СІМЕЙНІ ТРАДИЦІЇ РАЦІОНАЛЬНОГО ХАРЧУВАННЯ
Мета: закріпити знання про фактори, що впливають на здоров’я;

розширити знання про особливості раціонального харчування; 

допомогти учням у формуванні власного переконання в тому, що раціональне харчування – ключ до здоров’я; 

сприяти формуванню самосвідомості, зокрема усвідомлення життєвих цінностей; 

сприяти вибору на користь формування сімейних традицій раціонального харчування; 

розвивати уміння відстоювати свою позицію; 

виховувати толерантність, відповідальність за своє здоров’я

Результати навчання 

Учні мають усвідомити:

1. Вплив кожного з факторів на здоров’я.

2. Принципи раціонального харчування.

3. Важливість впливу сімейних традицій на формування здоров’язберігаючої поведінки в тому числі в питанні харчування.

Форма проведення: тренінг

Обладнання і матеріали: плакат «Очікування», стікери, маркери, скотч, ватман, м’яч, перелік продуктів для

Що підготувати заздалегідь:

1) намалювати на дошці 6 островів;

2) намалювати плакат «Очікування» у вигляді гори

І. Вступна частина

1. Привітання учасників.

2. Визначення цілей і завдань тренінгу.
3. Знайомство: «Острів». На дошці малюють 6 островів з написами «дружба», «здоров’я», «родина», «кохання», «слава», «багатство». Учасники пишуть свої імена на клейких папірцях і «оселяються» на певному острові, пояснюючи свій вибір.

4. Повторення правил. Запис їх на ватмані.

5. Очікування. Плакат у вигляді гори. Біля підніжжя гори розмістити очікування, записані на стікерах, наприкінці тренінгу учасники аналізують які сподівання справдились і переносять їх ближче до вершини гори.
ІІ. Основна частина

1. Слово вчителя

Більшість із вас обрали серед запропонованих островів острів «здоров’я». Як правило, усвідомлення важливості цієї цінності приходить з роками або з утратою здоров’я. 

З’ясуємо, що таке здоров’я. (Вправа «Мозковий штурм») 
2.  Які фактори впливають на здоров’я? (Вправа «Коло ідей») 
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Діаграма «Фактори здоров’я»
2. Гра «Що ти обереш?»

1) Кожному учаснику роздати по 7 папірців.
2) Пояснити правила: «У цій грі (як і в реальному житті) вам доведеться робити вибір і платити за нього своїми «ресурсами» – грошима, часом, здоров’ям, душевним спокоєм чи стосунками з іншими людьми, що теж впливає на здоров’я тощо. Як і в реальному житті ви матимете обмежені ресурси, лише 7 умовних одиниць. Спробуйте розпорядитися ними так, щоб вистачило на все, що вам хочеться».

3) Запропонуйте купити щось одне з кожної пари

· Що ти обереш: прокинутися раніше, щоб приготувати повноцінний сніданок (кашу, суп) чи поспати довше і поснідати яєчнею?

Вартість цього вибору 2 у. о. Але ті, хто обрав приготування повноцінного сніданку повертають собі 1 у. о., бо повноцінний сніданок – це додатковий ресурс.
· Що ти обереш: як більшість у столовій булку з чаєм чи повноцінний обід (І і ІІ)?

Вартість цього вибору 3 у. о. Але ті, хто обрав обід повертають собі 1 у. о., бо вони матимуть повноцінний обід  у потрібний час.

· Що ти обереш: купити на гостинець друзям до яких родина іде в гості шоколад із чіпсами чи банани з яблуками?

Цей вибір коштує 4 у. о. Але ті, хто обрав фрукти, повертають 2 у. о., бо для збереження здоров’я, а, отже, ресурсів важливим є не вживання сумнівних з точки зору корисності продуктів.

· Що ти обереш: у столовій на обід тістечко, каву, плов, смажені пиріжки з картоплею чи бульйон, чорний хліб, вівсяну кашу і узвар?

Цей вибір коштує 3 у. о., та якщо хтось обрав каву, тістечка, смажені пиріжки матимуть проблеми зі здоров’ям, що призведе до зменшення ресурсу ще на 1 у. о.

4) Якщо ваші ресурси закінчилися раніше, ніж ви придбали усе, що хотіли, це означає, що дещо з вашого вибору коштувало надто дорого. А якщо в когось залишилися невикористані ресурси, вони пропали марно. Це означає, що ви не скористалися можливостями, які відкривалися перед вами.
Вчитель наголошує: звісно, правила гри можна змінити. Але життя – це не гра, і ми не знаємо, що воно нам запропонує наступної миті і скільки коштуватиме наш вибір. Та якщо людина віддає перевагу справжнім цінностям, вона зазвичай виграє.
3. Якими мають бути сімейні традиції раціонального харчування?

Об’єднуємо учнів у три групи (за кольорами світлофора). Роздаємо кожній групі маркери і аркуші для виконання завдання:

І група «Корисні страви» (обрати з переліку страв вашої родини корисні з погляду раціонального харчування)

ІІ група «Шкідливі страви» (обрати з переліку страв вашої родини шкідливі з погляду раціонального харчування)

ІІІ група «Білки, жири, вуглеводи» (розмістити із запропонованого переліку продукти у відповідні колонки)

Групи представляють результати своєї роботи.
5. Руханка «Футбол»
Стати в коло, нахилитись. Ноги поставити так, щоб вони торкалися ніг сусідів. Руки – «воротар», ними треба захищати ворота (простір між ногами). Мета – забити м’яч у ворота іншого. Пропускаючи один гол – прибираєш одну руку, ще один – виходиш з гри.
6. Сімейні традиції раціонального харчування. (Складання схеми як результат вправи «Мікрофон»)
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ІІІ. Заключна частина

1. Зворотний зв’язок
Продовжіть фразу: «Сьогодні на занятті я зрозумів, що основи раціонального харчування закладаються у … і полягають у …»

2. Підбиття підсумків. Аналіз очікувань
3. Завершення тренінгу
Передати яблука по колу з побажаннями здоров’я (доки яблуко повернеться першому «власнику»)
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У сім’ї закладаються основи раціонального харчування





Відповідність харчового раціону енергетичним потребам організму





Оптимальне співвідношення білків, жирів і вуглеводів





Дотримання режиму харчування





Різноманітність харчового раціону
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