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ПРАВІЛЬНАЕ ХАРЧАВАННЕ ЯК ЗАЛОГ МОЦНАГА ЗДАРОЎЯ:  
РАБОТА КЛАСНАГА КІРАЎНІКА ПА ФАРМІРАВАННІ  

ЗДАРОВАГА ЛАДУ ЖЫЦЦЯ Ў ПАДЛЕТКАЎ
Клачкова Таццяна Уладзіміраўна

Аннотация. Здароўе — ні з чым не параўнальная каштоўнасць. Вучоныя лічаць, што калі прыняць умоўна 
ўзровень здароўя за 100%, то на 20% ён залежыць ад наследных фактараў, на 20% — ад уздзеяння навакольнага 
асяроддзя, на 10% — ад узроўню развіцця медыцыны, а астатнія 50% залежаць ад самаго чалавека, ад таго, які 
лад жыцця ён вядзе. Калі недахоп адукацыі можна папоўніць, то падарванае здароўе ўзнавіць значна цяжэй. Таму 
нормай жыцця і паводзін кожнага чалавека павінны быць адказныя адносіны да здароўя. Класная гадзіна накіра-
вана на фарміраванне разумення вучнямі важнасці правільнага харчавання, фарміравання патрэбы ў здаровым 
ладзе жыцця.

З года ў год застаецца актуальнай праблема фар-
міравання ў навучэнцаў адказных адносін да захаван-
ня жыцця і здароўя, далучэння падлеткаў да каштоў-
насцей здароўя, фарміравання навыкаў здаровага 
ладу жыцця. Работа класнага кіраўніка накіравана на 
тое, каб дапамагчы дзецям усвядоміць здароўе  як са-
макаштоўнасць, выбраць здаровы лад жыцця. Важна, 
каб гэта работа не была фрагментарнай, а мела цэ-
ласны, сістэмны характар. 

Адной з форм работы класнага кіраўніка з’яўля-
ецца правядзенне класных гадзін. Практычныя ме-
тады навучання, дыскусіі, маляванне сітуацый, “маз-
гавы штурм”, метад вывучэння асобных жыццёвых 
сітуацый, ралявыя гульні — толькі невялікі пералік 
метадаў, якія дапамагаюць настаўніку ў дасягненні 
пастаўленай мэты. Пры арганізацыі мерапрыемстваў, 
класных гадзін па здароваму ладу жыцця важна звяр-
нуць увагу вучняў на значнасць разглядаемай прабле-
мы. Для гэтага мэтазгодна выкарыстоўваць воблака 
слоў, якое змяшчае асноўныя паняцці тэмы. Так, пры 
правядзенні класнай гадзіны “Правільнае харчаван-
не — залог моцнага здароўя” выкарыстана воблака 
слоў, якое змяшчае словы: здароўе, прадукты, фізічная 
актыўнасць, энергія, карысць, прафілактыка, загар-
тоўванне, вітаміны. З вучнямі мы абмяркоўваем на-
зву мерапрыемства, звяртаючы ўвагу на тое, што ка-
рысным для здароўя з’яўляецца менавіта правільнае 
харчаванне.? Для таго, каб разабрацца, што значыць 
правільнае, мы аналізуем выказванні вядомых люд-
зей. Так, Сакрат гаварыў: “Мы жывем ні для таго, каб 
есці, а ядзім для таго, каб жыць”. У А.П. Чэхава ёсць вы-
казванне; “Устаўшы з-за стала галодным — мы наеліся, 
калі ўсталі наеўшыся – вы пераелі, калі ўсталі пера-
еўшы – вы атруціліся”. Вучні прыходзяць да высновы 
аб важнасці правільнага рэжыму харчавання.

Усе ведаюць, што шакалад садзейнічае павышэн-
ню настрою чалавека. Мы “заядаем” салодкім пе-
ражыванні, стрэс. Але вялікая колькасць шакалада 
можа пашкодзіць нашаму здароўю. Перад вучнямі 
ставіцца пытанне: “Якія яшчэ прадукты садзейнічаюць 
павышэнню настрою?” 

Вызначаем, што гэта бананы, яблыкі, буракі, клуб-
ніка. Звяртаем ўвагу на тое, што гэтыя прадукты з’яўля-
юцца важнай крыніцай вітамінаў і мінеральных рэчы-

ваў. Такім чынам, навучэнцы падводзяцца да паняцця 
вітаміны.

Гістарычная сцяжынка здароўя знаёміць вучняў 
з гісторыяй адкрыцця вітамінаў. Вучням прапануец-
ца павандраваць па гэтых сцяжынках. На сцяжынках 
розных вітамінаў вучні даведваюцца аб тым, у якіх 
прадуктах больш усяго гэтых вітамінаў. Інфармацыя 
даецца ў займальнай форме, што садзейнічае ўзнік-
ненню цікавасці і лепшаму запамінанню. 

