

Конспект урока по технологии «Здоровое питание» 5 класс
Цель: сформировать правильное представление о здоровом питании и значение рационального питания для обеспечения активной жизнедеятельности человека.
Задачи:
· сформировать правильное представление о здоровом питании как ценностного отношения к здоровью;
· сформировать умения анализировать, обобщать и применять на практике информацию о правильном питании;
· познакомить учащихся с питательными веществами и  рациональным питанием;
· развить познавательный интерес учащихся;
· обобщить и систематизировать знания.
Планируемые результаты:
· знают, как правильно питаться;
· знают, какие пищевые вещества необходимы человеку;
· правильно составлять режим питания.
Обучающиеся в конце урока знают:
· происхождение продуктов,
· питательные вещества,
· для чего необходимы белки, жиры, витамины,
· полезные для здоровья продукты,
· режим питания
умеют:
· отличать  основные продукты с содержанием  питательных веществ,
· правильно употреблять пищу и  составлять режим питания,
· анализировать и делать выводы.
Оборудование: компьютер, мультимедийный проектор, экран.
Тип урока: комбинированный.
Формы организации учебной деятельности:
групповая, индивидуальная, фронтальная.
Методы обучения:
· словесные (при формировании теоретических знаний);
· наглядные (для развития наблюдательности, повышения внимания и лучшего запоминания материала);
· проблемно – поисковые (при формулировании темы и целей урока? для развития самостоятельности мышления);
· методы контроля и самоконтроля



ХОД УРОКА

1.Организационный момент.
Приветствие учащихся,  психологический настрой:
- Потрите ладошки так, чтобы они стали горячими. Быстро передайте тепло соседу по парте, соединив свои ладошки с ладошками товарища. Пусть тепло вашей души поддерживает вас и помогает вам.

2.Основная часть урока
Учитель проводит разминку (загадывает загадки).
Из крупы ее сварили,
Посолили, подсластили.
Эй, ну где же ложка наша?!
Так вкусна на завтрак... (каша)
Подготовим место,
Раскатаем тесто.
Вот повидло, вот творог.
Мы хотим испечь... (пирог)
Пчелки летом потрудились,
Чтоб зимой мы угостились.
Открывай пошире рот,
Ешь душистый, сладкий... (мед)
Сделан он из молока,
Но тверды его бока.
В нем так много разных дыр.
Догадались? Это... (сыр)
           Что за белая водица
           С фермы к нам в бидонах мчится?
           Мы ответ нашли легко —
           Это просто... (молоко) – 
Как вы думаете, что важнее и о чём мы будем с вами сегодня разговаривать? (о питании). 
Вопрос к учащимся: - Что вы понимаете под здоровым питанием?
Что такое полезные продукты?
Ответ учащихся: (полезные продукты это те, которые приносят пользу для нашего организма).
Учитель:- Запишите тему урока: «Здоровое  питание»
– Для чего человек ест?
– Что будет, если человек не будет есть?
Учитель дополняет ответы учащихся, затем предлагает назвать тему занятия.
Объявление темы. 
Запись в тетрадь: Здоровое питание - питание, обеспечивающее рост, нормальное развитие и жизнедеятельность человека, способствует укреплению его здоровья и профилактике заболеваний.
3. Изучение нового материала.
Учитель:
Питание – это источник строительных материалов и энергии для организма человека. Вот почему человек ест в любом возрасте и всю свою жизнь. Посмотрите на эти продукты питания (на экране  изображения самых распространённых продуктов питания). 
Это то, что чаще других продуктов мы употребляем. Рядом интересные цифры! Они указывают количество этих продуктов съедаемых в среднем за нашу жизнь.

