                                                            Ход  занятия: 

	Этапы  урока


	Поставленные

задачи и  задания, познаваемые  вопросы
	  Действие  педагога

	Действие  учеников

	Ожидаемый  результат


	Подготовительный  этап


	-Заполнение анкеты: «Как  Вы  питаетесь?,

составление  пирамиды  собственного  питания; распределение  ролей  среди  учащихся:  5  врачей  и  5 корреспон-

дентов

	Раздача  анкет: «Как  Вы  пи-

таетесь?»

Объяснение  правил  заполнел-

нения  анкет  и  составление  пирамид питания.

Распределение  ролей  среди  уч-ся: (5  врачей  и  5  коррес-

пондентов)
	Заполнение  анкет: «Как  Вы  питаетесь?»

Составление  пирамид  

собственного  питания
	Умение  работать  с

раздаточным  материа-

лом, заполнение  анкет.
Составление  пирамид

питания  на  основе  за-

полненных  анкет.



	Вступительный

Этап

Работа  в группах
  Пресс-

 Конференция

Рефлексия


	1. Организация

класса

2. постановка

познавательных  задач.

1. Познакомить  учащихся  с  понятием « рациональное питание», с  принципами  рациона-

льного  питания;

2. Ознакомить  уча-

щихся  с  основными  факторами  питания;

3. Дать  преставление   об основах   питательных  веществ   и  их    функциях  в  организме;
4. Сформировать  у  школьников  престав-

ление  о  правильном  питании.

Задание: 

1. Как  вы  считаете, зачем люди питаются?
Чтобы  жить, чтобы  расти, для  удовольст-

вия,  чтобы  остаться  здоровым, чтобы  успокоиться, чтобы  отметить  событие, чтобы  получить  эне
2. Что  значит  для  тебя  пища?

Традиции, любовь, средство выживания, нечто  съедобное, ощущение  защищён-

ности,  средство  общения, средство  обогащения  энергией, источник  развлече-

ний
3. Что из  нижепере-

численного  указы-

вает  на  то, как  вы  едите?

Голод, запах, обычаи, цена, вкус, общение, реклама, упаковка, любимое, нелюбимое
 место  жительство, мнение  сверстников.
Какие  факторы  питания  вы  определили?

- Что  содержат  про-

дукты питания?

- Какие  питательные

вещества  содержат

продукты  питания?

- Познакомиться  уч-

ся  с  питательными  веществами, их  функ-

циями,  и  продуктами их  содержащие.

Составление  правил

здорового  питания


	-  Здравствуйте,  ребята!

    Вам, наверное,  хорошо  известно такое выражение: «В здоровом теле – здоровый дух!» Но для того, чтобы это было именно так, нужно вести  здоровый  образ  жизни.  А  что  это  такое?
- Правильно  ребята!  А  что    такое « рациональное  пита-

ние»?
- Да  ребята  это  здоровое  питание (это  ограничение  жи-

ров,  соли,  значительное  увели

чение  в  рационе    фруктов  и  овощей,  круп, изделий  из  муки  грубого  помола, а  источником белков  должны  служить  бобо-

вые, нежирные  молочные  про-

дукты,  рыба,  постное мясо) 
А  принципами  рационального питания  являются: 

· умеренность

· сбалансированность

· четырёхразовое  питание

· разнообразие

· биологическая  полноценность

- Ребята,  а  сейчас  я  предла-

гаю  вам  поработать  в  групп-

пах.
Каждой  группе  выдаётся  3  вопроса  и  карточки  с  указан-

ными  факторами,   которые  влияют  на  питание.   Ваша  задача: обсудить  в группах  вопросы  и  ответить  на  них,  используя  карточки   и   добав-

ляя   свои  собственные  факто-

ры.

- Ребята,  а  теперь  давайте, обсудим,  какие  же  факторы  питания  существуют.
- Итак, благодаря  этим  вопросам  мы  познакомились  с  некоторыми  факторами, влияющими  на  наше  питание.
- В  начале  урока  я  попросила   Вас  ответить  на  вопросы:  анкеты « Как  вы  питаетесь?» чтобы  лучше  понять  свои  собственные  привычки  и  составить  пирамиду  своего  питания.
- А  теперь  я  предлагаю  вам  снова  поработать  в  группах: используя  пирамиды  своего  питания, составьте  пирамиду  питания  для  группы. На  доске  записаны  продукты,  которые  должны  быть  использованы: молоко, мороженное, сладкое, фрукты, соки, жиры, мясо, рыба, каши, яйца, сыры, творог, йогурт, овощи, хлеб, макароны, рис, сухие  завтраки. 

- Вы  составили  пирамиды  питания,  прикрепите  их  на  доску.

