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Использование элементов  проектно – исследовательского метода обучения   на уроках окружающего мира  в 4 классе.
Тип  деятельности: творческий, краткосрочный, межпредметный.
Тема:  «Заповеди здорового питания».

Дидактическая цель: Создать  ситуацию  успеха  для  эмоционально – позитивного  
                                               решения  проблемы  путем исследования.

Задачи:

1. Образовательные:    формировать у учащихся знания о здоровом образе жизни,
         гигиене  питания,   ценностях здоровья и долголетия,

         причинах   растрачивания  здоровья. Учить  добывать  и

         систематизировать информацию, сталкиваясь с другими

         взглядами на проблему.

2. Развивающие:      развитие творческой  деятельности в решении поставленных 

                                             исследовательских задач, руководствуясь при выборе  

                                             продуктов не только вкусовыми предпочтениями,

                                             а учитывать в них основные питательные вещества. 

                                             Развивать навыки публичного выступления.            
3. Воспитательные:    воспитание чувства партнерства, товарищества, умения 

                                            принимать  коллективные решения. Воспитание 
                                                   устойчивых навыков  здорового образа жизни.

Методы и приемы:          пропедевтика, проблемная ситуация, исследовательская
                                                   деятельность,  интерпретация, рефлексия, прогнозирование, 

                                                   антиципация, познавательные минутки, моделирование, 

                                                   работа в группах, интеграция,  дифференциация.
Оборудование и наглядные пособия:
                                                  Интерактивная доска, компьютер, проектор,  учебники, 

                                                  ватманы, маркеры, «Дневники здоровья»,  дидактический

                                                  материал.

Прогнозируемый результат:  умение применять и реализовать  полученные знания

                                                              на  практике.
Ход   урока.

I   Организация  пространства.   Психологический настрой.

      - Мне очень приятно вас видеть. Я попрошу  всех встать в круг, чтобы в нашей дискуссии вы находились в равных условиях. Давайте улыбнемся  друг другу, мысленно направим во все стороны от себя Любовь, Добро, Мир, пожелаем Доброго Здоровья! Так  мы с вами творим вокруг себя  поле Любви и Добра. Это вернется  к нам сторицей. Какое у вас настроение?  На что оно больше похоже:  на солнышко или тучу? Покажите мне мимикой и жестами ваше настроение. Всего вам доброго и ясного! Начинаем наш урок.
II   Введение  в  тему  урока.  Создание проекта.
- Этот урок  будет продолжением цикла уроков  проектно - исследовательской деятельности.  Давайте вспомним особенности организации работы на таком уроке. Пересаживаемся по группам, в соответствии с табличками: «Аналитики», «Иллюстраторы»,  «Исследователи», «Эксперты».
   На прошлом уроке  вы прослушали информацию о том, что  в России  ежегодно увеличивается количество людей, страдающих избыточным весом, истощением, а отсюда увеличение численности заболеваний.  Мы отметили, что причина не только в аномалиях. Проблема в том, что  люди неправильно питаются, отдыхают. Поэтому,  сегодня на уроке мы будем работать над  проектом,  который поможет нам  сформировать навыки здорового образа жизни, гигиены питания, выработать заповеди правильного питания и выявить причины растрачивания здоровья. 

Подумайте и скажите, какова цель нашего урока? Зачем мы будем делать этот проект, а потом проводить исследование? (Учащиеся  формулируют  цель урока, учитель при необходимости  корректирует ее).  На прошедшем  уроке мы измеряли рост и вес, пульс, оставили отпечатки  своих рук и ног. Как вы думаете, какие из этих показателей  могут со временем измениться?
- Конечно, рост и вес. Вы растете с каждым днем, особенно летом. А как вы думаете, почему?

- Летом питание разнообразное, много овощей  и  фруктов появляется  на нашем столе. Летом вы больше бываете на свежем воздухе, купаетесь, загораете, больше спите. За этот период ваш организм отдыхает, набирается новых сил. Я думаю, что все дети хотят стать сильными, здоровыми, ловкими, жизнерадостными.                                                        
- Как вы думаете, что  для этого необходимо?

- Верно, для того чтобы быть здоровым – надо заниматься спортом и правильно питаться. 
- Сегодня мы с вами будем говорить о правилах здорового питания. Что вы понимаете под здоровым питанием?  А что может навредить нашему здоровью? Что такое полезные продукты?

- Верно, полезные продукты те, которые приносят пользу  для нашего организма. Какие полезные продукты вы знаете? Объясните, почему вы так считаете.

