
Занятие по теме «Рыба на столе - здоровье в доме» (1-4 классы).
Учителя начальных классов:

Гусева А.Г., Емелина Н.В., Чецкая В.В., Яговкина О.В.
МОУ «СОШ№2» г.Северодвинск

Цель: Дать представление о значении рыбных продуктов на примере природы,
истории, культуры родного края.
Закрепить полученные знания о правилах здорового питания, основных принципах
гигиены питания.
Оборудование: карта Архангельской области; таблицы "Рыбы", "Обитатели моря";
кроссворд; тема занятия; оборудованный уголок поморской избы (предметы
старины, накрытый стол, каравай хлеба); для игры: обручи, "удочки", "рыбки" (с
описанием рыб Белого моря); для составления меню: текст сказки С.Писахова "Как
купчиха постничала", рецепты рыбных блюд, обложка для книги рецептов рыбных
блюд; накрытые  для чаепития столы (скатерть, чайная посуда, салфетки,
кулебяки); выставка книг о рыбных блюдах и северной кухне.
Место проведения: актовый зал.
Участники: ученики оздоровительных классов 1В, 2В, 3Г, 4Г, родители, учителя.

Ход занятия:

Учитель: Сегодня в зале собрались ученики оздоровительных классов,
которые занимались по экспериментальной программе о правильном питании.  Вы
многое узнали о правильном питании, многому научились. Для того, чтобы узнать,
о чем пойдет речь на нашем заключительном занятии, давайте разгадаем
кроссворд. (Приложение 1).

Вопросы кроссворда:
1. Как называется самое подходящее время для булочек? (полдник)
2. Назовите напиток, который варят из фруктов и ягод или сухофруктов.

(компот).
3. Как называется список блюд, из которого можно выбрать то, что тебе

нравится? (меню)
4. Куда попадает пища, когда мы ее прожевали и проглотили? (желудок)
5. Отгадайте!
Любопытный красный нос по макушку в землю врос,
лишь торчат на грядке зеленые пятки. (морковь)
6. Как называются жизненно необходимые вещества, недостаток которых

вызывает сначала недомогание, а затем различные заболевания? (витамины)

Прочитаем слово, которое получилось по вертикали (выделено красным
цветом "поморы").



Кто такие поморы? Что вы о них знаете?
(Ответы детей: Поморы - это люди, которые жили по берегам Белого моря.

Они ловили рыбу, морского зверя. Ломоносов М.В. тоже был помором).
Вывод: Поморы – это люди, которые жили по берегам Белого моря,

занимались рыбной ловлей, морским промыслом. (показать на карте место
расположения Архангельской области).

Продолжают рассказ о поморах ученики 3 класса.
1 ученик. Беломорье - раздольный, но суровый край. Трудно на море, но оно

кормило.Выходили по открытой воде на промысел тресочки, которой "ежели
солоненькой не поешь, на работе не потянешь". Промышляли сельдь, сигов, навагу,
семгу.

2 ученик. Труд на море требовал от каждого помора не только физической
силы, выносливости, закалки, сноровки, но и отличного знания морского дела,
морского пути, навыков  в промысле рыбы и зверя. "Морем живем, им и кормимся
" - говорили поморы.

3 ученик. К рыбацкому промыслу детей приучали сызмальства. Уже в 10 лет
мальчики выходили в море помогать отцам. А совсем маленьким детям мамы пели
колыбельные о море, о рыбаках.

4 ученик. Девочка в русском костюме с куклой - младенцем исполняет
колыбельную.

Баю - бай, баю - бай.
Рыбка - семга приплывай,
Олексейку поджидай.
Олексейка подрастет,
С татой на море пойдет,
Станет рыбку он ловить,
Станет маму он кормить.

5 ученик. В одиночку труд на море невозможен, поморы шли на промысел
"обществом" или "артелью", и каждый друг другу был помощником. "Дежись в
море около людей, беду одолеешь", - говорили поморы.

6 ученик. Суров климат Беломорья, но спокойно переносят его невзгоды
поморы - и стар, и млад. Отсюда - стойкость, выносливость, молчаливое мужество
поморов. Жизнь закалила.

Все ученики исполняют частушку:
Славен Север наш лесами,
Славен удалью морской,
Холмогорскими коровами,
Да рыбою треской.

Учитель. Питание северян несмотря на простоту блюд было рациональным и
довольно разнообразным. А что являлось основным продуктом питания поморов
вы узнаете отгадав загадки, которые подготовили ученики 1 класса.



