Сынып: 11 «А»

Тақырыбы: Ас – адамның арқауы
Мақсаты: Балалар мен жасөспірімдердің денсаулығы мен ақыл ойының дамуын   жақсарту. 

Көрнекіліктер: плакаттар, суреттер, жеміс-жидектер, витамин дәрілер, шарлар, әуен таспасы
Ұйымдастыру кезеңі:
Медбикенің сөзі: Құрметті оқушылар, бүгінгі жиналып отырған себебіміз дұрыс тамақтану ережесін, витаминдердің адам ағзасына пайдасын білетін боласыздар. Сондықтан мына кезеңдерге тоқталып өтейік:

1. «Күн тәртібін ұйымдастыру»
1. «Дұрыс тамақтан!»
 (Оқушылардың дұрыс тамақтану ережесі, витаминдер, тамақтану тәртібі, қарапайым ескертулер, күн тәртібін дұрыс ұйымдастыру жайлы дәріс оқимын.)
2. «Шынығайық бәріміз, 

     Шымыр болсын денеміз» сергіту жаттығуы. 
3. «Витаминдер әлемі» 
( Балаларға жеміс- жидектерден  дәм таттыру.Балаларға  витаминдер беру.)
4. Психологиялық тренинг:
2. «Дұрыс тамақтан!»

 (Оқушылардың дұрыс тамақтану ережесі, витаминдер, тамақтану тәртібі, қарапайым ескертулер, күн тәртібін дұрыс ұйымдастыру жайлы дәріс оқимын.)
1.Күн тәртібі

  Күнді үш бөлікке бөліп көр: 

 Оқулықтармен, 8 сағат жұмыс істе.

  Физикалық белсенділік  (серуендеу, спорт, ойындар) – 8 сағат.

   8- сағаттан кем емес ұйқы (түскі астан кейінгі ұйқыда мүмкін).

Тамақтану

Тамақтану 3-4 рет, калориялы және дәруменге бай болуы керек. 

Негізінен грек жаңғағы, сүт тағамдары, балық, ет, көкөністер, жеміс жидектер, шоколад.

     Ең бастысы – ҰБТ алдында шамадан көп тоя тамақ ішпеу керек.
Жұмыс орны.

Ең бастысы өзіңе ыңғайлы  да, жайлы болуы. Стол үстінде  сары күлгін, көк түсті заттар мен нәрселер қоюға болады, өйткені бұл түстер ақыл ой белсенділігін артырады.
2. «Дұрыс тамақтан!»

 (Оқушылардың дұрыс тамақтану ережесі, витаминдер, тамақтану тәртібі, қарапайым ескертулер, күн тәртібін дұрыс ұйымдастыру жайлы дәріс оқимын.)
Оқушының тамағы үйлесімді болуы керек. Ас мәзірінде міндетті түрде азық-түлік құрамында ақуыздар, майлар мен көмір сулар ғана емес, сонымен бірге витаминдер, минералдар микроэлементтер кіруі тиіс. Бұл компоненттер бала организмінің толық жетілуі үшін қажет. Ақуыздардың , майлардың көмірсулардың өзара қатынасы 1:1:4 болуы керек. 

Ақуыздар.   Күнделікті оқушы 75-90 г ақуыз қабылдауы тиіс, 40-55 грамы жануар текті болуы керек Рационда міндетті түрде сүт,айран, шұбат, қымыз, құрт, қатық сүзбе,балық,ет тағамдары, жұмыртқа болуы қажет.

Майлар: Тәулігіне оқушы үшін майлар мөлшері 80-90 гр тәулікті рационның 30 %-ын құрауы керек. Күнделікті бала сары май, өсімдік маиы, ет , қаймақ қабылдауы тиіс.
Көмірсулар: Оқушының рационында көмірсулардың тәуліктік мөлшері-300-400 гр аспауы қажет. Оқушы ас мәзірінде міндетті түрде нан, жарма, картоп кептірілген жеміс,бал, қант болуы тиіс.
Витаминдер мен минералдар. Баланың дұрыс жетілуі және ішкі ағзаларының дұрыс жұмыс жасауы үшін баланың тамағында қажетті витаминдер мен мнералды заттар болуы қажет. Балаға құрамында А,В,С,Е. Витаминдер минералды тұздар мен йод темір, фтор, кобальт селен, мыс т.б. Микроэлементтерге бай: сәбіз тәтті бұрыш, көк пияз, қымыздық, итмұрын, ақжелкен,аскөк қызанақ,қарақат, цитрустар , картоп ,бауыр,жұмыртқа ірімшік, алма бадам, бұршақ тағамдары қажет.

Микроэлементтер – организмнің дұрыс жұмыс істеуіне керекті химиялық заттар .Олар организмге тамақпен бірге түседі. Егер кальций, йод, темір жетіспеушілігі орг әртүрлі бұзылыстарға және ауруға әкеліп соқтырады.
        Йод жетіспеушілігінен зерденің төмендеуі, ақыл-ойдың кемшілігі, кретинизм және зоб пайда болады

        Темірдің жетіспеушілігінен қаназдық, ақылдың азаюы, тапалдық, созылмалы шаршау, тұлғалық  және ақыл ойлық даму бөгелетіні өте жиі кездеседі.

         Кальцийдің жетіспеушілігінен  рахит, сүйектің сынғыштығы,тіс түсуі ,тіс жегіш,тіс қақтарының молаюы, тырнақтардың жұмсаруы пайда болады. 

