2 день.
1 занятие 
Перед занятием просим заполнить таблицы 
«Что я знаю о теме?» и «Что я хочу узнать?». 
В конце сверяемся с намеченным 1 все ли представления оказались верны? Вся ли желаемая информация получена?
 2 слайд. Блок : Питание
Итак, сначала надо понять, для чего нам нужна еда?
Еда является единственным источником энергии для нашего организма, а также источником положительных эмоций. Кроме этого пища необходима для «строительства» новых клеток, поддержания жизнедеятельности организма в целом, нормальной работы органов и систем. Неправильное, несбалансированное питание может привести к развитию многих заболеваний, ухудшению внешнего вида, снижению настроения. Поэтому любые рекомендации по лечению разных заболеваний должны начинаться с коррекции питания.
3 слайд. Показ видеоролика
Вопрос : На какие группы делятся питательные вещества? Они отвечают , далее идет подробное объяснение.
4 слайд. На какие группы делятся питательные вещества? 
Углеводы — главные поставщики энергии для умственной и физической активности. Различают простые (сахар, мед и т.д.) и сложные углеводы (, пищевые волокна).
· Поступая в организм, большая часть углеводов преобразуется в глюкозу, которая используется клетками для жизненных процессов. Как можно чаще отдавайте предпочтение продуктам, содержащим сложные углеводы, — они усваиваются постепенно и не вызывают резких скачков сахара в крови, в отличие от простых углеводов. Это важно для поддержания стабильного настроения и предотвращения резких перепадов голода и сытости.
Основные источники сложных углеводов: крупы, фрукты, овощи, бобовые, картофель, цельнозерновые продукты.
· Простые углеводы содержатся в белом сахаре, меде и сиропах, выпечке, конфетах и других сладостях, соках и сладких напитках, молочных продуктах.
· Клетчатка- морковь, свекла, картофель,фасоль, горох, чечевица, цуккини, кабачки, баклажаны, огурцы, помидоры, перец, цветная капуста. 

Белки— строительные вещества для тела человека. 
· Из них состоят соединительные ткани, мышцы, кожа, волосы и другие органы. Белки не являются прямым источником энергии для организма, но могут быть использованы, когда нет альтернатив или когда усвоение жиров и углеводов нарушено. 
· Продукты с высоким содержанием белка: мясо и птица, рыба и морепродукты, молоко и молочные продукты, яйца, бобовые и крупы, орехи и семена, соевые продукты.. 
ЖИРЫ ДЛЯ ЧЕГО НУЖНЫ ОРГАНИЗМУ?
Жиры играют очень важную роль в функционировании нашего организма. Вот некоторые из их главных функций:
1. Энергия: Жиры являются наиболее насыщенным источником энергии  
2. Защита и изоляция: Жиры формируют защитные жировые прослойки вокруг органов, которые предохраняют их от повреждений и обеспечивают теплоизоляцию.
3. Строительный материал клеток: Жиры являются важной составляющей клеточных мембран, которые отделяют клетку от внешней среды и регулируют ее функционирование.
4. Поглощение и усвоение витаминов: Некоторые витамины, такие как A, D, E и K, являются жирорастворимыми, то есть они усваиваются организмом только в присутствии жиров.
5. Поддержание здоровья кожи: 
6. Жиры, особенно омега-3 жирные кислоты, важны для нормального функционирования мозга и нервной системы.
Рекомендации: Включите в свой рацион разнообразные жиры, в том числе: оливковое масло, Авокадо, Орехи, Семя льна, Жирная рыба (лосось, тунец, сельдь)
· Контролируйте потребление насыщенных жиров.
Клетчатка, или пищевые волокна — особая разновидность сложных углеводов, которая почти не усваивается организмом, но дает сытость и помогает поддерживать здоровье желудочно-кишечного тракта.
5  слайд . Задание: собрать полноценный завтрак, буквально на 5 минут. 
Завершение. Перерыв 10 мин. 
6 Слайд .  4 фото и ответ вода)
Помни: вода - наш лучший друг! Пей ее как можно больше, чтобы быть здоровым, бодрым и счастливым!
Она нужна нам, чтобы:
1. Быть бодрыми и активными: Вода помогает доставлять питательные вещества к мышцам и мозгу, чтобы мы могли бегать, прыгать, учиться и играть.
2. Не болеть: Вода защищает наше тело от болезней, помогая выводить вредные вещества.
3. Иметь красивую кожу: Вода делает нашу кожу гладкой и упругой, как у младенца!
4. Хорошо себя чувствовать: Вода помогает нашему телу работать как часы! Она регулирует температуру, чтобы мы не мерзли зимой и не перегревались летом.
5. Иметь много сил: Вода помогает нам не уставать быстро, чтобы мы могли играть целый день!
Вот несколько интересных фактов о воде:
· Наше тело состоит примерно из 60% воды!
· Мы теряем воду, когда потеем, поэтому важно ее восполнять.
· Если мы пьем мало воды, то можем устать, почувствовать головную боль или даже заболеть.

