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Цель: формирование установки на здоровый образ жизни среди детей дошкольного, младшего школьного возраста.
Задачи:

1. Сформировать у детей ответственное отношение к здоровому образу жизни, сохранению и укреплению своего здоровья.

2. Предоставить полную информацию по здоровому образу жизни, пользе спорта через знакомство ребят с книжным фондом библиотеки.
3. Организовать досуг детей в библиотеке.

Оборудование и материалы:

· Раздаточный материал: таблица витаминов, картонное солнышко, фигурка апельсина и капусты, карточки с вредными и полезными продуктами питания.
· Книжная выставка «В здоровом теле – здоровый дух» 
Оборудование и технические средства:
· Экран, проектор, компьютер, микшерский пульт.

· Презентации: «Витаминиада», «Викторина по ЗОЖ».
· Мультфильм «Смешарики. Азбука здоровья». 

СЛАЙД 1. Здравствуйте, девчонки и мальчишки! Поделитесь хорошим настроением, посмотрите друг на друга и улыбнитесь.
– А что означает волшебное слово «здравствуйте»?
– Задумывались ли вы когда-нибудь о том, почему в приветствии людей заложено пожелание друг другу здоровья?
Наверное, потому, что здоровье для человека – самая главная ценность. Но, к сожалению, мы начинаем говорить о здоровье тогда, когда его теряем.
Игра «Здравствуйте!»  под музыку «Добрый друг» («Барбарики»)

Дети под музыку передают друг другу солнышко. Когда музыка останавливается, ребенок, у которого в руках солнышко, говорит: «Будьте здоровы!»
– Давайте уточним, что же такое здоровье? (ответы детей)

– А знаете ли вы, что нам нужно для здоровья? (ответы детей)
Сейчас мы поиграем. Я буду задавать вопросы, если нужно ответить «да» – вы громко хлопаете, а если «нет», то топаете.

Что нам нужно для здоровья?

Может, молоко коровье?

А с друзьями эстафета?

Тренажер и тренировка?

Свекла, помидор, морковка?

Пыль и грязь у вас в квартире?

Штанга или просто гиря?

Солнце, воздух и вода?

Очень жирная еда?

Страх, уныние, тоска?

Скейтборд – классная доска?

Спорт, зарядка, упражненья?

Сон глубокий до обеда?

Если строг у нас режим –

Мы к здоровью прибежим!

Для здоровья Паши, Нины

Надо пить ли витамины?

СЛАЙД 2. Сегодня мы отправимся в путешествие, в страну Витаминию. 
– Как вы думаете, ребята, кто жители этой страны и почему она так называется? 
Такой страны нет ни на одной карте. Эта страна необычная и жители там особенные, необыкновенные. Жители этой страны – Витамины. 
Витамины – это такие вещества, которые помогают нам расти крепкими и здоровыми. Если человек получает мало витаминов, то он начинает часто болеть и плохо растет. 


СЛАЙД 3. Витамины помогают детям и взрослым быть крепкими и здоровыми. Одни витамины помогают расти, другие – глазам хорошо видеть, третьи – голове хорошо думать, быть умной. А есть витамины, которые защищают нас от болезней. Чтобы быть здоровым, умным, сильным, человек должен получать витамины с пищей. 
Показ отрывка из мультфильма «Смешарики. Азбука Здоровья»
СЛАЙД 4. Свое название витамины получили от латинского слова «вита» – жизнь, т. е. они жизненно необходимы для человека. Витамины бывают разные. Их существует больше 30. Как и у человека, у каждого витамина есть свое имя. Витамины обозначаются буквами латинского алфавита:
Никогда не унываю

И улыбка на лице,

Потому что принимаю

Витамины: А, В, С

Где же витамин «А» найти,

Чтобы видеть и расти?

И морковь, и абрикосы

Витамин в себе тот носят.

В фруктах, ягодах он есть.

Их нам всех не перечесть.

Свёкла, яблоко, картофель,

Репа, тыква, помидор…

Витамины «В» имеют

И отдать нам их сумеют.

«В» — в наружной части злаков,

Хоть он там неодинаков.

Это вовсе не беда,

Группа «В» там есть всегда.
А вот «С» едим со щами,

И с плодами, овощами,

Он в капусте и в шпинате,

И в шиповнике, в томате,

Поищите на земле —

И в салате, в щавеле.