Тамақтанудағы маңызды сұрақтардың бірі тамақтану тәртібі, яғни керекті мөлшерде  қатаң түрде белгілі бір уақытта қабылдау.Тамақтану тәртібін сақтау үшін тамақ ішуді белгілі бір жағдайда ұйымдастыру қажет – лайықты жағдай ,тамақ ішетін столды жабдықтау, қызмет көрсету. Тамақтану тәртібін сақтамау және тамақ ішуге керекті жағдайдың болмауы, біріншіден ,ас қорыту ағзаларының  әрекеттік мүмкіншілігіне өте қолайсыз әсер етеді.Асқазанның созылмалы ауруларының пайда болуы, тамақтану тәртібінің бұзылуымен тура байланысты.Д.Т.тәртібі тағайындалған уақытта күніне 4-5 реттен кем болмауы керек.
Негізгі тамақ ішіп отырғанда шәй ішуден бас тартыңыз,тамақтан соң 2сағаттан соң ішіңіз,өйткені шәйдің құрамындағы танин темірдің сіңуін өте төменетеді.
    Тұзды жабық ыдыста сақтау керек, өйткені құрамындағы йод ұшыз кетеді.

       Дайын тамақты ертеңге қалдырмай ішіз қойыңыз.

        Пісірілген тамақты сақтауда, сақтау ережесін бұлжытпай орындаңыз.
        Дайын тамақты дұрыстап толықтай ысытыңыз.

        Қолды бірнеше рет жуыңыз.

        Таза немесе қайнаған суды пайдаланыңыз.

«Шынығайық бәріміз, 

Шымыр болсын денеміз» - дегендей  бәріміз сапқа тұрып,  Айгүлмен бірге жаттығу жасаймыз.
3 а сынып оқушысы  Айгүл тақпақ оқиды.

                                           Витаминдер сыры.

Қош келдіңдер балалар                                                                                                                                            Витаминдер дайынбыз                                                                                                                                            Жеміс – жидек көкөніс                                                                                                                                                 Витамин ғой білеміз.

Дәнді- дақыл тағыда,                                                                                                                                              Етпен сүтте қажет-ақ.                                                                                                                                               Табиғаттың барлығы                                                                                                                                                             Витаминнің өзі-ақ.

Ірімшікпен жұмыртқа,                                                                                                                                      Ол да қажет адамға.                                                                                                                                                Витаминнің аттары                                                                                                                                                Афавиттен алынған.

А-дан бастап витамин                                                                                                                                            Асқазанға түседі,                                                                                                                                                  Химиялық құрамы,                                                                                                                                                 Бас бойыма жетеді.                                                                                                                                                  Темір құрамы алмада бар, 

В витамин дейміз біз 

Каратин құрамы сәбізде бар

«А» витамин дейміз біз.                                                                                                                                         Мейіз өрік курага                                                                                                                                                                Қан мөлшерін қорғайды                                                                                                                                              Көкөністер қатары,                                                                                                                                                 Күш қуатты теңейді.                                                                                                                                           

Пияз бенен сарымсақ,                                                                                                                                           Тұмаудан бізді қорғайды.                                                                                                                                                  Денсаулықтың кепілі,                                                                                                                                          Алдын алып сақтайды.                                                       

Күнен келер витамин,                                                                                                                                 Тіршілікке маңызды.                                                                                                                                   Су мен ауа ең қажет,                                                                                                                                             Өмірдің бір жалғасы.
3. «Витаминдер әлемі» 
( Балаларға жеміс- жидектерден  дәм таттыру.Балаларға  витаминдер беру.)
Психологиялық тренинг

1. Ойын «Ең жақсы»

Қатысушылар екі командаға бөлінеді. Әрбір командаға мынадай нұсқау беріледі: Қазір сендерге бірнеше мамандыққа мінездеме беріледі, ал сендер берілген мінездеме қай мамандыққа сай екендігін айтуларың керек. Мысалы, ең ақшасы көп мамандық. Қай мамандық ең ақшалы болып табылады?

Қатысушыларға келесі мамандық мінездемелері ұсынылады:

Ең жасыл;
Ең тәтті;
Ең ақшалы;
Ең күлкілі;
Ең ұсқынсыз;
Ең қарым-қатнасы күшті;
Ең жауапты;

Ең салмақты.

Әр топ өзінің жауап нұсқаларын береді.

2. Сауалнама

Қатысушылар сауалнама толтырады.
Сіз тренингтен не алғыңыз келді?

· Өз қабілетімді тексеру.

· Оқу орындары туралы толық ақпарат алу.

· Өз икемділігімді анықтай отырып, іс әрекет – түріне бағыт-бағдарды дұрыс қою.

· Мамандықты қалай дұрыс таңдау керектігі жөнінде ақпарат алу.

2. Жаттығу «Мамандықты жасыр»
Әр команда бір мамандықты бейнелейді,- келесісі жасырылған мамандықты табады.

3. Мамандықта ойнау.

Қатысушылар бірі мамандықты атайды, келесісі аталған сөздің соңғы әрпінен басталатын мамандықты атайды.

4. Қорытынды сауалнама. 

· Сізге тренингте не ұнады?

· Не ұнаған жоқ?

· Өзіңізді жақсы түсіне алдыңыз ба?

· Мамандық таңдай алдыңыз ба?

· Тренинг-сабақ керек пе, ол мамандық таңдауда көмектесе ме?

Сау болыңдар!
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