7 слайд. Правила грамотного рациона

1.Ограничиваем вредные продукты, а именно: маринады и соленья, жирные и жареные блюда, копчености, сладкую выпечку.
2.Суточное меню должно состоять из 50% строительного материала – протеинов (белков), 30% сложных углеводов и 20% растительных липидов (жиров). Все эти необходимые элементы присутствуют в овощах и фруктах, мясе и рыбке, кашах и цельнозерновом хлебе.
3.Питательные перекусы (фрукты, овощной салат,орехи). 
4.Полноценный завтрак.
5. Забудьте о питании в постели под телевизор или газетку. Хорошо прожевывайте пищу до полного растворения, ведь слюна участвует в важном первичном переваривании и обеззараживании продуктов. Чем лучше вы прожуете пищу, тем быстрее она усвоится. Также нельзя кушать в спешке или заглатывать еду во время стресса. Спазм мышц может нарушить выработку соляной кислоты и, как следствие, пищеварение.
7. Соблюдайте водный баланс 
8. Помните: не делите продукты на плохие/хорошие. Просто отдавайте предпочтение более натуральным и здоровым продуктам.

8 слайд. Далее небольшая игра «Цепочка слов»
Цель: Улучшение словарного запаса.
Проведение: Словесная игра, в которой игроки придумывают слова, связанные с питанием, продуктами питания, которые начинаются с буквы или слога, на который заканчивается предыдущее слово. 

9 слайд. 4 причины, почему запить бургер сладкой газировкой — это худшее, что вы можете сделать.
Почему во всём мире фастфуда классическим сочетанием считается бургер + газировка? Потому что это сочетание позволяет быстро наесться, но ненадолго, оно вызывает привыкание и потому, что оно совмещает практически все типы вкусов. Соответственно, задействует все рецепторы и приносит  большое удовольствие.
Но такое сочетание – это очень вредно. Разберём каждый пункт – почему.
Почему вреден бургер?
Булка – простые, а не сложные углеводы. По рецептуре чаще всего встречается сочетание пшеничной муки, сахара и соли. Пшеничную муку чаще всего осветляют или делают из отшлифованной пшеницы. Такой злак теряет все полезные свойства и получает химическое наполнение. О вреде белого хлеба можно говорить долго, но факт остаётся фактом – булка не полезна.
Салат. Сам по себе вреда не причинит, так что в составе бургера он, скорее всего, наименьшее зло.
Котлета обжаривается на масле с двух сторон. Вовремя жарки мясо проходит процесс гликирования, белок разрушается и трансформируется под воздействием высокой температуры. Конечные продукты гликации с возрастом всё меньше и меньше выводятся из организма и разрушают белки (в первую очередь коллаген и эластин – белки кожи и соединительной ткани).
Помимо гликации, можно сказать о банальном вреде жареного масла, особенно низкокачественного, добавить большое содержание соли, повышающей артериальное давление, и скрытого сахара, вызывающего инсулинорезистентность.
Сыр. Сыры высокого класса: белые сыры, мягкие сыры, твёрдые фермерские – полезная категория продуктов благодаря качественному сырью. Эти жиры полезны для мозга, для соединительной ткани. Но когда мы говорим о бургере, зачастую используется плавленый сыр. Он сделан из сырья низкого класса, редко содержит норму полезных веществ, его, скорее, можно причислить к категории трансжиров.
Соус. Сбор из большого количества соли и сахара, красителей и консервантов. Ненормальная доза соли скрывается повышенным объёмом сахара – нагрузка на сосуды, разрушение микробиоты кишечника, раздражение слизистой желудка.
И закрывает это всё ещё одна булка.
Почему добавить колу — самое плохое решение
Мы имеем бомбу из повышенного количества соли и сахара, трансжиров, гликированных белков и жареного растительного масла. Уже не самое полезное блюдо, верно?
Сюда мы добавляем газировку и получаем следующие проблемы:
· холодная газировка «замораживает» рецепторы, блокирует выделение слюны, (а слюна участвует в пищеварении )сокращает количество времени переваривания пищи;
· холодная газировка смешивается с жиром из бургера, охлаждает его и делает очень тяжёлой для переваривания субстанцией, сложно перевариваемой и неусвояемой;
· если даже напиток не холодный – сахар, содержащийся в газировке, плюсуется к скрытым сахарам из бургера, что даёт колоссальную нагрузку для поджелудочной железы; вырабатывается огромное количество инсулина, что при частом повторении приводит к инсулинорезистентности;
· напитки без сахара – 0 калорий – содержат сахарозаменители, чаще всего ненатуральные, типа стевии; химически синтезированные вещества дают нагрузку для печени вдобавок к жирной пище.
Вот такой сложный для переваривания союз: газировка и бургер.
Собрали шесть групп продуктов, которые повышают выработку гормонов счастья.

