Олы Арташ төп гомуми белем бирү мәктәбенең

6 класс җитәкчесе 

Дәүләтова И.Г.

Класс сәгате: “Яшелчәләр, җиләкләр, җимешләр – витаминлы азыклар”.

( “Сәламәт тәндә - сәламәт акыл” программасыннан “Туклану һәм сәламәтлек” бүлегеннән класс сәгате.)

Максат: Сәламәт яшәү рәвешенең төп өлеше булган дөрес туклануга карашны формалаштыру.

Бурычлар: 1.Витаминнарның һәм минераль матдәләрнең төп чыганаклары булган – яшелчә, җиләк-җимешләрнең күптөрлелеге белән таныштырырга.
2. Яшәү өчен кирәкле матдәләр – витаминнарның җитмәве аркасында төрле авырулар килеп чыгуы турында дөрес караш формалаштыру.

3. Яшелчә һәм җиләк-җимешләрнең иң кирәкле компонентлар буларак, көндәлек туклану рационында булдыруны күнектерү.

Җиһазлар:
1. Азык-төлекләр: сок, газ.вода, минералка, салат, кириешки, шоколад.

2. Слайдлар.

3. Китаплардан күргәзмә.

4. “Әти-әниләргә киңәшләр язылган” открытка-бүләкләр.

5. “Сәламәтлек агачы”, балаларда “сәламәтлек” алмалары.

6. Магнитлар.
Класс сәгатенең планы.

1. Оештыру моменты (1 мин.)

2. Кереш өлеш.( 5 мин)
3. Теманы һәм максатны әйтү.( 2 мин)
4. Төп өлеш.
· Уен-ярыш “Кем нинди яшелчә һәм җиләк-җимешләр белә?”( 2 мин)
· Викторина “Яшелчә һәм җиләк-җимешләнең файдасы”.   (12 мин)
· Физкультминутка.( 2 мин)
· “ Һәркем үтәргә тиешле кагыйдәләр.”( 5 мин)
5. Ныгыту: Яшелчәләрне саклау. ( 1 мин.)

6. Өй эше. Уен “ Тәмле вакыйгалар”.( 1 мин.)
7. Китаплар күргәзмәсе белән танышу.( 2 мин)
8. Йомгаклау. Таза кешенең моделе.( 3мин.)
9. Үз- үзеңә бәя бирү. Әти-әниләргә киңәшләр – бүләкләр. Теләкләр. ( 4 мин)
Класс сәгатенең барышы.

1. Оештыру моменты.

Бүгенге класс сәгатен сезнең белән, укучылар, мин алып барырмын. Мин-Минсара Нургалиевна. Үдик урта мәктәбендә сезнең кебек укучыларны укытам.. Бүгенге класс сәгатендә безгә кунаклар да күп килгән. Әйдәгез, алар белән исәнләшеп китик.
2. Кереш әңгәмә.

· Укучылар, өстәлдә куелган әйберләргә күз салыгыз әле.

Анда нәрсәләр бар?

· Табигый сок, газлы су, минерал су, салат, сухари-кириешки, шоколад, чупа-чупс, печенье, алма, банан.
· Әгәр сезнең бик ашыйсыгыз, эчәсегез килсә, сез шуларның кайсын алып ашар яки эчәр идегез? Ни өчен?
· ....

· Ә менә сез әйттегез: ул бик файдалы, аныңда витаминнар күп дидегез. Әйе, сез бик дөрес әйттегез. Сез атаган азыкларда витаминнар бик күп.

· Ә ни өчен сез файдалы, витаминлы азыклар ашарга кирәк дип уйлыйсыз?

· Таза- сау булып үсәр өчен.
· Әйе, кешенең тазалыгы, белгәнегезчә, күп нәрсәләргә бәйле. Шул ук чиратта, дөрес һәм файдалы азыклар ашауда да. 
· Димәк, без бүген сезнең белән нәрсә турында сөйләшәрбез?

· Таза- сау булып үсәр өчен, дөрес тукланырга кирәк.

· Бигрәк тә нинди азыклар ашасаң, организм өчен файдасы күбрәк икән? Анысын ачыклау өчен, шигырь тыңлап китегез.
     Кем дә булса авыраса,

     Эче, башы авыртса,

     Дәваланырга кирәк

     Тиз юл тот, син, бакчага,

     Түтәлдән ал кишерен,

     Суган һәм чөгендерен.

     Менә сиңа таблетка,

     Кирәкми аптека да.
     Салкын тиюең бетәр,
     Күтәрелер күңелең .

· Бу шигырьдә нәрсәләрнең файдасы турында әйтелгән?

· Яшелчәләрнең (кишер, чөгендер, суган.)

· Әйе, бу шигырь, шаяру гына түгел, ә чынлап та. Әгәр кеше үсемлекләрнең, яшелчәләрнең файдасын белсә, аңа аптекага бару кирәк түгел. Дөрес сайланган азыклар белән теләсә нинди авыруны бетерергә яки булдырмый калырга була.
· Без әле әйтеп киткән идек. Бүгенге класс сәгатьтә нәрсә турында сөйләшәчәкне. Менә хәзер шуны әйдәгез тулыландырып әйтик әле.