Лук, редиска, репа, брюква,

И укроп, петрушка, клюква,

И лимон, и апельсин

Ну, во всем мы «С» едим!

«С» – витамин в цветной капусте,

В укропе, свежих овощах;

Он снова в действие запустит

Уставших клеток бодрый ряд.

Яйца, творог, сыр, грибы

Витамина D полны.

В них живу и процветаю,

Ваши кости укрепляю.

Ещё с солнышком дружу,

Детям пользу приношу.

Если с А я вместе буду,

Одолею я простуду.

Кожу тоже защитим.

Я вам всем необходим!

В витаминной есть в семье

Витамин с названьем Е.

Есть он в соевых бобах,

Его много и в маслах,

В кукурузном, солнечном,

В соевом, подсолнечном.

Он сосуды расширяет,

Мышц питанье улучшает,

При неврозах он полезен,

Лечит кожные болезни.

Всякий витамин по-своему уникален, и ему нельзя найти замену. Все объясняется специфическим набором функций, которые присущи только одному отдельно взятому веществу. В природе витамины образуются в растениях, поэтому плоды, овощи, фрукты служат людям основным источником поступления витаминов в организм. А если организм ощущает нехватку какого-то витамина, возникают очевидные последствия: витаминная недостаточность, нарушение обмена веществ, заболевание.

СЛАЙД 5. – А как вы думаете, в какое время года мы получаем витаминов больше всего? (Летом и осенью) Почему?
В другое время года, чтобы люди не испытывали недостатка в витаминах, их продают в аптеках в виде таблеток. (Показать) Особенно богаты витаминами овощи и фрукты. Сейчас вам загадаю загадки об овощах и фруктах, которые содержат витамины, кто отгадает – получит витаминку.
Он из тыквенной родни

На боку лежит все дни.

Как зеленый чурбачок,

Под названьем…(кабачок).

Само с кулачок,

Красный бочок,

Тронешь пальцем – гладко,

А откусишь – сладко. (яблоко).

Круглолица, белолица,

Любит вдоволь пить водицу.

У нее листочки с хрустом,

А зовут ее …(капуста).

Ярко – желтый, ароматный,

Кислый, но на вкус приятный.

Хорош и с чаем он

Называется …(лимон).

Слайд 6. Сорвал я стручок,

Надавил на бочок,

Он раскрылся – ах, да ох!

Покатился …(горох).

Многие из нас считают, что горох «самая что ни на есть русская еда», с которой не особенно-то знакомы другие народности. Доля истины в этом есть. Действительно, на Руси горох известен с незапамятных времен, его культивируют с VI века. Не случайно же, подчеркивая давность того или иного события, говорят: «Это когда было, ещё при царе Горохе!»

И всё же горох пришел к нам из заморских стран. Принято считать, что родоначальник всех культурных сортов гороха произрастал в районе Средиземного моря, а также в Индии, Тибете и некоторых других южных странах.

Горох является чемпионом среди овощей по содержанию белка. В сухом горохе столько белка, сколько в говядине. В нем много углеводов, калия и фосфора. А зеленый горошек богат витаминами А, В и С.

Хотя я сахарной зовусь,

Но от дождя я не размокла,

Крупна, кругла, сладка на вкус,

Узнали вы, кто я… (Свекла)

СЛАЙД 7. Я длинный и зеленый,

Вкусен я соленый,

Вкусен и сырой.

Кто же я такой? (Огурец)

Родина огурца – Индия. Там дикие огурцы растут в лесу, обвивая деревья, как лианы. Огурцами оплетены заборы в деревнях.

В России огурцы с давних пор являются любимым овощным растением. В огурцах 97% воды, содержатся эфирные масла, органические кислоты, они являются источником минеральных веществ. Есть в огурцах и ферменты, улучшающие усвоение витаминов. Наличие высокого процента содержания калия в огурцах делает его полезным при низком и высоком кровяном давлении.

Огурцы и огуречный сок уменьшают и прекращают кашель, обладают жаропонижающим, противовоспалительным действие

СЛАЙД 8. Сто одежек – Все без застежек.

                                                       (Капуста)

Капусту впервые попробовали в Испании. Там ее называли «щи». Возможно, с тех пор   попало в русский язык слово «щи».