Время: 15 мин 























Занятие 2.
10 слайд. Идет показ видео.
Вопросы обучающимся:
Что вы видите на видео?
Какие типы буллинга есть?

11 слайд. Буллинг
Определение:
Буллинг - это агрессивное поведение, которое включает в себя запугивание, оскорбления, унижения или физическое насилие со стороны одного или нескольких лиц против другого человека, который не может защитить себя.
Типы буллинга:
•	Физический буллинг: нанесение физического вреда, такое как удары, пинки, толчки или кража личных вещей.
•	Вербальный буллинг: оскорбления, унижение, насмешки, распространение слухов или угрозы.
•	Социальный буллинг: исключение из группы, отказ от общения или распространение ложной информации.
•	Кибербуллинг: использование электронных устройств, таких как телефоны или компьютеры, для запугивания, оскорбления или унижения кого-либо.
Последствия буллинга? (Вопрос обучающимся)
Для жертв:
•	Депрессия
•	Тревога
•	Низкая самооценка
•	Проблемы со сном
•	Суицидальные мысли
•	Школьная неуспеваемость
•	Проблемы со здоровьем
Для агрессоров:
•	Агрессивное поведение во взрослой жизни
•	Проблемы с законом
•	Злоупотребление психоактивными веществами
•	Низкая самооценка
Профилактика буллинга: (Вопрос обучающимся)
•	Создание толерантной и уважительной атмосферы в школе и на рабочем месте.
•	Усиление контроля за поведением в школах и на рабочих местах.
•	Поддержка жертв буллинга и помощь агрессорам в изменении своего поведения.
[bookmark: _GoBack]12 слайд. Что делать, если вы подвергаетесь буллингу:
•	Расскажите о ситуации доверенному взрослому, например, родителю, учителю или руководителю.
•	Не отвечайте агрессией на агрессию.
•	Ведите дневник, в котором будете записывать случаи буллинга, чтобы предоставить доказательства.
•	Сообщите о случаях кибербуллинга на соответствующие платформы социальных сетей.
•	Обратитесь за профессиональной помощью, если буллинг оказывает серьезное влияние на ваше психическое или физическое здоровье.
Что делать, если вы стали свидетелем буллинга:
•	Вмешайтесь и выступите против буллинга.
•	Поддержите жертву и дайте ей понять, что вы на ее стороне.
•	Сообщите о ситуации ответственному взрослому.
•	Не распространяйте слухи или не участвуйте в буллинге.
Буллинг - это серьезная проблема, которая может иметь разрушительные последствия для жертв. Если вы подвергаетесь буллингу или являетесь его свидетелем, важно принять меры, чтобы остановить его. Помните, что вы не одиноки, и есть люди, которые могут вам помочь.
Кейс 1.
В столовой образовательных организаций продают всякую химию. (Хрустяшки, непонятные мармеладки, шоколадки и т.д.). Что можно сделать, чтобы обучающиеся не покупали такие продукты часто? Как организовать в школьной столовой здоровое питание? 
Кейс 2.
Вы с друзьями играете на школьной спортивной площадке в волейбол. Вдруг вы слышите нарастающий гул. Вскоре ваше внимание приковывает такая картина: 3 взрослых обучающихся не дают играть обучающимся  поменьше, всячески толкают их, отбирают мяч , одного уже довели до слез.
Проанализируйте данную ситацию.
Ваши действия, чтобы разобраться с ситуацией? 


Занятие 3. 
Игра-КВЕСТ(45 М)
Оборудование: эмблемы разного цвета, ладошки "успеха", музыкальное сопровождение для поднятия настроения, материалы для станций, маршрутные листы.
План подготовки и проведения игры:
1. Подготовка маршрутного листа для прохождения этапов.
2. Подготовка вопросов и ответов.
3. Выбор организаторов квеста, формирование команд игроков.
4. Проведение инструктажа для участников квеста.
5. Прохождение игровых площадок командами.
6. Рефлексия.
 