Ребята, а  что  содержат  про-

дукты  питания и  это  важно  для  нашего  с  вами  организ-

ма.
- Ребята,  а  какие питательные  вещества  вы  знаете?
- А  сейчас  давайте  с  вами  отдохнём,  проведём  валеологическую   минутку:

 Звонко  квакают  лягушки  как  подружки  говорушки (опираются  ладошками  об  парты  прыгают, приговаривая  « ква, ква»

Ветер  ветки  раскачал (поднимают  вверх  руки и  производят  плавные  движе-

ния  в  стороны,  произнося 
« у - у-у»

Барсик  тоже  зарычал (приседание  и  произношение
  «  р-р-р»

Зашипел  в  воде  камыш (потирают  ладошки  и  произносят  «  ш-ш-ш»

И опять  настала  тишь (тихонько  садятся  на  свои  места)

Упражнение  направлено  на  перераспределение  кровотока,  снятие  мышечного  утомления, снятия  «  закрепощённой  позы»

- Ребята,  а  сейчас  мы  прове-

дём  пресс- конференцию,  к  нам  сегодня  приехали  врачи - диетологи, которые  расскажут   о  пирамиде  правильного  пи-

тания, о  значении  питатель-

ных веществ  для  организма.
Пока  журналисты  задают  вопросы  врачам, остальные  записывают  информацию  в  тетради,  заполняя  таблицы

( см.  приложение № 2)

- Ребята,  а  сейчас  мы  с  вами  немного  отдохнём  и  прове-

дём  физкультминутку:

Капля  первая  упала - кап (показывают  траекторию  движения)

И  вторая  побежала – кап (тоже  самое)

Мы  на  небо  посмотрели  капельки  кап- кап  запели (поднимаются  на  цыпочки  и  смотрят  вверх)

Намочили  лица,  мы  их  вытираем (потирают лица)

Туфли  мокрые  стали (топают)

Плечами  дружно  поведём  и  все  капельки  встряхнём 
( движения  плечами)

От  дождя  мы  убежали  под  кусточек  посидеть

( тихонько  садятся  за  парты)

Упражнение  направлено  на  снятие  мышечного  напряжения
- Ребята,  а  теперь  давайте

проанализируем  пирамиды

питания   групп  и  сравним    с  пирамидой  правильного  питания, которую  предлагают  
врачи. Не  существует  ни  одного идеального  продукта -  это  значит,  что  независимо  от  того, насколько  мы  лю-

бим  тот  или  иной  продукт,  если  бы  мы  всё  время  ели  только  его и  ничего  другого,  мы  бы  болели. Очень  важно  есть  каждый  день  разнооб-

разную  пищу,  для  того,  чтобы  жить, расти, оставаться  здоровым.

- Ребята  на  этом  занятии  мы  с вами  говорили  о здоровом  питании, и, надеюсь, что  всё, что вы  узнали, поможет  вам  вести здоровый  образ  жизни


	- Отказ от вредных привычек, 

оптимальный  двигательный  режим, закаливание, соблюде-

ние правил личной гигиены, положительные  эмоции,  заня-

нятия  физкультурой, спокойная  обстановка  в  школе и дома, ра-

циональное  питание
-Это  правильное  или  здоровое

питание.
Ученики  записывают  в  тетрадях  определение:

 « рациональное   питание», принципы  рационального  питания.

Самостоятельная работа  в  группах  по  карточкам, и  отве-

ты  на  вопросы.
( Работа  с  ребятами,  опреде-

ляя   правильные  факторы пи-

тания).

( Работа  в  группах  над  пира-

мидами  питания)
- Питательные  вещества

- Белки, жиры, углеводы, минеральные  соли, витамины
Ребята  делают  физкультур-

ную  минутку  под  слова  учи-

теля (с  использованием  ме-

лодичной музыки)

1-й журналист: (журнал « Здо-

ровье») – Наших  читателей  интересует, какую  функцию  выполняют  в  организме  угле-

воды?

1-й  врач: - Для  работы  всех  органов  нужна  энергия. Самым  лёгким  источником  энергии  являются  углеводы. Они  могут  откладываться  до  600 г  в  печени   и  мышцах. Этого  запаса  хватает  на  сутки.

2-й  журналист: (журнал
 « Спорт») – Читатели  просят  назвать  продукты,  богатые  углеводами

1-й  врач: Углеводов  много  в  каких  продуктах, как картофель, изюм, шоколад, мёд, гречневая  и  овсяная  крупы,  мучные  и  макаронные  изделия.

3-й журналист: (журнал
 « Молодёжные  вести») – Наши  читатели  просят  объяснить  такой  факт. Почему  нормаль-

Ное   развитие  человека  невоз-

можно  без   витаминов?