· Таза-сау булып үсәр өчен, дөрес тукланырга кирәк дигән идек. Ә дөрес туклану нәрсә инде?(яшелчә, җимешләр ашау.)

3. Димәк, безнең тема:
Яшелчәләр, җиләкләр, җимешләр_ витаминлы азыклар.
Ә максатыбыз:

     Яшелчә һәм җиләк-җимешләрнең төп  витаминлы азыклар һәм безнең организмыбызга файдалы икәнен белү.

4. Төп өлеш.

· Уен –ярыш “Сез нинди яшелчә, җимешләр беләсез?”

· Сез яшелчә, җимешләрне ничек беләсез икән, әйдәгез без сезнең белән уен – ярыш оештырып алабыз. ( 2 рәт ярыша, чиратлап яшелчә, җимешләр әйтү.)

· Бик яхшы, яшелчә һәм җимешләрне бик күп беләсез икән. Аларның файдасын да яхшы беләсездер әле сез.

Слайд.

· Викторина “ Яшелчә һәм җиләк-җимешләрнең файдасы.”
Әйдәгез, экранга күз салыгыз әле. 
Слайд.

1. Күз начар күргәндә нинди яшелчә һәм җимеш ашарга кирәк? (кишер, кара җиләк.)

Кишердә А витамин бар, ә черникада күрү сәләтен яхшырта торган витамин бар.
         Слайд.

2. Сырганакның файдасы нәрсәдә?

(Сырганак мае озакка сузылган яраларны һәм авыртуларны, янган урынны бетерү өчен кулланыла. Аны төрле авыруларны дәвалау өчен дә кулланалар: ревматизм ( буыннар сызлау) , аш кайнату органнарын, диабет ( шикәр авыруы ) , чәчләр коелганда.) 

Слайд.

3. Суган согы нинди авыруларны дәвалый?

( Суганда шикәр, май, лимон һәм алма кислотасы, витаминнар бик күп. Томаулаганда суганның согын шикәр һәм май белән, йөткергәндә - бал һәм шикәр белән болгатып кулланалар.)

          Слайд.

4. Бу нәрсә?

Сабакларым энәле, миңа кагылма яме.

Ә җимешем файдалы – кайнатып эч син аны. (гөлҗимеш)

(Голҗимеш чәе төрле авыруларга каршы торуны арттыра, бик күп авыруларны дәвалау өчен кулланыла.)

          Слайд.

5. Төрле- төрле яфраклар

Дәвалыйлар йөрәкне, дәвалыйлар бөерне.

Аппетитны яхшырта,

Авыртуларны баса.

(Петрушка.)

          Слайд.

6. Аларның яфраклары да, җимешләре дә файдалы. Аларда С             витамины күп, салкын тигәндә аларны парлап эчәләр. (Кызыл, кара карлыган, кура җиләге.)

 Слайд.

7. Бу яшелчәне “аптека” дип атыйлар. Аның боткасы бик тәмле. Орлыклары – иң яхшы сыйфатлы азык. ( Кабак.)

Слайд.

8. Иң күп витаминнарга бай һәм аларны үзендә иң озак саклый торган кат- кат тунлы яшелчә. ( Кәбестә.)

 ( Аныңда кан тамырлары стеналарын нормаль хәлдә тота торган витаминнар бар. Кәбестәдә, шулай ук, хәтерне югалтуга каршы тора торган витаминнар күп, йөрәк мускулларының эшчәнлегенә яхшы йогынты ясый.)

Слайд.

9. Бу тәмле җимешләр

Бик борынгыдан таныш.

Аны ашаган кешеләр 

Бер вакытта да авырамый.

Тешләре ап-ак булып елтырый.

Азканлылык, симерүне

Алар гына җиңә ала.

Вареньесы согы, пюресы тәмле, 

Ә үзенең агачы безнең бакчада үсә.

( Алма.)

Слайд.

10. Бу агачлар безнең тәрәзә алдыбызда үсәләр, җимешләре ачы. Аларда С витамины күп. (Миләш, балан.)

( Әгәр көненә бер тапкыр бер стакан баланнан ясалган эчемлек эчсәң, сәламәтлек өчен һәм эшчәнлегеңне күтәрү өчен бик яхшы булачак.)

· Физкультминутка

Әгәр мин әйткән үсемлекнең ашау өчен  җир астында үскән өлешен куллансак – сез утырырсыз,әгәр җир өстендә үскән өлешен куллансак – аяк очларына басып, кулларны югары күтәрерсез.

Борчак

Редиска
укроп
Кыяр

Кишер

Помидор

Бәрәңге

Груша
Чөгендер
Чия

Петрушка

· Һәркем үтәргә тиешле кагыйдәләр.

Слайд.