1 ученик.
По земле не ходит,
На свет не глядит,
А на обед и на ужин
Все ее зовут. (рыба)

2 ученик. Какое дитя мать не воспитывает? (рыба)
3 ученик.

Драчун и забияка
Живет в воде,
Кости на спине,
Щука не проглотит. (рыба ерш)

4 ученик.
Рот есть - не говорю.
Глаза есть - не мигаю. (рыба)

Учитель. Шестьсот лет Поморье стояло на рыбе, крепилось ею и всегда
рыбы было безвыводно. На семью поморянин, по обыкновению, запасал до трех
бочек рыбы (800 кг). Но любили поморы и трещечку. Рыба, в те времена, по цене
была приравнена к хлебу. Интересно то, что поморы вывозили на рынок более 150
тыс. пудов наваги. Не случайно про навагу говорили на Севере: "Царская рыбка.
Наважки всякий хочет". Навага, как и треска, не приедается. Очень много поморы
ловили семги - золотой рыбки. Промысел начинался с первым ледоставом и
оканчивался 15 января.

Сейчас мы с вами поиграем. Предлагаю "рыбацкой артели" 1 и 2 классов
выйти "на промысел". (Дети выходят с "удочками". Первоклассники "вылавливают
удочками" рыб, а второклассники читают текст о пойманной рыбе: палтус, семга,
навага, зубатка, сельдь). Приложение №2.

Учитель. Наловив рыбы, возвращались поморы домой. Давайте заглянем в
одну из поморских семей, которая собралась к застолью (трапезе).

В зале оформлен уголок поморской избы.
Дети вместе с родителями разыгрывают сценку "Трапеза".

Хозяйка приглашает детей к столу, Они рассаживаются по старшинству, а
один садится не на свое место. Мать берет ребенка за руку и пересаживает на свое
место со словами:

-Каждый за столом знает свое место.
Хозяйка режет хлеб стоя, приговаривая:
- Ране хлебушко сижа не резали.
Один из детей тянет мать за рукав, хочет получить краюшку хлеба. Мать

отвечает:



- Ты вчера, Ванятка, в обед краюшку получил, а сегодня очередь Миши.
Нарезая хлеб ломтями, мать раздавала его, соблюдая очередность,

приговаривала:
-Без хлеба нет обеда.  Хлеба крохи не оброни, святой труд в нем.
Затем мать разливает уху по мискам, соблюдая старшинство:
- Вот уха Ярославу, он у нас подросток, зуек - отцу помощник в рыбном

промысле.
Наливая уху второму сыну, мать говорит:
- Поешь рыбки, ноги будут прытки.
А наливая самой младшенькой, мать приговаривает:
- А ты, Машенька, когда вырастешь, будешь маме помощницей.
Закончив разливать уху, мать садится за стол и стучит по краю миски. Это

служит сигналом начала приема пищи. Обед начинается в полной тишине. В это
время двое из детей начинают разговаривать. Мать прикасается ложкой ко лбу
одного из них со словами:

-Не балуй за столом!
Когда все поели, мать снова стучит ложкой по краю миски, что являлось

сигналом окончания обеда. Каждый вставал без слов; благодарственный поклон
матери - и можно заниматься своими делами. На столе не оставалось ни крошки, ни
корочки.

Учитель. Весь уклад жизни поморов, правила и обычаи помогали выжить в
суровых природных условиях, сохранить здоровье на долгие годы.

Что могли подавать на стол в поморской семье? Какие блюда?
(Ответы детей: уха, молоко, творог, каша, щи, рыба и др.).
1 ученик. Это все наши северные блюда. Мы, современники, должны их

помнить и тоже употреблять в пищу, чтобы быть здоровыми. " Для нас здоровее и
полезнее наше русское, родное, то, к чему мы привыкли, что передано от отцов к
детям и оправдывается местностью, климатом, образом жизни. Хорошо перенимать
чужое, но своего оставлять не должно и всегда его надобно считать всему
основанием," - так писала известный кулинар 19 века К. Авдеева.

Учитель. Что чаще всего употребляли в пищу поморы?
(Ответы детей: рыбу, морские продукты).
2 ученик. Рыба полезна и необходима человеку. Она содержит много

витаминов и минеральных веществ, в том числе и йод. Помните, если в организм
человека будет поступать недостаточно йода, то пострадают мозг, память, слух,
речь. Возникнут трудности в учебе. В наше время выпускают йодированную соль,
которую нужно добавлять в пищу.