         III        Погружение  в  проект.
    В работу вступает группа «Иллюстраторов». Они приводят в соответствие  названия и обозначения. Постепенно на доске появляются эскизы – графы  с надписями: белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные вещества.
Питание человека должно быть полноценным. Для роста нашему организму требуется «строительный материал». Этим материалом являются: белки. Каждая клетка живого организма содержит белки. Мышцы, волосы, кожа, ногти человека  состоят из белков. Белки 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, сое, гречневой крупе. 

Если белков в питании недостает, ощущается упадок сил, снижается работоспособность, организм не может сопротивляться  инфекции и простуде. Что касается детей, то они при неполноценном белковом питании сильно отстают в развитии.
III    а)  Исследование    проекта  I   группой    «Исследователей».
- А сейчас мы с вами проведем исследование. Раскрасьте рисунки  и вы узнаете, сколько белков  содержится в рыбе, мясе, колбасе, орехах, масле, овощах и фруктах. На своем рисунке белки обозначьте  голубым цветом.

 Знаете ли вы,  какие еще питательные вещества  содержатся в нашей пище?  В продуктах кроме белков  есть жиры, углеводы, минеральные вещества  витамины. Нам необходимы  полноценные жиры – сливочное масло и растительное масло. Но  жиры есть и в молочных продуктах, и в мясе. Жиры служат для человеческого организма источником энергии. Без нее  человек не смог бы работать, учиться, заниматься спортом.  Самое главное -  жиры помогают организму сопротивляться болезням. Но много жирной пищи есть вредно!
Продолжаем исследование. Жиры на рисунке раскрасьте желтым цветом.
                                      Чтобы  вырасти  ты  мог, в пище должен быть белок.

                                      Он  в яйце, конечно, есть, в твороге его не счесть.

                                      В молоке и мясе тоже есть он, и тебе поможет.

                                      Жир, что в пище мы едим, очень  нам необходим:

                                      Сохранит температуру, повлияет на фигуру,
                                      Защитит от холодов, шубой нам служить готов.

Необходимы человеку витамины и минеральные соли. Знаете ли вы, что такое витамины?  В давние времена, когда люди еще не  слышали этого слова, моряки, ходившие в дальние плавания. Часто начинали болеть неизвестной болезнью. Сильные, крепкие, закаленные в штормах матросы вдруг слабели, делались сонливыми, у них начинали кровоточить десны, выпадали зубы.  В 1880 году русский врач  Николай Иванович Лунин  сумел найти это  таинственное вещество. Он назвал его  «витамин», что по латыни значит «дающий жизнь». Но только через 32 года витамины получили свое название. Их  «крестным» был польский ученый Казимир Фунт. Чтобы не путать витамины, к названию «Витамин» стали добавлять разные буквы латинского алфавита. А, В, С, Д, Е… - так начинается латинская азбука. Существует 13 видов витаминов. Длительное отсутствие  витаминов в питании приводит к характерным заболеваниям – авитаминозам. Если вы регулярно будете употреблять в пищу  овощи и фрукты,  то увеличите продолжительность  своей жизни на 10 – 15 лет.
Продолжаем исследование. Минеральные вещества раскрасьте красным цветом, а витамины – фиолетовым цветом.
                                             ( Приложение №1 )

      Презентация, защита рисунков  и  выводы I группы  «Исследователей».
  б)    Исследование проекта  II группой  «Исследователей».
       Групповая работа в «Дневнике здоровья».

   Составление меню на день с учетом  суточной потребности детского организма в калориях.

- Посмотрите на таблицу, найдите в ней группу, соответствующую вашему возрасту. Сколько килокалорий должны в сутки  получать ученики начальной школы? Правильно,  около 2 380 ккал. Если вы занимаетесь спортом, то потребуется дополнительная энергия – около 500 ккал в день.

- А как рассчитать калории?  Оказывается, есть специальные  книги по здоровому питанию, где можно познакомиться с калорийностью продуктов и блюд  из них. Как называется таблица?   При выполнении задания,  постарайтесь разнообразить ваше меню.
 - Познакомьте со своим меню.  

  Презентация  II группы «Исследователей»:    защита меню, выводы.

