспитатель: Правильно! Именно правильное питание является 
составляющей нашего здоровья. Вот об этом мы и поговорим в нашей 
беседе.
Воспитатель: Тема нашего классного часа "« Питание подростка ". 
Постарайтесь сегодня осознать великие слова Гиппократа - "Мы есть то, что
мы едим".

2. Основная  часть:
   2.1 Суворовец: Задание: прослушайте стихотворение и попробуйте  выделить
названные в нём принципы здорового питания.
 Ребята, мера нужна и в еде,
Чтоб не случиться нежданной беде,
Нужно питаться в назначенный час,
В день понемногу, но несколько раз.
Этот закон соблюдайте всегда,
И станет полезною ваша еда.
В питании тоже важен режим, тогда от болезней мы убежим.



Надо ещё про калории знать,
Чтобы за день их не перебрать!
Плюшки, конфеты, печенье, торты
В  малых  количествах  детям  нужны.  Суворовцы  отвечают (регулярность,
разнообразие и т. д.) 
   2.2 Воспитатель:    Питание подростка основано на 4 основных принципах. Вот
они:
     1.Регулярность (слайд №3)
       Ешь 4-5 раз в день в одно и то же время.
       Перерыв между      приёмами пищи не должен составлять больше 3-4   часов.
      2.  Разнообразие (слайд №4)
Наш организм нуждается в разнообразных питательных веществах. 
В твоём рационе питания должны быть разные продукты и блюда:   
растительные;  молочные;  мясные;  рыбные. 
   2.3 Суворовец:   3.  Безопасность (слайд №5)
Уметь различать свежие - несвежие продукты;
Не употреблять неизвестные продукты.
Не  хранить  продукты  в  прикроватных  тумбочках,  шкафах     (  в  особенности
скоропортящиеся продукты)
Не употреблять воду из-под крана.
4.    Удовольствие (слайд №6)
   Правильное питание не только  помогает сохранить здоровье, но и приносит
удовольствие от вкуса пищи, оформления блюда,   умения красиво есть  и вести
себя   за столом.
2.4 Воспитатель:  Возникает вопрос- а для чего мы едим?    Ответы суворовцев
( чтобы жить, чтобы думать и т.д.)

 
Да, совершенно верно всё то, что вы назвали :                     
• заряжаем энергией свой организм (слайд №7)
• наполняем силой свои мышцы (слайд №8)
• заряжаем энергией свой организм (слайд №9)

2.5  Суворовец: Это интересно…
• За 70 лет человек в среднем съедает 50 тонн пищи, белков более 2,5 тонн,
жиров более 2 тонн, углеводов около 10 тонн, поваренной соли 2-3 тонны.
• Выпивает около 42 тыс. литров жидкости.
2.6  Воспитатель:  Из  чего  должен состоять  рацион питания  подростка?
Ответы суворовцев (различные варианты ответов)
По-порядку разберём рацион питания суворовца: 
• Примерное соотношение продуктов в рационе питания (слайд №12)
• Необходимые  продукты  для  полноценного  питания  суворовцев  (слайд
№13)
 2.7 Суворовец: Это интересно…Где и какие витамины и минералы 
содержат    разные продукты: (слайды № 14,15,16)



Продукты, богатые витамином А: 
1. морковь   ;                                                   
2. сладкий перец; 
3. зеленый лук; 
4. щавель; 
5. шпинат; 
6. зелень   ; 
7. плоды черноплодной рябины, шиповника и облепихи 
Продукты-источники витамина С:
1. зелень петрушки и укропа   ; 
2. помидоры   ; 
3. черная и красная смородина   ; 
4. красный болгарский перец; 
5. цитрусовые; 
6. картофель   .
Витамин Е содержится в следующих продуктах: 
1. печень   ; 
2. яйца   ; 
3. овсяная   и гречневая крупы .
Вдобавок ко всему сказанному нужно отметить, что еда-пища не только для 
тела, 
но и для ума!
2.8 Воспитатель:  Ну и конечно рассказывая о питании подросткового 
поколения невозможно забыть о тех продуктах, которые вы должны 
обходить стороной- неполезные продукты. ( слайды № 18,19)
 

  2.9 Суворовец: это должно насторожить… (слайд №20)
1. во многих штатах США дорожная полиция всегда имеет в патрульной 
машине 2 галлона Колы, чтобы смывать кровь с шоссе после аварии;
2. чтобы почистить туалет, вылейте банку Колы в раковину и не смывайте 
в течение часа;
3. чтобы очистить одежду от загрязнения, вылейте банку Кока-колы на 
груду грязной одежды, добавьте стиральный порошок и постирайте в 
машине как обычно. Кола поможет избавиться от пятен. Кока-кола также 
очистит стекла в автомобиле от дорожной пыли.
4. активный ингредиент Кока-колы - фосфорная кислота. За 4 дня она 
может растворить ваши ногти;
5. поставщики  Кока-колы уже 20 лет используют ее для очистки 
двигателей своих грузовиков.
  2.9.1  Воспитатель:    Сейчас будет продемонстрирован видеосюжет, 
который              поможет вам оценить важность правильного питания 
подростка.

3. Заключительная часть:

http://www.goodsmatrix.ru/goods-catalogue/Fruit-vegetables-and-mushrooms/Fresh-vegetables.html
http://www.goodsmatrix.ru/goods-catalogue/Cereals/Buckwheat.html
http://www.goodsmatrix.ru/goods-catalogue/Cereals/Oatmeal.html
http://www.goodsmatrix.ru/goods-catalogue/Meat-poultry-and-eggs/Eggs.html
http://www.goodsmatrix.ru/goods-catalogue/Meat-poultry-and-eggs/Frozen-poultry-and-pultry-products.html
http://www.goodsmatrix.ru/goods-catalogue/Frozen-vegetables/Frozen-potato.html
http://www.goodsmatrix.ru/goods-catalogue/Frozen-fruit-vegetables-and-mushrooms/Frozen-fruit.html
http://www.goodsmatrix.ru/goods-catalogue/Fruit-vegetables-and-mushrooms/Fresh-vegetables.html
http://www.goodsmatrix.ru/goods-catalogue/Fruit-vegetables-and-mushrooms/Fresh-vegetables.html
http://www.goodsmatrix.ru/goods-catalogue/Fruit-vegetables-and-mushrooms/Fresh-vegetables.html


3.1  Воспитатель: Воспитанникам предлагается высказаться по вопросам: 
– Что нового и полезного они узнали?
– Соответствует ли их представление о правильном питании тому, что они 
узнали на классном часе?
- В конце классного часа я хочу сказать вам пожелание словами 
Гиппократа- "Мы есть то, что мы едим.