3 ученик. О важности рыбных блюд говорят и такие факты. Целый научный
коллектив несколько лет напряженно трудился, чтобы создать идеальный продукт
питания "Билип" (белковый препарат). А между тем по полноценности этому
детищу наших ученых не уступает забытое блюдо поморов - треска, запеченная с



творогом и растительным маслом. Что ж, мудры были земляки Ломоносова, хотя об
аминокислотном балансе белков ничего не знали.

4 ученик. В годы Великой Отечественной войны, когда людям не хватало
продуктов питания, жили впроголодь, сохранить силы и здоровье помогал рыбий
жир.

5 ученик. Не случайно говорят: "Рыба на столе - здоровье в доме!"
Учитель. Вы получили задание найти и записать рецепты рыбных блюд.

Сейчас ученики 3 и 4 классов разделятся на 3 группы и составят примерное меню
для завтрака, обеда и ужина. Но, прежде, давайте вспомним сказку С.Писахова
"Как купчиха постничала", которую вы читали на уроках. Почему заболела
купчиха? (Ответы детей: съела много, не было перерыва между приемами пищи,
не соблюдала режим питания).

На занятиях по программе о правильном питании вы научились составлять
рациональное меню, чтобы было вкусно и полезно. Помните это правило, выполняя
задание.

(Дети составляют меню. Блюда они могут выбрать из текста сказки
С.Писахова "Как купчиха постничала", используя написанные дома рецепты
рыбных блюд или выбранных по желанию.

В это время для учеников 1 и 2 классов проводится игра - аукцион "Кто
больше?". Дети по очереди говорят сначала название рыб, а затем - рыбных блюд.
Выигрывает та команда, которая сможет дать больше количество правильных
ответов).

Проверка задания, которое выполняли ученики 3 и 4 классов. (Ответы детей:
завтрак - блины со сметаной, кисель или каша гречневая, чай.

обед - уха, картофельная запеканка, компот или щи из свежей капусты, треска
с пюре, клюквенный морс;

ужин - творог с изюмом, кефир).
Дети аргументируют свой выбор меню.
Учитель. Молодцы, ребята! Вы успешно справились с заданием. Рецепты,

которые вы нашли дома вместе с родителями, мы объединим в общую книгу
рецептов рыбных блюд. (Все рецепты собираются и скрепляются в книгу. Обложка
книги оформлена заранее).

Учитель. Вы можете читать эту книгу, переписывать рецепты, вместе с
мамой готовить эти блюда. Тогда ваша семья всегда будет здоровой.

А еще о рыбных блюдах вы можете прочитать в книгах, представленных на
выставке.

Подведение итогов.
- Почему говорят: "Рыба на столе - здоровье в доме"?. (Ответы детей: рыба -

полезный продукт, она нужна для здоровья).
- Поморы всегда отличались гостеприимством. Наша хозяюшка приглашает

вас к столу попить чаю с кулебяками. Приятного аппетита!



Занятие заканчивается чаепитием. Дети моют руки с мылом и садятся за
столы, которые заранее накрыты.
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Приложение №1

Вопросы кроссворда:

1. Как называется самое подходящее время для булочек?

(полдник)

2. Назовите напиток, который варят из фруктов и ягод или

сухофруктов. (компот).

3. Как называется список блюд, из которого можно выбрать

то, что тебе нравится? (меню)

4. Куда попадает пища, когда мы ее прожевали и

проглотили? (желудок)

5. Отгадайте!

Любопытный красный нос по макушку в землю врос,

лишь торчат на грядке зеленые пятки. (морковь)

6. Как называются жизненно необходимые вещества,

недостаток которых вызывает сначала недомогание, а затем

различные заболевания? (витамины)



Приложение №2.

1. Палтус обычно употребляли соленый: для ухи, для

жарения, для пирогов. "Палтус гостит не часто".

2. Навага - "на двойну уху, для скусу".

3. Зубатку ели свежей и соленой, варили уху, запекали в

ладках и в тесте. "Зубатка - рыба сытная".

4. Треска - основная рыба на застолье помора. Ели ее

свежей, соленой, вяленой, сушеной, варили из нее уху.

"Трешшочка завсегда хороша".

5. Семга - рыба главная для большого застолья, "для

гостевания". Предпочитали в пироге или соленой в закуске,

редко варили из нее уху. На это шли головы и хвост.

6. Сельд употребляли тоже повсеместно. Из свежей варили

уху, запекали ее в ладках и в тесте, но чаще ставили на стол

сырую - соленую. "Селедка - рыбка мала да скусна".