Капуста на Руси пришлась ко двору. Этот холодоустойчивый и влаголюбивый овощ прекрасно чувствовал себя на территории всех русских княжеств. Его крепкие белые кочаны, обладающие отличным вкусом, выращивали во многих крестьянских дворах.

Капуста – ценный источник аскорбиновой кислоты, каротина, витаминов группы В, Р, РР, витамина К.

Капусту употребляли и в свежем, и в варёном виде. Но больше всего на Руси ценили квашенную капусту за её способность сохранять «оздоровительные» свойства в зимний период.

СЛАЙД 9. Пушистый и зеленый хвост

На грядках горделиво рос:

Ухватился Ваня ловко –

Вылезай скорей ... (морковка).

Морковь – одно из старейших овощных растений. Еще за 2000 лет до нашей эры она была известна древним грекам и римлянам.

В XVI веке в Европе появилась и современная оранжевая морковь. Считается, что этот сорт был изобретен голландскими селекционерами. Европейцы охотно использовали не только корнеплоды, но и морковную зелень для супов. 

Морковь значительно превосходит другие овощи по содержанию легкоусвояемых углеводов и каротина. В ней имеются все необходимые организму минеральные вещества. Морковный сок улучшает пищеварение, аппетит, структуру зубов, при язвах и раковых образованиях он является естественным растворителем, повышает сопротивляемость организма инфекциям. Морковь оказывает благоприятное действие на оптическую систему человека.

Он кусает, но не пес.

Зубок есть. Но, где же рот?

Белый носит сюртучок.

Что это, скажи…

(Чеснок)

Что за фрукт, у нас в садочке?

Небольшой, в веснушках щечки.

Налетел большой рой ос –
Сладкий, мягкий… (Абрикос)

Этот фрукт как неваляшка,

Одет в желтую рубашку.

В саду покой нарушив,

С дерева сорвалась… (Груша)

Он похож на рыжий мяч,

Только уж не мчится вскачь.

В нём есть С витамин –
Это спелый … (Апельсин)

Он похож на апельсин,

С грубой кожей, сочный.

Недостаток есть один –

Кислый он уж очень. (Лимон)

Бусы красные висят

Из кустов на нас глядят,

Очень любят бусы эти

Дети, птицы и медведи. (Малина)

Он тяжелый и пузатый,

Носит фрак свой полосатый.

На макушке хвостик – ус.
Спелый изнутри… (Арбуз)

Краснощёким, вкусным, гладким.

Сочным, круглым и большим –
Мы, сорвав его, едим.

И полезный сердцу сок

Запасаем с дачи впрок.

Для борща, и для зажарки

Пасту варим в скороварке.

Растёт дружно с давних пор
Кто, ребятки?.. (Помидор)

Помидор пришел к нам из Южной Америки. Местные народы называли его «томаталь», что означало «крупная ягода». А в Италии помидоры называли «золотыми яблоками». Сначала плоды были маленькие, как вишенки. А сейчас встречаются весом больше 1 кг.

СЛАЙД 10. 
Длинный, в жёлтой кожуре –

Он полезен детворе.

Прибыл к нам из дальних стран

Сладкий вкусный фрукт ... (банан).
Банан по праву причислен к древнейшим культурным растениям.

Родом фрукт из Южной Индии. Чем богаты бананы, так это калием, недостаток которого может привести к раздражительности. Поэтому, если ваша жизнь – сплошной стресс, то ешьте бананы, однако не забывайте, что продукт этот довольно калорийный – 100 ккал на каждые сто граммов веса плодов.

Таким образом, пять-шесть бананов по энергетической насыщенности равноценны приличному обеду. Недаром, на Западе этот фрукт считают идеальной едой для трудоголиков, а в жарких странах любимым блюдом... грузчиков. Подкрепился и можно снова приступать к тяжелой работе.

СЛАЙД 11. Хорошо в лесу ребятам –

Побывали там вчера.

Сочных ягод, сизоватых,

Притащили два ведра!

Думали, их ждёт черника,

А попалась ... (голубика).
 
Ягоды голубики обладают целым рядом качеств, приносящих пользу организму человека: содержат большое количество витаминов: С, А, В1, В2, РР и пектиновые вещества, которые способствуют выводу радиоактивных элементов из организма.