                                (  Приложение»  № 2 )
                                            Сообщения «Аналитиков»

Кроме разных витаминов, наш организм  нуждается в систематическом снабжении минеральными солями. Среди них соли натрия, калия, кальция, магния, фосфора, и хлора,  которые относятся к микроэлементам. Наиболее  важные  для детского организма кальций, калий,  фосфор, магний и железо.  Ежедневно  мы потребляем 7 – 15 г.  поваренной соли.  Избыточная соль способствует удержанию больших количеств воды в организме и тем самым загружает ненужной работой сердце и почки.  Соли калия, которые в большом количестве  содержатся в овощах и фруктах, обладают  противоположным  эффектом.  (Но и злоупотреблять этим нельзя!)  Это способствует  улучшению  деятельности  сердца  и нормализации водного баланса.
  Очень  важными компонентами пищи являются  кальций и фосфор.  Они образуют минеральную основу  скелета, вот почему потребность  в них особенно велика  в период роста!  Кальций необходим и для нормальной возбудимости  нервной системы и сокращаемости мышц.  Возникающие при заболевании  щитовидных желез приступы судорог связаны  с резким понижением  содержания кальция в крови.  Ребенок должен получать с пищей примерно 1,0 – 2,0 г. кальция в день.  

- Как вы сейчас убедились, больше  содержится полезных веществ в овощах и фруктах, поэтому они ежедневно  должны присутствовать в нашем рационе. Молочные продукты тоже очень полезны.  Они богаты кальцием, который необходим для роста и укрепления костей.  Главное достоинство молока -  в удачном соотношении питательных веществ: тут белки, углеводы, витамины и  минеральные вещества. В молоке более 100 полезных элементов. В период роста, организм подростка  должен внести  в свою костную массу  больше  килограмма кальция.  Без регулярной подпитки запасов этого минерала костная масса так и остается  недоразвитой!
                                        ( Приложение № 3 )
                                                  Физминутка

                                              Мы проверили осанку и свели лопатки,

                                              Мы походим на носках, а потом на пятках.

                                              Пойдем мягко, как лисята, и как мишка косолапый –

                                              И как заинька – трусишка, и как серый волк – волчище.

                                             Вот свернулся еж в клубок, потому что он продрог.

                                             Лучик ежика коснулся, ежик сладко потянулся.
Что же является важнейшим источником  кальция и железа  вас познакомят  «Аналитики». Во время рассказа на доску вывешиваются рисунки называемых продуктов с надписями полезных веществ и свойств.
                                           ( Приложение № 4)  
IY  Игра  «Магазин»
На интерактивную доску проектируются слайды  с набором разных продуктов, которые будут выбирать дети для   игры.
А теперь закрепим полученные знания.  Сейчас  мы с вами отправимся в магазин. Мы будем не только покупать с вами продукты, но и делить  их на группы: 

Зеленый кружок – это те продукты, которые должны  быть на нашем столе каждый день.

Желтый кружок -  продукты, которые  должны быть  на нашем столе  часто.

Красный кружок -  продукты, которые должны быть на нашем столе изредка.

Посмотрите на рисунки и распределите их по группам. 

               Презентация   игры.           Обоснование своих ответов.
                             ( Приложение № 5)

  Y  Режим  питания.

- Кому принадлежат слова: « Режим питания нарушать нельзя ». Правильно, Пончику.      Как вы их понимаете?
-Сколько раз  в день должен  питаться человек?  Назовите основные приемы пищи.

-  Какими должны быть перерывы между приемами пищи?

- Какой прием пищи, по – вашему  мнению, является обязательным?

Завтрак – это обязательный  прием пищи для каждого человека. Установлено, что регулярный прием пищи по утрам снижает риск возникновения желудочно – кишечных заболеваний. Завтракающий человек больше устойчив к стрессам, умственным и психическим нагрузкам.

Меньше съедайте  за ужином и перестаньте перекусывать по ночам. Избавившись от этих привычек, вы проснетесь утром более голодным и будете испытывать естественную  потребность в пище. Отдавайте предпочтение кашам. На первых порах, пока не выработается привычка, организм может «капризничать». Но потом вы будете собой гордиться.
- А теперь,  назовите причины растрачивания здоровья?

- Принципы  качественного питания?
                        Практическая работа.