7000 кг. – хлеб
5000 кг. – картофель
5000 - штук яиц
4000 кг. – рыбы
2000 кг. – мяса
300 кг. – соли
Учитель: 
Человек расходует энергию на различные виды деятельности и даже в состоянии покоя расходует энергию на то, чтобы его органы могли правильно работать. При умственной и физической работе человек тратит больше энергии. Дети,  как правило, много двигаются, следовательно, им нужно много получать  дополнительной энергии. Эту энергию человеческий организм получает из еды, питья, воздуха и солнца. 
Учитель предлагает дать определение «пище». 
(Пища – основной источник жизненной энергии).
Запись в тетрадь:  Пища – основной источник жизненной энергии.
Учитель:
Для того чтобы человек был здоров его еда должна быть разнообразной. Каждый продукт несет в себе различные полезные вещества. Хорошее самочувствие, состояние кожи, волос, ногтей, нормальная работа всех органов человеческого организма – всё это зависит от правильного, рационального питания. Это означает, что  в течение суток человек должен получать все необходимые для деятельности вещества.  Если нет разнообразия в пищи, то человек начинает «разрушаться».
Народная пословица говорит: «Человек есть то, что он ест».
Полноценное, правильное питание - важнейший элемент здорового образа жизни. Состояние кожи, волос, функционирование органов и систем во многом зависит от приёма пищи, которая должна содержать все необходимые для нормальной деятельности клеток вещества.
Строительным материалом для тканей и клеток служит пища. Пища состоит из питательных веществ
Вопрос к учащимся: Назовите их? ( белки, жиры ,углеводы).

Белки. Белки служат для обновления клеток человеческого тела и составляют 1/5 часть веса тела человека. Больше всего белков содержится в продуктах животного происхождения: мясных рыбных и молочных. Есть белок и в растениях. Особенно много в фасоли, чечевице, бобах, сое гречневой крупе, орехах. Если белков в питании недостаёт, то организм хуже сопротивляется инфекции и простуде.
Чтобы вырасти ,ты мог;
   В пище должен быть белок;
Он в яйце, конечно, есть,
В твороге его не счесть,
В молоке и в мясе тоже
Есть он, и тебе поможет
Углеводы. Углеводы служат  источником энергии. Углеводы бывают: а) сахар: ягоды, плоды, овощи, мед …
б) крахмал: картофель, кукуруза, пшеница….

Фрукты, овощи и крупы-
Удивительная группа-
Нам в тепло и непогоду
Поставляют углеводы,
Нам клетчатку посылают,
Витамины добавляют
И энергией питают.


Жиры. Жиры - источник энергии, предохраняющий организм от охлаждения, помогают организму сопротивляться болезням. Но много жирной пищи есть вредно. Жиры бывают: растительные, животные.
Жир, что в пище мы едим,
Очень нам необходим:
Сохранит температуру,
Повлияет на фигуру, Защитит от холодов,
Шубой нам служить готов.

Витамины. Витамины - необходимы для здоровья, повышают сопротивление организма заболевания. Витамины поступают с пищей животного и растительного происхождения. При недостатке витаминов у человека возникает - гиповитаминоз, при избытке - гипервитаминоз, при полном отсутствии – авитаминоз. Витамины легко разрушаются при нагревании, воздействии кислорода воздуха и солнечного света. Витамины делятся на растворимые в жире, растворимы в воде.
Чтоб быть здоровым и счастливым,
Есть средство верное одно:
Ты чаще кушай витамины,
Здоровье будет на все 100!

Минеральные соли. В минеральные соли входят во все продукты питания. Среди них: соли натрия, калия, кальция, магния, фосфора, которые относятся к микроэлементами; и железо, цинк, марганец, хром, йод, фтор, которые необходимы в очень маленьких количествах и поэтому называются микроэлементами. Наиболее важные для детского организма кальций, калий, фосфор, магний и железо. Очень важными компонентами пищи является кальций и фосфор. Они образуют минеральную основу скелета, вот почему потребности в них особенно велики в период роста. Соли калия, которые в больших количествах содержатся в овощах и фруктах, способствуют улучшению деятельности сердца и нормализация водного баланса.
На экране показывается  схема.
Учащимся предлагается разобраться в данной схеме и дать пояснение.
[image: https://arhivurokov.ru/kopilka/uploads/user_file_56b3a08e40539/konspiekt-uroka-po-tiekhnologhii-zdorovoie-pitaniie-5-klass_1.png]
Учитель:
 Питание человека (школьника)  должно быть сбалансированным. Для здоровья важнейшее значение имеет правильное соотношение питательных веществ. В меню обязательно должны входить продукты, содержащие не только белки, жиры и углеводы, но и витамины, микроэлементы. Соотношение между белками, жирами и углеводами должно быть 1:1:4. Белков и жиров мы должны  потреблять примерно в равных количествах, а углеводов – в 4 раза больше. Если это соотношение не выдерживается, гармоничность развития организма нарушается, какие-то его ткани и органы не дополучают энергии. Организм заболевает.