Полезные свойства ягоды очень ценятся народными лекарями, врачами, разработчиками косметики. Употребление голубики влияет на укрепление зубов и костей, улучшает кровообращение, положительно влияет на работу щитовидной железы; ягоду используют при лечении заболеваний сердечно-сосудистой системы, пищеварительного тракта.
Ребята, фрукты мы употребляем чаще всего в сыром виде. О чем нужно помнить, прежде чем съесть фрукты или овощи? (Ответы детей).
Мыть овощи, фрукты и ягоды можно как под проточной водой вручную, так и при помощи дуршлагов и специальных сеток для мытья продуктов. Если вы страдаете аллергией, нелишним будет предварительно замочить импортные овощи и фрукты на час в холодной воде.

– А чтобы сохранить витамины:

• овощи нужно чистить непосредственно перед варкой или едой;

• нельзя оставлять овощи на ночь в воде – витамины уходят в воду;

• надо варить овощи под закрытой крышкой – могут разрушиться от кислорода воздуха;

• кастрюли должны быть эмалированные или из термостойкого стекла.

СЛАЙД 12. Физминутка.

Игра «Овощи и фрукты»
– Ребята, у меня две фигурки. Апельсин – это? Фрукт. Капуста – овощ!

Пока играет музыка, вы передаете друг другу эти палочки, когда музыка остановится, те, у кого в руках окажется апельсин или капуста – должны назвать либо овощ, либо фрукт. Понятно? Поехали?
СЛАЙД 13. Теме здоровья посвящены многие произведения детских писателей и поэтов. Ребята, давайте вместе с вами вспомним и другие замечательные произведения:  

– Какого героя сказки Мальвина заставляла мыть руки и чистить зубы? (Буратино, А. Толстой «Золотой ключик, или Приключения Буратино»).

– Что за герой и из какой сказки искупался сначала в молоке, затем в кипятке, а потом в воде студеной. И стал такой пригожий. (Иван, П. Ершов «Конек-Горбунок»).

– В какой сказке итальянского сказочника героями являются продукты питания, богатые витаминами и растущие в садах и огородах? (Д. Родари «Приключения Чиполлино»).

– Как звали всем известного доктора в сказках К. И. Чуковского? (доктор Айболит)

– В какой сказке посуда убегает от главной героини? И почему? (в сказке К. И. Чуковского «Федорино горе», Федора посуду не любили и поэтому её не мыла)

– Чем лечил Малыш Карлсона в книге А. Линдгрен «Малыш и Карлсон»?  (вареньем)

– Чем в скороговорке мама мыла Милу? (мылом)

– Вспомните, как называется сказка (кто автор), которая заканчивается вот такими словами...

Да здравствует мыло душистое,

И полотенце пушистое,

И зубной порошок,

И густой гребешок!

Давайте же мыться, плескаться,

Купаться, нырять, кувыркаться

В ушате, в корыте, в лохани,

В реке, в ручейке, в океане,

В ванне и в бане,

Всегда и везде -

ВЕЧНАЯ СЛАВА ВОДЕ!
 (К. И. Чуковский «Мойдодыр»)

- Как звали доктора из сказки Н. Носова «Незнайка и его друзья» (Доктор Пилюлькин)

- Что приказала сделать Мальвина Буратино, когда его привёл Пьеро?  (чистить зубы и мыться)

Ребята, конечно, если употреблять витамины, но есть много вредной пищи, то результата почти не будет. Ведь важно во всем соблюдать баланс. С пищей человек получает все вещества, необходимые не только для роста и развития организма, а также для пополнения затраченной энергии. 
СЛАЙД 14. Приглашаю вас принять участие в конкурсе «Полезные и вредные продукты».  Вызывается 4 человека. Им на спину клеится изображение: овоща, фрукта, вредной пищи и напитка. Зал должен им помочь отгадать, что у них на спине. (12 картинок)
СЛАЙД 15. Здоровье – неоценимое счастье в жизни каждого человека. Всем нам присуще желание быть здоровыми и крепкими, сохранить как можно дольше подвижность, бодрость, энергию. Понравилось вам путешествие в страну «Витаминию»? Надеюсь, что сегодняшнее мероприятие не прошло для вас даром, вы многое поняли и можете дружно сказать: БУДЕМ ЗДОРОВЫ!
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