        Перед  вами  часы. Отметьте  на них время вашего завтрака, обеда, ужина.     Дорисуйте стрелки на циферблатах.
                         ( Приложение № 6 )
YI  Гигиена  питания.   Заповеди  правильного   питания.
                         В обсуждение вступают «Эксперты».
Прослушав и обсудив  презентации всех работающих групп,  мы  пришли  к выводу, что каждый из нас должен получать столько энергии, сколько затрачивает ее в течение дня. То есть  в организме  должно соблюдаться  энергетическое равновесие. В том случае, когда человек не получает  достаточно калорий по сравнению с затратами, он худеет. В тех случаях, когда приток энергии с пищей превышает энергозатраты организма, неизбежно отложение жира. Вы уже сами знаете, что недостаток веса или избыточный вес вредны для здоровья. Избыточный вес  приводит к полноте, а затем к ожирению. А  диеты приводят к истощению организма. Отсюда различные заболевания. В своих презентациях работающие группы нам это доказали.
Доказано, что одна из главных причин истощения и ожирения – нарушение энергетического  баланса, связанного с перееданием, недоеданием и малоподвижностью  человека.
Исходя из всего сказанного,  мы  вывели  10 заповедей здорового питания:
· Мыть руки перед едой с мылом.

· В свой рацион ввести употребление овощей и фруктов.

· Есть небольшими кусочками, не торопясь, тщательно пережевывая пищу.
· Не разговаривать во время еды.

· Умеренность – мать здоровья,  не признавайте диеты.
· Не переедайте, не перегружайте свой желудок.

· Не питайтесь всухомятку.
· Не злоупотребляйте жирной, соленой   и сладкой пищей.

· Питание должно быть регулярным.

· Сочетайте  правильное  питание с физкультурой и будете   долгожителями!
Здоровое  питание  –  основа  долголетия!  Согласны ли вы с нашими заповедями?                 ( Выслушиваются   мнения   ребят ).
Правильное  питание  +  здоровый  образ  жизни  =  долголетию!
YII    Подведение  итога  урока.
- Что нового узнали на уроке?   Какие выводы  вы сегодня сделали для себя?
- Назовите ценности здоровья и долголетия.
-  Назовите причины растрачивания здоровья.

- Перечислите принципы безопасного и качественного питания.

Домашнее задание: 

1.   В «Дневнике здоровья»  запишите все правила  здорового питания.

2. На странице 34,  в «Дневнике здоровья», выполните тест. Отметьте факторы, от      которых  больше всего зависит  ваше  здоровье.
          Огромное  спасибо  всем  за   общение.   Будьте  здоровы !

Приложение  № 1  ( А  и  Б )
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Приложение   № 2
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Приложение  № 3
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Приложение  № 4
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Приложение  № 5
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Приложение  № 6
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  Витамин   А
  Витамин А  нужен ребятам, цыплятам, телятам – всем, кто растет. Он нужен и взрослым.
Витамин А укрепляет иммунитет, дарит здоровье коже, сохраняет  зрение. Кости и зубы также нуждаются в этом витамине. Потребность человека в витамине А  колеблется от  1, 5 до 2, 5 мг в день. Это сложное органическое соединение, хорошо растворимое в жирах. Большую роль  в обеспечении  потребности человека в витамине А играет содержащийся во многих овощах и фруктах желтый  пигмент – провитамин А, получивший название  каротина. В красной моркови его в 9 раз больше, чем в желтой, а в красном перце в 50 раз больше, чем в зеленом.  Немало его в  молоке, твороге, яйцах, печени и сливочном масле.
                                                         Витамин  В

Витамин В -  витамином заживления. Он восстанавливает кожные ткани,  способствует заживлению ранок.  А также помогает кожному покрову быстро впитывать влагу. Он содержится в мясе птицы, говядине, печени, морской рыбе, молоке, зелени, горохе, фасоли, баклажанах.
Витамин  В1
Это витамин бодрости, нормализует деятельность нервной системы. Содержится в мясе, печени животных, черном хлебе, гречневой и овсяной крупах.

Витамин   В12
Витамин В12 – снижает утомляемость, развивает способность к запоминанию.

Витамин  С

Витамин С – самый известный витамин. Недостаточность его проявляется в воспалении десен, повышенной ломкости и кровоточивости сосудов, понижении сопротивляемости организма простудным и инфекционным заболеваниям.  Поэтому так важно есть овощи и фрукты или принимать витамин С отдельно,  особенно в зимнее – весенний период.

Витамин  Д

Витамин Д – необходим для нормального обмена веществ, роста костей, повышает усвоение кальция, способствует правильному отложению солей кальция и фосфора в костях, сохраняет зубы. Этот витамин нам дарит солнышко, а еще он содержится в рыбьем жире, печени рыб и морских животных.
Минеральные   соли.

