Практичне заняття № 9
МЕТОДИКА ФОРМУВАННЯ УЯВЛЕНЬ ЩОДО ВЗАЄМОВПЛИВУ ХАРЧУВАННЯ І ЗДОРОВ’Я ЛЮДИНИ НА УРОКАХ КУРСІВ «ОСНОВИ ЗДОРОВ’Я» І «ЗДОРОВ’Я, БЕЗПЕКА ТА ДОБРОБУТ»
Мета: обговорити методику формування і розвитку поняття «харчування» в курсах «Основи здоров’я» та «Здоров’я, безпека та добробут»; сформувати вміння переконливого обґрунтовування взаємовпливу харчування на здоров’я людини.
Питання до обговорення:

1. Розкрийте етапи розвитку поняття «харчування» в Розділі «Фізична складова здоров’я» в 5-9 класах. 

2. Програма визначає виконання практичного завдання «Аналіз маркування харчових продуктів» учнями 7 класу разом з батьками в позанавчальний час. Висловіть свою думку щодо такої спільної діяльності дорослих і дітей у формуванні життєвих навичок.

3. Обґрунтуйте доцільність включення матеріалу про особливості української кухні до змісту уроку про системи харчування у 8 класі.

4. Розкрийте значення матеріалу про харчування підлітків при різному фізичному навантаженні та розрахунку калорійності харчового раціону відповідно до енергозатрат організму в 9 класі.

Навчальні завдання:

Завдання 1. УСНО Порівняти модельні програми курсу «Здоров’я, безпека та добробут» різних авторів на предмет формування знань про харчування як елемент фізичної складової здоров’я.
Завдання 2. Ознайомтесь з відеороликом «Тарілка здорового харчування», в якому в простий спосіб пояснюються головні принципи здорового харчування. Підготовлено в рамках україно-швейцарського проєкту «Скорочення поширеності факторів ризику неінфекційних захворювань в Україні» за підтримки Швейцарії за покликанням: https://www.youtube.com/watch?v=0RYvFHz_OTU 
Зверніть увагу на особливості формату науково-популярного відео, що виконано в стилі колажної анімації, який поєднує графічні зображення та фотографії. На зеленому тлі, яке нагадує шкільну дошку, білою крейдою намальоване коло – обрис тарілки. Тарілка розкреслюється на чотири частини, на кожній з яких є фото різних груп продуктів – овочі, фрукти та ягоди, вуглеводи та білкові продукти. Коли дикторка говорить про кожну групу і називає продукти рекомендовані для споживання, на екрані з’являється заштрихована крейдою саме ця частина тарілки з яскравими фото різнокольорових, апетитних продуктів. Натомість продукти з надмірним вмістом солі, цукру, трансжирами, консервовані, жирні продукти, а також солодкі напої – з’являються на дошці лише у вигляді контурів, намальованих крейдою. Вони не виглядають такими привабливими, як корисні продукти. Щоразу, коли дикторка називає нерекомендовані продукти та ті, споживання яких варто обмежити, на екрані виникає рука з ганчіркою і стирає їх. Наприкінці відео вся тарілка наповнена корисними продуктами, повільно обертається на екрані поруч з написом «Харчуйтеся правильно!».
УСНО поясніть яким чином учитель біології та основ здоров’я може використовувати в своїй роботі науково-популярні матеріали.

Завдання 3. На уроці на тему «Визначення калорійності щоденного харчування» доцільно разом з учнями провести розрахунки з визначення енергетичних потреб підлітків. Для цього учні складають меню чотириразового харчування так, щоб на сніданок припадало 25% добового раціону, на обід – 35%, на полуденок – 25%, вечерю – 15%. Дані заносять у таблицю 1.
Таблиця 1
РАЦІОНАЛЬНЕ ХАРЧУВАННЯ ПІДЛІТКА НА ДЕНЬ
	Режим харчування
	Назва продуктів
	Маса продуктів
	Енергетична цінність(кКал)
	Відсоток добового раціону

	Сніданок
	1) Кисломолочний сир
2) 
	150
	100
	

	Обід
	
	
	
	

	Полуденок
	
	
	
	

	Вечеря
	1) Смажена риба
2) Картопля 

3) Какао
	200
100

250
	212
110

50
	

	Загальна кількість
	
	
	
	



ПИСЬМОВО заповніть таблицю 1. УСНО поясніть метдичну обумовленість подібних розрахунків на уроках з основ здоров’я.
ЗВЕРНІТЬ УВАГУ! Енергетичну цінність (калорійність) раціону підраховують, виходячи з маси тіла. Для цього необхідно визначити ідеальну масу тіла для конкретної дитини. Залежно від віку визначити скільки кілокалорій припадає на один кілограм маси. У 11-13 років на один кг маси тіла на добу має надходити 65-75 ккал, 14-17 років  - 50-65 ккал.