На сцяжынцы вітаміна А вучням прапануюцца за-
гадкі:

Дзень і ноч гараць, пылаюць, 
Смак яны мядовы маюць. (Суніцы.)

На балоце лясным
Між куп’я агніста
Сонейкам жывым
Зіхацяць маністы. (Журавіны.)

У зямлю схаваўшы нос,
Пані вырастае.
Толькі пук зялёных кос
Вецер развявае. (Морква.)

У агародзе вырастаюць,
Летам зелянеюць, 
восенню — чырванеюць. (Памідор.)

У скурцы жоўтай
Кіслы ён, называецца… (Лімон.)

Далей прапануецца рубрыка “Гэта цікава”:
Ці ведаеце вы, што высушаныя плады шыпшыны 

ў 30 разоў больш багатыя вітамінам С, чым апельсін.
Ці ведаеце вы, што звычайная морква дапамагае 

завучыць тэкст на памяць.
На сцяжынцы вітаміна В вучні даведваюцца аб ад-

крыцці гэтага вітаміна і яго ўплыве на наша здароўе, 
разгадваюць крыжаванку1.

Па гарызанталі. Па вертыкалі.

1. Славен край наш ёй 
здавён, трыста розных 
страў — яна. На стале любой 
парой нам — жадана сма-
ката.

1. Зялёны — ды не елка, чы-
рвоны — ды не мак, з хва-
стом — ды не мыш.

1Адказы. Па гарызанталі:1. Бульба. 2. Банан. 3. Морква. 4. Капуста. 5. Часнок. 6. Гранат. 7. Рэпа. 8. Дыня. 9. Вінаград. 10. Гарох.
Па вертыкалі: 1. Бурак. 2. Парэчка. 3. Лімон. 4. Яблык. 5. Гарбуз. 6. Груша. 7. Сліва. 8. Апельсін. 9.Ананас. 10.Памідор.
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2. Жоўты і смачны да нас з 
Афрыкі плыве. Малпам у за-
апарку ежу круглы год дае.

2. Дзве сястры летам зялё-
ныя, восенню адна чырва-
нее, а другая чарнее.

3. Царэўна ў няволі, у цём-
най каморы, а каса на сон-
цы, на вольным прасторы.

3. Ён з краін, дзе клімат 
жаркі, ярка-жоўты, не са-
лодкі. Нават спелы, кіслы 
ён. Як завуць яго?

4. Выраслі на градцы сакаў-
ныя братцы: круглыя, шур-
патыя, вітамінамі багатыя.

4. Жоўты Піліп да палкі 
прыліп.

5. У бабулі родны брат, ла-
скавейшы быццам, а да 
слёз давесці рад, так як і 
сястрыца.

5. Прысеў пад плотам рыжы 
кот, павесіў доўгі хвост на 
плот.

6. У бочачцы чырвоны, 
рубінаў поўны-поўны. Урад-
зіўся сакавіты, святлом 
зары наліты.

6. У садзе расце, вясной 
цвіце, збан напамінае. Як яе 
называюць?

7. Круглая, а не месяц, 
жоўтая, а не масла, з хва-
стом, а не мыш.

7.  Хтосьці ў кутку садовым 
у сукеначцы ліловай, у лісце 
хаваецца баязліва. Зразу-
мела, гэта….

8. У жоўтым вуллі пчолкі 
паснулі. 
Збіліся ў клубок, а ў сценах 
мядок.

8. У кашулі яркай любіць, 
каб было жарка, Не расце 
сярод асін. Круглы, рыжы…

9. Па лазе паспеў на поўдні, 
сокам сонечным напоўнен.

9. Жаркім сонейкам сагрэ-
ты, у скурку, як браня, ад-
зеты. Вельмі здзівіць сабой 
нас тоўстаскуры ….

10. Сакаўны, зялёны, смач-
ны, на галінцы ў стручку 
вісіць. А сарвуць — ён не 
заплача, у рот, як рэчанька, 
бяжыць.

10. Растуць на градцы зялё-
ныя веткі. А на ветках — чы-
рвоныя дзеткі.

На сцяжынцы вітаміна С вучняў чакае гульня “На-
заві прадукт” (малюнак 1).

Пытанні для гульні:
1. Гэта адзін з асноўных прадуктаў у харчаванні ча-

лавека. З яго рыхтуюць першыя і другія блюды. Ён — 

Малюнак 1

крыніца бялка. Яго раюць спалучаць з гарнірам. Так ён 
лепш засвойваецца арганізмам. (Мяса.)

2. Гэты прадукт у старажытным Егіпце называлі 
“белай ракой”. У нашым рацыёне ён з’яўляецца важ-
най крыніцай кальцыя. (Малако.)

