Опорный конспект для учащегося
	Предмет
	Биология /8 класс/

	Ф.И.О. учителя
	Панченко Марина Викторовна

	Учебник
	Биология /8 класс/ Атамұра/2018 /Соловьёва А.Р., Ибраимова Б.Т.

	Урок №16 , тема урока
	Значение основных витаминов для организма человека. СОР № 1

	Цели обучения
(кратко)
	8.1.2.7 описывать значение витаминов в организме человека
8.1.2.8 суммативное оценивание знаний учащихся за раздел «Питание»

	Ф.И. учащегося (заполняется учеником)
	



	Порядок действий
	Ресурсы
(заполняется учителем)
	                               Выполнение
(заполняется учеником)

	Изучи
	
1.параграф 15, с. 4-6
2.Видеоматериал  «Витамины», видеоуроки:
1. https://www.youtube.com/watch?v=wbOoyrONops
2. https://www.youtube.com/watch?v=DQ3TC3R7JLM
      3.  https://www.youtube.com/watch?v=bHgMWPk0fv0
	
Записать в тетрадь число, тему урока. 

	Ответь
	1.   Продолжи оформление таблицы «Витамины», отметь значение витаминов, воспользуйся данными параграфа и таблицы 1, урок №15, а так же видеоуроков по теме «Витамины»  (ссылки ниже)

2.   Витамины (от лат. vita — «жизнь») — группа низкомолекулярных органических соединений относительно простого строения и разнообразной химической природы, необходимых для нормальной жизнедеятельности организмов.
Наука, которая изучает структуру и механизмы действия витаминов, а также их применение в лечебных и профилактических целях называется – Витаминология.«Витамины»  (ссылки ниже)
3.  При сбалансированном питании, благодаря витаминам, синхронно работают все органы, вырабатываются гормоны, регулируются обменные процессы; человек без проблем переносит жару, холод, инфекции, он ощущает себя здоровым и бодрым.
В настоящее время, считают, что с нашей экологией вручили достаточно одного питания, необходимо еще и дополнительно принимать витамины и микроэлементы. Основной рацион должен состоять из: молочных продуктов (творог, кефир); мяса (желательно не жирное); овощей; зерновых или злаковых продуктов; различных фруктов. 
Недостаток витаминов негативно отражается на внутренних органах и тканях, физических и умственных способностях, нарушается обмен веществ, замедляются развитие и рост.
4.  Сейчас мы расскажем про основные витамины, определенные дозы которых нужны повседневно.
1.Витамин А (ретинол, каротин) укрепляет иммунитет, участвует в производстве гормонов, борется с инфекциями, кожными болезнями, укрепляет зрение.
Он есть в мясе, печени, молочных продуктах, рыбьем жире. А морковь, крупы, орехи, шпинат, лук богаты каротином, превращающимся в витамин А уже в организме.
Его нехватка чревата гормональными нарушениями, нервными расстройствами, снижением иммунитета, сбоями в работе желудочно-кишечного тракта.
2. Так же нашему организму необходимы минеральные вещества, например, кальций – минерал, который необходим для здоровья костей, а также для поддержания работы нервной системы и нормального кровяного давления. Лучше всего обойтись без добавок, а налегать на продукты, которые являются источником кальция. Рекомендуемая суточная доза составляет 1000 мг в день для взрослых от 19 до 50 лет и 1200 мг для тех, кто старше 50 лет. Так в каких же продуктах есть кальций? В темно-зеленых листовых овощах, апельсинах, сардинах, брокколи, орехах, семечках, лососе, абрикосах, смородине, тофу, инжире, и в молочных продуктах с низким содержанием жира. Если ваш рацион не включает в себя достаточное количество кальция, вы можете принимать 1000 мг кальция ежедневно в виде добавок. Поскольку соединения кальция большинство нерастворимы в воде, он медленно и плохо усваивается организмом. Есть витамин, который способствует усвоению кальция, это витамин  D.
Витамин D является важным фактором, влияющим на обменные процессы в организме. Он также важен для здоровья костей и имеет способность повышать защитные силы организма. Зимой, когда люди испытываю недостаток солнечного света очень важно получать достаточное количество этого витамина, чтобы защититься от простуды и гриппа. Кроме того многочисленные исследования связывают витамин D и снижение риска развития колоректального рака, рака кожи, молочной железы и простаты. С помощью кальция и магния витамин D укрепляет костную ткань и защищает от сердечно-сосудистых болезней. Витамин  D преимущественно встречается в продуктах животного происхождения, о них мы уже говорили на прошлом уроке. Это такие продукты, как сельдь, лосось, палтус, печень трески, зубатка, скумбрия, устрицы, сардины, тунец, креветки, яйца. Но так же он может вырабатываться под кожей при воздействии ультрафиолетовых лучей.
Дополнительная информация:  Свойства Омега-3 жирных кислот. Они регулируют свёртываемость крови, построение клеточных мембран и здоровье клеток. Омега-3 жирные кислоты представляют собой полиненасыщенные жиры, которые способствуют здоровью сердечно-сосудистой системы организма за счет снижения уровня триглицеридов в крови, холестерина. Организм не вырабатывает омега-3, потому очень важно, что мы получаем их с пищей. К сожалению, в большинстве случаев люди получают недостаточное их количество, но зная в каких продуктах они содержатся, ситуацию можно исправить.
5.  Витамин С. Этот витамин очень важен для повышения защитных сил организма, он помогает заживлять раны, защищает от рака и борется со свободными радикалами. Суточная доза для мужчин составляет 75 мг, а женщины нуждаются в 90 мг этого витамина. Где искать витамин С: брокколи, красный перец, цветная капуста, петрушка, лимонный сок, клубника, салат-латук, помидоры, киви, папайя, гуава, почти все фрукты и овощи имеют некоторое количество витамина С.
	Продолжи заполнение таблицы (5 б)





