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Маневичі - 2016

Фізична складова здоров’я 6 клас.
Тема. Харчування підлітків.
Мета: сформувати в учнів уявлення про вікові особливості харчування,        
             калорійність їжі;
             надати учням інформацію про необхідні складові продукти    
             харчування;
             вчити учнів дотримуватися повноцінного харчування;
             продовжувати розвивати в учнів навички здорового способу життя. 
Обладнання: підручник для 6 класу, робочий зошит, мультимедійна дошка, 
            виставка книг, проектні роботи учнів, додаткова інформація.
Базові поняття й терміни: білки, жири, вуглеводи, калорійність.
Тип уроку: вивчення нового матеріалу.

Структура уроку
І.   Організаційний етап.
ІІ.  Актуалізація опорних знань і мотивація навчальної діяльності.
ІІІ. Вивчення нового матеріалу.
І група – Дослідники
Дослідження над питаннями: 
1. З чого складається їжа.
2.  Основні поживні речовини.
ІІ група – Кореспонденти
Дослідження над питаннями: 
1. Які харчові продукти є корисними для здоров’я?
2. Що впливає на формування харчових звичок?
ІІІ група - Порадники
1.Що можна та потрібно з’їдати за день.
ІV. Узагальнення, систематизація й контроль знань і вмінь учнів.
V. Домашнє завдання.











Хід уроку

І. Організаційний етап.
	Учитель. Добрий день діти. Ви вже знаєте, що підлітки  швидко ростуть: вони рухливі, активні. емоційні.
ІІ. Актуалізація опорних знань і мотивація навчальної діяльності.
	Учитель. -  Пригадайте будь-ласка, правила здорового способу життя ? 
· Наведіть причини, з яких людям необхідно їсти?

Учитель. Давньогрецький філософ Сократ говорив: 
«Ми живемо не для того, щоб їсти, а їмо для того, щоб жити».    Чи згодні ви із цим висловлюванням? А чи воно актуальне і сьогодні ми з’ясуємо на сьогоднішньому уроці? 
ІІІ. Вивчення нового матеріалу.
	Учитель. Тема нашого уроку: « Харчування».
Щоб краще засвоїти цей матеріал я за пропонувала учням нашого класу разом зі мною підготувати проектну роботу «Що ми їмо».
	Працюючи над проектом ви поділитись на такі групи:
І група – Дослідники
Досліджували такі питання: 
1. З чого складається їжа.
2.  Основні поживні речовини.
ІІ група – Кореспонденти
Досліджували такі питання: 
     1. Які харчові продукти є корисними для здоров’я?
     2. Що впливає на формування харчових звичок?
ІІІ група - Порадники
1.Що можна та потрібно з’їдати за день.
	Учитель. Отож прошу першу групу представити свою роботу.
                                                               (Представлення групою проекту слайди 4 – 10.)




Учитель. Пропоную учням самостійно виконати завдання 1в робочому зошиті на ст. 23. 
	Учитель. Надаю слово для представлення роботи другої групи.
                                                             (Представлення групою проекту слайди 12 – 13.)



Учитель. Пропоную учням самостійно знайти визначення терміну
калорійність та калорія  на ст. 33 і зачитати цікаві факти з повідомлень, які підготували учні.
	Учитель.  Учні зачитують правила адекватного харчування та обговорюють життєву ситуацію.
	Учитель. Прошу третю групу представити свою роботу.
                                                                               (Представлення групою проекту слайди 14 – 15.)



Учитель. Пропоную учням самостійно виконати завдання 2 у робочому зошиті на ст. 24. 

ІV. Узагальнення, систематизація й контроль знань та вмінь учнів
	Учитель. Підсумки наших досліджень.                                        (Слайд 16.) 



Учитель. Ще раз давайте прочитаємо епіграф нашого уроку. 
А чи воно актуальне і сьогодні ? 
V. Домашнє завдання  
	Учитель. -  Прочитати параграф 6.
· Виконати завдання в робочому зошиті на сторінці - 25 .
· Скласти свій добовий раціон харчування.


































Додатки
[image: ][image: ]

Діти, які мали здорове харчування у ранньому віці, мають вищі показники IQ, а ті, кого годували фастфудом, частіше демонструють знижений інтелект, вважають вчені з Університету Аделаїди (Австралія).

                       Шоколад — смачний. Це спосіб боротися з втомою                                  
            [image: ]
Британські вчені в ході чергових досліджень з‘ясували, що темний шоколад допоможе протистояти синдрому хронічної втоми. Для експерименту, який тривав 8 тижнів, вчені запросили добровольців, які страждають від запущеної форми синдрому хронічної втоми. «Піддослідні» повинні були з’їдати по 15 г темного шоколаду по 3 рази на день. Також, в окремих щоденниках, вони повинні були записувати які-небудь зміни свого стану. Фахівці впевнені, що секрет сприятливого впливу шоколаду на організм криється в особливих сполуках — флавоноїдах — які поліпшують передачу сигналів в мозок, а також позитивно впливають на кров'яний тиск і рівень холестерину в організмі.