3. Сярэдневяковыя рыцары насілі гэты прадукт 
пад латамі. Яго лічылі талісманам, абярэгам. На самой 
справе, гэта агародніна валодае антыбактэрыяльнымі 
ўласцівасцямі і здольны знішчаць мікраарганізмы. Ён 
змяшчае ў сабе вітамін С і другія важныя вітаміны. 
(Цыбуля.)

4. Гэты прадукт — крыніца фосфара, які садзейні-
чае фарміраванню коснай ткані, і таму вельмі важны 
дзецям. (Рыба.)

5. Гэта агародніна была выведзена ў XVIII стагод-
дзі. Яна змяшчае вялікую колькасць вітаміна А, які да-
памагае захаваць зрок. (Морква.)

6. Радзіма гэтай агародніны — Індыя. Там яны ра-
стуць у лесе, абвіваючы дрэвы, як ліяны. У Кітаі і Японіі 
іх спачатку вырошчваюць у скрынях на дахах, а затым 
высаджваюць у зямлю і падвязваюць коллямі. (Агуркі.)

7. Гэтыя плады і ягады з’яўляюцца чымпіёнамі па 
змяшчэнню вітаміна С. (Плады шыпшыны, ягады чор-
най парэчкі.)

Наступная сцяжынка — сцяжынка вітаміна Д, на 
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якой вучням прапануецца віктарына.

Пытанні віктарыны: 
1.У якой агародніне змяшчаецца 90% вады? (Ка-

пуста.)
2. Ад лятучых рэчываў якой расліны гінуць бак-

тэрыі? (Цыбуля.)
3. Назаві садавіну, якую называлі “каралеўскай”? 

(Груша.)
4.Назаві садавіну ў горадзе Арэсе, якой пастаўле-

ны помнік? (Апельсін.)
5.У якой садавіне змяшчаецца трэць сутачнай нор-

мы вітаміна С? (Лімон.)
6. Пры недахопе якога вітаміна развіваецца такое 

захворванне, як цынга? (Вітаміна С.)
7.Якія паўночныя ягады растуць пад снегам і замя-

няюць мясцовым жыхарам лімон? (Журавіны.)
На сцяжынцы вітаміна Е вучні ўспамінаюць пры-

казкі і прымаўкі пра здароўе, што садзейнічае пашы-
рэнню іх кругагляду.

Так, вучні павінны закончыць прыказкі і прымаўкі:
Хворы — лячыся, а здаровы…(сцеражыся)
Больш рухайся — пражывеш… (даўжэй)
Здароўе згубіш — новае…(не купіш)
У здаровым целе, здаровы…(дух)
Млын моцны вадой, а чалавек…(ежай).
На сцяжынцы вітаміна К вучняў чакае гульня “Ці 

верыце вы…” (малюнак 2).

Малюнак 2

Далей можа быць прапанавана гульня “Ці верыце 
вы…”

1. Ці верыце вы, што ў садавіне і агародніне 
вітамінаў зімой больш, чым летам? (Не.)

2. Ці верыце вы, што замарозка, сушка і захаван-
не агародніны ўплывае на колькасць вітамінаў у ёй? 
(Так.)

3. Ці верыце вы, што на святле некаторыя вітаміны 
ў садавіне і агародніне разбураюцца? (Так.)

4. Ці верыце вы, што пры кіпячэнні малака коль-
касць вітамінаў павялічваецца? (Не.)

5. Ці верыце вы, што пры прыгатаванні ежы на агні 
колькасць вітамінаў павялічваецца? (Не.)

6. Ці верыце вы, што пасля трох дзён захаван-
ня прадуктаў пры пакаёвай тэмпературы колькасць 
вітаміна С у іх павялічваецца ў 2 разы? (Не.)

Падводзячы вынікі, настаўнік звяртае ўвагу вучняў 
на важнасць захавання здароўя ў школьныя гады, у 
гады перабудовы арганізма, узмацнення фізічнай і 
эмацыянальнай нагрузкі, якая патрабуе многа энер-
гіі і сілы. Вучні вызначаюць правілы харчавання, якія 
запісваюць на сардэчках і прымацоўваюць на дошку. 
Як падцверджанне вынікаў, дарэчы выкарыстаць вы-
казванне Л. М. Талстога: “Калі б людзі елі толькі тады, 
калі яны галодныя, і калі б харчаваліся простай чы-
стай вадой і здаровай ежай, то яны б не ведалі хва-
роб, маглі кіраваць і сваёй душой, і целам”.

Пры арганізацыі работы з вучнямі мэтазгодна 
паказаць навучэнцам, што чалавек можа быць сабе 
сябрам і ворагам, вучыць іх будаваць асабістае жыц-
цё, фарміраваць адказнасць за прынятае рашэнне.
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