2. Прочитай внимательно
































 


	Выполни
	2. СОР№ 1 за раздел «Питание»
1. Предложить учащимся опережающее задание: подготовить реферат или презентацию по теме «Принципы рационального питания» (5-6 тем). 
2. Дать рекомендации по оформлению, по объёму и определить сроки сдачи творческого задания.
Темы:
1. Сравнительная характеристика пищеварительной системы дождевого червя, коровы и человека
2. Питание. Состав и значение компонентов пищи.
3. Строение и функции пищеварительной системы человека
4. Принципы рационального питания (схема)
5. Режим питания
6. Калорийная ценность пищи и потребности людей разных категорий в калориях 
7. Гигиена питания. Заболевания пищеварительной системы.
8. Пищевые отравление, их предупреждение и оказание первой доврачебной помощи.
9. Глистные заболевания пищеварительного тракта
10. Диеты
Рекомендации по оформлению материала: в текстовом варианте 1,5 – 3 стр, А4; 12 шрифтом, в кратком тезисном виде;  презентация  – 5-6 слайдов, на 1 слайде 2-4 фото или картинки, небольшая текстовая часть в схемах, таблицах и текстовая часть в приложении 0,5-1,5 стр.

	Выполнить творческое задание по теме 
«Питание» (подготовь сообщение (реферат)
[bookmark: _GoBack]или презентацию на одну из предложенных тем и подготовить защиту (голосовое сообщение, выступление на конференции в zoom, представление презентации) (при отличной подготовке, 25% от четвертной оценки!)

	Рефлек-сия
	[image: https://2.bp.blogspot.com/-pP8prLIgH9I/UHhk2kw74EI/AAAAAAAAAg8/ZPSNOfE3lg0/s1600/chulo1.png] я работал на уроке хорошо, затруднений не испытывал, мне всё понятно.
[image: https://www.taodelibertadretreats.com/wp-content/uploads/2015/08/Tao_de_Libertad_tick.png]я  работал на уроке хорошо, но есть моменты, где испытывал затруднения.
[image: https://superinversiones.com/wp-content/uploads/2016/07/chulo2.png] я с трудом осваивал тему, было много затруднений, остались непонятные моменты.
	


	Обратная связь от учителя
(словесная оценка и/или комментарий)
	ФО: максимальна оценка 10 баллов
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