Ход игры
На доске макет дерева, записана тема квеста и эпиграфы:
Здоровье есть высочайшее богатство человека.   (Гиппократ)
Веселые люди быстрее выздоравливают и дольше живут.       (Амбруаз Паре)
Орг. момент
Обучающиеся собираются в.
– Здравствуйте, уважаемые участники квеста. Настроение какого? (Воо!) Если вы готовы провести это время весело и с пользой, то поехали. Для того, чтобы разделиться на команды вам нужно выбрать смайл.  Дети подходят к столу и берут смайлик. Затем по цветам делятся на команды. (Организатору нужно заранее узнать количество участников, приготовить смайлики . Каждая команда свой цвет).
– Здорово! Вот мы и поделились на команды. Итак, мы стартуем, капитаны команд берут маршрутные листы, главное условие пройти быстро, качественно. УДАЧИ!
Команда получает маршрутный лист. Команды перемещаются по станциям, выполняя тематические, практические и интеллектуальные задания. На каждом этапе за правильно выполненные задания команды получают ладошки "успеха. У кого больше та команда и победила. На каждую станцию 5 мин.
Маршрутный лист для 1 команды

	Станция 1. "Формула здоровья "


	Станция 2. «Вкусно и полезно!»


	Станция 3. «Народная мудрость»


	Станция 4. «Инфознайка»


	Станция 5. «Паутинка»


	Станция 6. "Я и мои друзья "



Маршрутный лист для 2 команды

	Станция 1. «Народная мудрость»


	Станция 2. "Формула здоровья "


	Станция 3. «Вкусно и полезно!»


	Станция 4. «Паутинка»



	Станция 5. "Я и мои друзья "


	Станция 6. «Инфознайка»



Станция 1. "Формула здоровья "
Принадлежности: клей и листки бумаги.
Выберите  слова для характеристики здорового человека.
Румяный                  Сутулый
Сильный                    Стройный
Ловкий                       Толстый
Бледный                     Неуклюжий
Статный                    Подтянутый                     
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     За прохождение станции команда получает ладошки "успеха"
 
 
Станция 2. «Вкусно и полезно!»
Принадлежности: чипсы, сухарики, яблоки, бананы, мандарины, йогурт, майонез, шоколад, тарелка.
– Ребята, эта станция называется «Вкусно и полезно» на столе вы видите разные продукты питания. Сейчас вы соберете в один пакет все продукты, которые считаете вредными, а полезные оставьте на столе. Команда получает ладошку "успеха" за правильно выполненные задания. (Вредные – чипсы, майонез, шоколад)
Станция 3. «Народная мудрость»
Принадлежности: маркеры
Участникам предлагается закончить пословицы и поговорки про здоровье.
· Двигайся больше – проживешь (дольше);
· Чисто жить – здоровым (быть);
· Кто аккуратен – тот людям (приятен);
· Не в меру еда – болезнь и (беда);
· Ешь да не жирей – будешь (здоровей);
· Зелень на столе – здоровье на (сто лет);
· Кто рано встает – тому (Бог дает);
· Слабеет тело без (дела);
· Кто спортом занимается – тот силы (набирается);
· Береги платье снову, а здоровье (смолоду).
Команда зарабатывает ладошку, если пароль подошел и верно закончены пословицы.(минимум 5 из них)
Станция 4. «Инфознайка»
Принадлежности: карандаши простые, листы бумаги, кроссворд,
Учащимся даются листочки с вопросами к кроссворду, который изображен на доске.
1. Каждое утро делай………?
2. Этот дождик не простой, он без туч и облаков…..?
3. Ты будешь сильным и здоровым, если будешь любить ….?
4. Ты идешь с друзьями в лес, он тебе на плече влез…..?
5. На стене висит болтается, всяк за него хватается….?
6. Не машина , не мопед, а простой…..?
7. Несут меня не кони, а блестящие …..?
8. За олимпийский приз сражаться, в соревнованьях побеждать, нужна…..?
Обучающиеся должны разгадать ключевое слово.
(ЭТИ СТОЛБИКИ НАРИСОВАТЬ НА ДОСКЕ, ЧТОБ ОБУЧАЮЩИЕСЯ МОГЛИ ВИДЕТЬ И САМИ ЗАПОЛНЯТЬ)
[image: https://files.1urok.ru/images/cd085d1cc794feb2e6330517b9917829d495fd3c.jpg]
 

Станция 5. «Паутинка»
Принадлежности: стойки, верёвка, таблички
Игра "паутинка", в которой участникам необходимо пролезть сквозь натянутую паутину и не задеть таблички с названием вредных привычек. Команда получает ладошку "успеха" за выполненные задания.
Станция 6. "Я и мои друзья "
Принадлежности: клей и листки бумаги.
Придумайте правила эффективного общения.
Команда получает ладошку "успеха" за выполненные задания.
Объявление результатов. Награждение.
 Классный руководитель встречает команды для подведения итогов квеста.
После прохождения квеста, ребята приклеивают заработанные ладошки на дерево. (Это дерево можно показать родителям на собрании).
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