2-й  врач: Известно  около  30  витаминов. Каждый  витамин  выполняет  в  организме опреде-

лённую  задачу. В  организме  большинство  витаминов  не  вырабатывается,  они  попадают  туда только  вместе  с  пищей. 

Недостаток  витаминов  вызыва-

ет  нарушения  обмена  веществ. Много витаминов  содержится  в  овощах. Всем  нам  необходимо  съедать  хотя  бы  два  вида  овощей  в  день. Один  должен  снабжать  нас  витамином  А

другой – витамином С.Витамин А  улучшает  зрение,  способст-

вует  образованию  здоровой  кожной  ткани, росту  организма  и  помогает  бороться  с  инфек-

циями, он  укрепляет  дёсны,  зубы  и  кости.  Если   вы едете  жёлтый  или  оранжевый  овощ,  он  богат  витамином А. Этот  витамин  содержится  также  в  печени,  яйцах, сливочном  мас-

ле, молоке.

Витамином  С  насытят  нас  капуста,  зеленый  перец,  цвет-

ная  капуста, апельсины, зеле-

ный  лук,  шиповник,  абрикос,  клюква.

4-й  журналист: (журнал 
« Семья») – Читатели  задают  вопрос: « Какую  функцию   выполняют  белки  в  организме  и  просят  перечислить  белко-

вые  продукты?»

3-й  врач: Поскольку  клетки  тела  постоянно  обновляются  -  строятся и  перестраиваются, - они  нуждаются  в  строитель-

ном  материале. Основными 
« кирпичиками» служат  амино-

кислоты,  которые  получены  в  результате расщепления  белков. Для «  строительных  работ»  растущему  организму  в  сутки  необходимо  около 100 г  белка (для  сравнения:  в  одном  курином  яйце  содержится 13 г  белка), Продукты,  богатые  белками,- это мясо, рыба, творог, яйца,  горох, фасоль, хлеб, орех.

5-й  журналист: (газета
 « Вести  с  опушки»)  - Читатели  спрашивают: 
 « Какова  функция  жиров  в  организме?» 

4-й  врач: Жиры, как  и  углеводы. Являются   источни-

ком энергии. Но жиры  расходу-

ются  тогда, когда  человеку  требуются.
Ученики  выполняют  физ. упражнения под  слова  учите-

ля   (с  использованием  мело-

дичной  музыки)

 - ответы  учеников
* есть  необходимо  только  при чувстве  голода

* очень  тщательно  пережёвы-

вать  пищу

*продолжительность  приёма  пищи  20  минут

* следить  за  калорийностью  пищи

* большое  внимание  уделять  обработке  пищи

* нельзя  принимать  пищу  на  ходу

* не  припевать  во  время  еды

* разнообразие  в  пище

* рацион, богатый  фруктами  и  овощами

*ограничение  употребления  сахара

* не  переедать

* питаться  3-4  раз  в день

* есть  за  2  часа  до  сна…..


	Умение  учащихся  да-

вать   правильные  убеж-

дения  о  здоровом  об-

разе  жизни.
- Умение  учащихся  давать  определение:
« Рациональное  пита-

ние» и    определять принципы  рациональ-

ного   питания
Ответы  детей:

 на  вопросы: 

Как  вы  считаете, зачем люди питаются?

*чтобы  жить

*чтобы расти

*чтобы  остаться 

       здоровым

*чтобы  получить         энергию

 Что  значит  для  тебя  пища?
· средство для  выживания

· нечто съедобное

· средство  обога-

      щения  энергией

· традиции
 Что из  нижеперечис-

ленного  указывает  на  то, как  вы  едите?

· голод

· запах

· обычаи

· вкус

· любимое

· реклама

· упаковка

Ознакомление  учащих-

ся   с  основными  фак-

торами  питания.

Умение  составить

пирамиды  правильного

питания (см. Приложе-

ние № 3)

Ребята   отдохнут  и  настроятся  на  работу

дальше

Умение  ориентировать-

ся  в  предложенной

информации, составить  таблицу: « Питательные

вещества, их  функции

в  организме, продукты  их  содержащие».

Ребята  отдохнут  и  настроятся  на  работу 

дальше.

Правила  здорового

питания:

* есть  необходимо  только  при чувстве  голода

* очень  тщательно  пережёвывать  пищу

*продолжительность  приёма  пищи  20  минут

* следить  за  калорий-

ностью  пищи

* большое  внимание  уделять  обработке  пи-

щи
* нельзя  принимать  пищу  на  ходу

* не  припевать  во  вре-

мя  еды

* разнообразие  в  пище

* рацион, богатый  фруктами  и  овощами

*ограничение  употреб-

ления  сахара

* не  переедать

* питаться  3-4  раз  в день

*есть  за 2  часа до  сна