Помножити ідеальну масу на кількість кілокалорій, і таким чином отримати орієнтовне значення добової  потреби організму в їжі. 
Для розрахунків радимо використовувати дані таблиці 2 

Таблиця 2
РЕКОМЕНДОВАНИЙ НАБІР ПРОДУКТІВ ДЛЯ ПІДЛІТКА НА ДЕНЬ
	Продукти
	Маса (г)
	Калорійність кКал

	Курятина
	300
	372

	Риба
	200
	212

	Картопля
	200
	220

	Капуста
	100
	24

	Морква
	50
	20,5

	Яблука
	400
	228

	Хліб
	150
	450

	Сало
	50
	447,5

	Масло
	50
	366

	Молоко та кисломолочні продукти
	300
	200

	Разом
	1850
	2740


Завдання 4. УСНО Виконайте завдання, розроблені за допомогою сервісу LearningApps.org для перевірки знань про поживні речовини в їжі за покликанням: https://learningapps.org/view3940380 
Завдання 5. До уроку «Дієтичне харчування. Негативні наслідки незбалансованого харчування» (8 кл.) заповніть таблицю 3.

Таблиця 3
КОРИСТЬ І ШКОДА ДІЄТИ

	Користь дієти
	Шкода дієти

	Забезпечує гарний стан шкіри і нігтів.
	Можна захворіти через нестачу вітамінів.

	Покращує самопочуття
	Може виникнути поганий настрій

	
	

	
	

	
	


Завдання 6. Перейдіть за посиланням і виконайте завдання веб-квесту «Раціональне харчування»: https://vseosvita.ua/webquest/start?id=13592&id_user=1027066&hash=e1f8f81d.
УСНО дайте відповідь на запитання: «Які знання учнів закріплювалися під час виконання завдань?»
Завдання 7. Ознайомтесь з прикладом дослідницького проєкту «Вплив харчових добавок на здоров'я людини» за покликанням: https://obuchonok.com.ua/node/846
ЗВЕРНІТЬ УВАГУ! Під час роботи над проєктом були проведенні експерименти на виявлення у йогуртах найпопулярніших виробників харчових добавок та встановлення рівня їх шкідливості, а також порівняння користі домашніх свіжих продуктів та тих, що запропоновані споживачеві магазинами. Актуальність роботи підтверджена анкетуванням учнів, яке показало, що продукти зі шкідливими добавками Е смачні і користуються попитом серед молодших школярів.

УСНО аргументуйте доцільність проведення таких проєктів. Чому, на Вашу думку, ці дослідження стосувалися молодших школярів? Яким чином учитель основ здоров’я може провадити проєктну діяльність? 

Самостійна домашня робота:

1. Підготуйтесь до наступного практичного заняття – Складіть фрагмент плану-конспекту уроку на тему «Розвиток логічного та образного мислення. Принципи запам’ятовування. Розвиток пам’яті та уваги» з Розділу 3. Психічна й духовна складові здоров’я 
(8 кл.).
Зразок оформлення:
Тема уроку: «Розвиток логічного та образного мислення. Принципи запам’ятовування. Розвиток пам’яті та уваги.»
Навчальна мета: закріпити знання учнів про складові уміння вчитися; сформувати поняття «логічне мислення» і «образне мислення», засвоїти принципи запам’ятовування, пояснити залежність розвитку пам’яті та уваги на успішність навчання і подальше самостійне життя, провести вправи на розвиток пам’яті та уяви; пояснити, як визначати і враховувати індивідуальні особливості пам’яті; закріпити отримані на уроці знання. 
Виховна мета:  формування наукового світогляду – звернути увагу на вплив важливість сформованого логічного та образного мислення в житті людини.
.Розвивальна мета: розвиток уваги, уяви, пам’яті,; удосконалити властивість виокремлювати головне із тексту та висловлювати свою думку; формування пізнавального інтересу до вивчення основ здоров’я; формування пізнавального інтересу до власного організму; вміння робити логічні висновки; усвідомлювати причинно-наслідкові зв’язки

Тип уроку: комбінований.

Методи навчання: розповідь з елементами бесіди, , самостійне спостереження, виконання вправ, гра «Вірю-не вірю», …. 

Обладнання: підручник, зошит, кольорові олівці, проектор, малюнки з зображенням вправ для покращення пам’яті, мультимедійна дошка, презентація, проектор.
2. Розгляньте рисунок 1. Назвіть всі харчові добавки та їх вплив на організм людини. Висловіть своє відношення до харчових добавок у продуктах (2-3 речення).
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Зразок оформлення:

Е 450 – відноситься до стабілізаторів. Завдяки йому товари залишаються свіжими і готовими до вживання не один тиждень. 
Пірофосфати відносяться до списку дозволених харчових добавок в України, а також в деяких країнах ЄС.. У країнах Європи ця речовина давно не застосовується.. Всі солі і ефіри пірофосфорної кислоти мають третю ступінь шкідливості. Це говорить про те, що речовини можуть завдати організму шкоди. Вживання добавки Е 450 в невеликих кількостях може не викликати шкоди. Однак реакція у кожної людини індивідуальна. Пірофосфати можуть привести до розвитку алергічних реакцій, погіршення травлення, підвищенню артеріального тиску, а також здатні знизити рівень засвоюваності корисних компонентів з продуктів харчування.
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