  Кроме разных витаминов,  организм человека нуждается  в систематическом снабжении минеральными солями. Среди них есть соли натрия, кальция, магния, фосфора и хлора, которые относятся к макроэлементам, т. к. они необходимы ежедневно в сравнительно больших  количествах; и железо, цинк, марганец, хром, йод, фтор, которые необходимы  в очень малых количествах и поэтому называются  микроэлементами.  Наиболее важные для детского организма калий, кальций, фосфор, магний и железо.
   Соли калия, которые в большом количестве содержатся в овощах и фруктах, обладают  противоположным эффектом.  Очень важными компонентами пищи являются кальций и фосфор. Они образуют минеральную основу  скелета. 

   Если человеку недостает йода или фтора, это сказывается на его здоровье. Так, при нехватке йода снижается функции щитовидной железы. Недостаток фтора  приводит  к увеличению заболеваемости кариесом зубов.  Великолепным  источником йода, фтора и многих других микроэлементов являются морепродукты (рыба, креветки, мидии и др.)
  Фосфору отводится ведущая роль в деятельности центральной нервной системы. Очень полезны орехи. Орехи ценятся за то,  что они богаты витаминами и очень вкусны.. В день достаточно съедать  50 граммов – это необходимая суточная норма. По содержанию железа  орехи опережают  даже овощи и фрукты, зерновые и мясо. Также орехи богаты редким витамином Е. Этот витамин называют  витамином молодости. Он влияет на состояние эндокринной системы, гипофиза и щитовидной железы. 

 Молочные продукты тоже очень полезны.  Они богаты кальцием, который  необходим  для роста и укрепления костей. Главное достоинство  молока – в удачном соотношении  питательных веществ: тут белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные вещества. Более 100 полезных элементов.
Важнейшие источники кальция :

	№ п/п
	                  Продукты
	                 Содержание   кальция,

                 мг   в  100 г     продукта

	1
	Молоко коровье
	 120

	2
	                  Творог
	140

	3
	                  Сыр
	700 – 1 000

	4
	                  Хлеб
	20 - 30

	5
	                  Капуста
	48

	6
	                  Картофель
	10


                              Важнейшие источники железа :
	№ п/п
	                 Продукты
	               Содержание железа,

                 мг  в  100 г   продукта

  

	1
	      Печень говяжья
	                               9

	2
	      Мясо
	                            2 - 3

	3
	      Персики
	                               4

	4
	      Яблоки
	                              2,5

	5
	      Сливы
	                              2,1

	6
	      Дыни
	                              2,6

	7
	      Цветная капуста
	                              1,4

	8
	      Картофель
	                              1,2

	9
	      Белые грибы свежие
	                              5,2

	10
	      Белые грибы сушеные
	                              35,0

	11
	      Хлеб ржаной
	                               2


Таблица  калорийности  блюд.

	                          Блюда
	Калорийность,  ккал
	Вес,  г

	Борщ, овощной суп, рассольник, щи
	 46
	100

	Солянка сборная мясная
	82
	100

	Супы молочные (крупяные, с лапшой)
	80
	100

	Свекольник холодный
	50
	100

	Окрошка мясная
	72
	100

	Мясо отварное   (говядина)
	200
	75

	Курица отварная
	130
	100

	Печень говяжья тушеная
	230
	75/100

	Котлеты
	92
	40

	Голубцы с мясом, рисом
	500
	100/100

	Гуляш из говядины
	350
	75/100

	Бифштекс
	250
	75

	Отварная рыба (судак, щука, окунь)
	70
	100

	Рыбные тефтели
	250
	100/100

	Макаронные изделия (отварные)
	330
	200/9

	Картофель, жаренный с жиром
	540
	150/10

	Капуста свежая, тушеная, квашеная
	150 - 180
	200

	Картофель отварной
	250
	200/9

	Пельмени
	350
	200

	Салат с огурцами и помидорами
	100
	120/30

	Бутерброд  с  колбасой (нежирной)
	360
	30/10/100

	Винегрет
	60
	90/10

	Блины с маслом
	400
	150/10

	Сырники из творога
	400 - 450
	150/20

	Оладьи с маслом
	510
	150/10

	Вареники с творогом
	500
	200/30

	Кисель ягодный
	150
	200

	Соки ягодные, фруктовые, томатные
	200
	160

	Кофе с молоком
	150
	200

	Чай с сахаром
	50 -60
	200

	Компот    ( ягодно  – фруктовый )
	150
	200


Таблица  суточной  потребности  в  калориях.

	Возраст
	Килокалории

	От  6 месяцев  до  1 года
	800

	От 1  года  до  1,5 лет
	1330

	1,5 – 3   лет
	1480

	3 – 4   лет
	1800

	5 – 6   лет
	1990

	7 – 10   лет
	2380  

	11 – 13   лет
	2860
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