Далее учитель предлагает сделать вывод (4-5 предложений). Учащиеся анализируют, обобщают и делают вывод. В помощь учащимся учитель  задает вопросы «Что мы знаем о еде?», «Почему питание должно быть разнообразным?».
В каких продуктах содержатся белки, жиры, углеводы, минеральные соли.
Сейчас мы с вами проведем небольшой опрос. Я раздам вам листы бумаги и попрошу вас ответить на вопросы следующего теста. Он будет содержать 12 вопросов и по нескольку вариантов ответа на них. Вам следует выбрать из каждой группы ответов тот, который наиболее близок вам. Итак, приступаем.
· 1. КАК ЧАСТО В ТЕЧЕНИЕ ОДНОГО ДНЯ ВЫ ПИТАЕТЕСЬ? 
· а) три раза; 
· б) два раза; 
· в) один раз. 
· 2. ВЫ ЗАВТРАКАЕТЕ: 
· а) каждое утро; 
· б) один-два раза в неделю; 
· в) очень редко, почти никогда. 
· 3. ИЗ ЧЕГО СОСТОИТ ВАШ ЗАВТРАК? 
· а) из овсяной каши и какого-нибудь напитка; 
· б) из жареной пищи; 
· в) из одного только напитка. 
· 4. ЧАСТО ЛИ ВЫ В ТЕЧЕНИЕ ДНЯ ПЕРЕКУСЫВАЕТЕ В ПРОМЕЖУТКАХ МЕЖДУ ЗАВТРАКОМ, ОБЕДОМ И УЖИНОМ? 
· а) никогда; 
· б) один-два раза; 
· в) три раза и больше. 
· 5. КАК ЧАСТО ВЫ ЕДИТЕ СВЕЖИЕ ОВОЩИ И ФРУКТЫ, САЛАТЫ? 
· а) три раза в день; 
· б) три-четыре раза в неделю; 
· в) один раз. 
· 6. КАК ЧАСТО ВЫ ЕДИТЕ ТОРТЫ C КРЕМОМ, ШОКОЛАД? 
· а) раз в неделю; 
· б) от 1 до 4-х раз в неделю; 
· в) почти каждый день. 
· 7. ВЫ ЛЮБИТЕ ХЛЕБ С МАСЛОМ? 
· а) почти не прикасаюсь к таким бутербродам; 
· б) иногда с чаем не отказываю себе в этом скором кушанье; 
· в) очень люблю и балую себя почти каждый день. 
· 8. СКОЛЬКО РАЗ В НЕДЕЛЮ ВЫ ЕДИТЕ РЫБУ? 
· а) два-три раза и больше; 
· б) один раз; 
· в) один раз и реже. 
· 9. КАК ЧАСТО ВЫ ЕДИТЕ ХЛЕБ И ХЛЕБОБУЛОЧНЫЕ ИЗДЕЛИЯ? 
· а) раз в день; 
· б) два раза в день; 
· в) три раза и более. 
· 10. ПРЕЖДЕ ЧЕМ ПРИСТУПИТЬ К ПРИГОТОВЛЕНИЮ МЯСНОГО БЛЮДА, ВЫ: 
· а) убираете весь жир; 
· б) убираете часть жира; 
· в) оставляете весь жир. 
· 11. СКОЛЬКО ЧАШЕК ЧАЯ ИЛИ КОФЕ ВЫ ВЫПИВАЕТЕ В ТЕЧЕНИЕ ОДНОГО ДНЯ? 
· а) одну-две; 
· б) от трех до пяти; 
· в) шесть и больше. 
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Ответ а - 2 очка, б - 1, в - 0.
· Кто набрал от 21 до 24 очка, у вас отличный стол. Причин для беспокойства нет. 
· 16-20 очков. Вы умело находите золотую середину в выборе блюд. 
· 12-15 очков. Пересмотрите свое отношение к питанию. 
· 0-11 очков. То, как вы питаетесь, из рук вон плохо! Более того, существует серьезная опасность для вашего здоровья.
4.Выставление оценок.
5. Рефлексия
Учитель:
– Что нового вы узнали сегодня на уроке?
– Для чего нужно знать о правильном питании?
– Как могут пригодиться полученные знания?
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