· Ә хәзер экранга күз салыгыз әле.
· Бу геройлар сезгә таныштыр, әлбәттә. Кыз, Кубик, Бусинка.
· Кубик нишләргә тели? ( Әй, Бусинканың кишере нинди тәмле.Ашап карарга кирәк.)
Кыз:

“Ашарга ашыкма әле, Кубик, сиңа менә балалар дөрес ашау кагыйдәләрен аңлатырлар.”

· Аңлатабызмы балалар?

Слайд.

Менә бу кагыйдәләрнең кайсын беренче. Икенче үтәргә кирәк?

· Менә без берничә ашау-эчү кагыйдәләрен белдек. Әйдәгез хор белән укып куйыйк.

Слайд 1.

Ашар алдыннан кулыңны сабынлап юарга кирәк.

Слайд 2.

Яшелчә, җиләк-җимешләрне яхшылап юыгыз.

Слайд 3.

Азыкны кечкенә кисәкләп кап, ябык авыз белән яхшылап чәйнә.

Слайд 4. 

Ашаган вакытта сөйләшмә, китап укыма.

Слайд 5.

Чамасын белеп кенә аша!

5. Ныгыту.  СЛАЙД.
· Без җиләк-җимешләр, яшелчәләр турында күп нәрсәләр белдек. Ә аларны һәркөн кулланыр өчен, ничек сакларга кирәк соң?...

· Җиләк-җимешләрне киптереп куйсаң яки туңдырсаң аларда витаминнар яхшы саклана. Алардан варенье һәм җимеш сулары да ясап куялар. Ә яшелчәләрне яшелчә саклагычларында саклавы яхшы.
· ӨЙ ЭШЕ.
Уен “Тәмле вакыйгалар”. Хәзер мин сезгә бер “Тәмле вакыйга” турында сөйләп китәм. “Чия белән Шикәр дуслашканнар. Бервакыт Чия Шикәр дустына кунакка килгән һәм үз ишегалдында яшәүче балаларга тәмле сый әзерлисе килүе турында әйткән. Шикәр риза булган. Чия ваннага кереп юынып чыккан, ә аннан ләгәнгә сикергән. Шикәр аны юрган белән япкан кебек, өстеннән каплаган. Бер сәгатьтән балаларга сый әзер булган.”
· Ә сез үзегез өйдә компот турында шундый “Тәмле вакыйга” төзеп карарсыз.

6. “Китап күргәзмәсе” белән танышу.
· Яшелчә һәм җиләк-җимешләр турында бүген белгәннәр әле
өлешчә генә. Алар турында әле сез күп нәрсәләр белерсез, әгәр, газета, журналлар, китаплар белән дус булсагыз.............

Сез боларны мәктәп һәм авыл китапханәсеннән алып, әти-әниләрегез белән укый аласыз.

7. Йомгаклау. Таза кешенең моделе.
· Сез үзегезгә файдалы нәрсәләр белдегез? 
· Максатка ирештекме? ( КИРЕ МАКСАТНЫ АЧ)
·  Бу әле дөрес туклануның бер өлеше генә. Сез дөрес туклану  турында тагын күп нәрсәләр белерсез.
· СЛАЙД . Димәк таза- сау булыр өчен –дөрес туклану кирәк икән. ( берсен генә ач)
· Тагын кеше нишләсә, таза булып үсә? (балалар әйткәч, чиратлап ачып барырга)
Слайд.

Дөрес туклану

Иртәнге зарядка ясау

Спорт белән шөгыльләнү

Физик эшләр эшләү

Начар гадәтләр булдырмау

8. Үз-үзеңә бәя бирү. Бүләкләр. Теләкләр.
· Ә хәзер сез үзегезнең сәламәтлегегезгә нинди бәя бирерсез икән, уйлап карагыз әле. Әгәр мин шуларны үтим,  мин һәр яктан таза дип уйласагыз- кызыл алманы менә шушы алмагачка ябыштырыгыз. Әгәр мин бу күрсәтмәләрнең барын да үти алмыйм,  дип уйласагыз-яшел алма ябыштырыгыз, әгәр мин күрсәтмәләрнең берсен дә үтәмим   дип уйласагыз-сары алманы ябыштырыгыз.

        Менә безнең сәламәтлек алмагачы  килеп чыкты. Сез күреп    торасыз, аның күп өлешен таза алмалар алып тора.Безнең класс укучылары сәламәт икән. Күп күрсәтмәләрнең сезнең үтәвегез күренә. Алга таба да сәламәтлек агачыгыз корымасын,  һәрвакыт кызыл алмаларга бай булсын, йөзләрегездән алсулык һәм шатлык кимемәсен, чөнки кешенең тазалыгы үз кулында. СЛАЙД...........  Мин сезгә кечкенә генә истәлегемне калдырам. Анда сезнең өчен һәм  әти-әниләр өчен бик кирәкле күрсәтмәләр язылган. Андагы киңәшләрне үтәсәгез, сезнең азыкларыгыз бик тәмле һәм файдалы булыр.