                     Гірші з існуючих харчових продуктів
                         [image: http://e-ogo.com.ua/images/kak-sdelat-chipsi-v-domashnih-uslovijah_1.png]

 Картопляні чіпси
Ви, зрозуміло, знаєте, що ці накачані жиром «шкідливі вуглеводи» небезпечні для талії. А ось чого ви, можливо, не знаєте — так це те, що картопляні чіпси (а також картопля фрі) містять акриламід, вельми відомий канцероген, який формується, коли продукти запікаються або смажаться при великих температурах. За даними Університету Кларка, акриламід викликає кілька тисяч випадків раку в Америці щорічно.

Газована вода
[image: http://archinfo.ucoz.ua/Porada/Coca_Cola.jpg]

Зловживання газованою водою — один з найпростіших способів набрати зайву вагу (середня баночка газованої містить близько десяти чайних ложок цукру). Але навіть випивання всього лише двох баночок на тиждень практично подвоює ваші шанси отримати рак підшлункової залози.  Хочете знати більше? Споживання більш ніж 2.5 баночок солодкої газованої води на день істотно збільшує ваші шанси померти від серцево-судинних захворювань, а також ризик розвитку діабету.

Фрукти замість чіпсів
                                                                            
[image: Троє дівчат на природі з кошиком на фоні неба з кавуном та яблуком в руках]
Фрукти – чудовий спосіб перекусити під час науки. Краще всього споживати їх, а не чіпси чи солодощі, які так люблять підлітки. Фрукти -  цінне джерело вітамінів, мінеральних речовин та клітковини, але необхідно пам’ятати, що вони також містять багато цукру, який в великих кількостях може зашкодити здоров’ю.
Молоко та його похідні

[image: http://pochemuha.ru/wp-content/uploads/2010/05/milk.jpg]
Молоко, саме воно є багатим джерелом кальцію. Кальцій – це незамінний елемент, що знаходиться у кістках, тому дуже важливо в молодому віці вживати багато молочних продуктів. Не забувайте перевіряти етикетку на упаковці, важливо щоб молоко, сир та йогурти мали низький вміст жиру.
[image: ]
Бурячка і барабольку,
Капустину і квасольку
Наварили і їмо!
Ще сметани додамо!  
     
Лавр, укропчик, цибулина,
Жменька рису і морквина.
Рибки ще вкидаємо, 
Спеції всипаємо.
***
Можна смажити, варити,
Можна і сирими пити.
Їх несе нам курочка,
Птаха-чеботурочка.
***
Був зерном він у землі,
Поряд з сіллю на столі.
З ним їсти ми сідаємо, 
І гостей стрічаємо.
***
Заварили, розлили,
Цукру трішки додали...
Скибочка лимону –
Не вирватись з полону!
***
Є як ниточка тоненька,
Є спіралькою, пряменька.
Кетчуп в неї додамо – 
З задоволенням їмо!
***
Білосніжна, наче сніг,
Додаєм до страв усіх.
У борщах вона, в супах,
Разом з перцем на столах.
***
Є перлова, є гречана,
Рисова, а ще пшоняна.
Заливаєм молоком,
А немає – кип’ятком.
***

Наче сонечко, жовтеньке,
А розтане – то м’якеньке.
Молочко у ньому є,
Смак до каші додає.
***
Є із сиром, із грибами,
Із чорницею, вишнями.
Можна цукром посмачити,
Чи сметаною полити.

Відповіді: червоний борщ, юшка, яйця, хліб, чай, вермішель, сіль, каша, масло, вареники.

______Microsoft_Office_PowerPoint3.sldx
Харчова піраміда допомагає визначити, 
скільки і чого треба їсти.



Порадники запропонували, що …
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• Щоб рости, розвиватися, добре вчитись і 

почуватися здоровим, ми потребуємо продуктів, 

які забезпечують організм вуглеводами, 

білками, жирами, вітамінами і мінеральними 

речовинами.

• Харчових звичок набувають у дитинстві. Тому 

важливо вчитись правильно харчуватися.

• Калорійність харчового раціону має відповідати 

енергетичним витратам нашого організму.


______Microsoft_Office_PowerPoint4.sldx
Щоб рости, розвиватися, добре вчитись і почуватися здоровим, ми потребуємо продуктів, які забезпечують організм вуглеводами, білками, жирами, вітамінами і мінеральними речовинами.

Харчових звичок набувають у дитинстві. Тому важливо вчитись правильно харчуватися.

Калорійність харчового раціону має відповідати енергетичним витратам нашого організму.





Підсумки наших досліджень
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• До потреб, які 

людина мусить 

задовольняти 

передусім, належить 

потреба у воді та їжі. 

Те, що ми їмо, 

впливає на наше 

фізичне, емоційне, 

інтелектуальне і 

навіть соціальне 

благополуччя.

Дослідники з’ясували, що …


______Microsoft_Office_PowerPoint1.sldx
До потреб, які людина мусить задовольняти передусім, належить потреба у воді та їжі. Те, що ми їмо, впливає на наше фізичне, емоційне, інтелектуальне і навіть соціальне благополуччя.



Дослідники з’ясували, що …
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Чинники, які впливають на формування

харчових звичок

Кореспонденти дослідили та

повідомили

, 

про

…


______Microsoft_Office_PowerPoint2.sldx
Чинники, які впливають на формування харчових звичок



Кореспонденти дослідили та повідомили, про …
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Харчова піраміда допомагає визначити, 

скільки і чого треба їсти.

Порадники запропонували, що …


