Игра-стратегия «Повелители витаминок»
Культура питания – важнейшая составная часть общей культуры здорового и безопасного образа жизни. Классный час представляет собой пример мероприятия, проводимого в рамках просветительской работы с детьми по данному направлению.
Цели: формирование у обучающихся ценности здоровья, культуры здорового питания;

развитие стратегического мышления и навыков командной работы.
Задачи: расширение знаний подростков о правилах питания, направленных на сохранение и укрепление здоровья;
развитие коммуникативных навыков у подростков, умения эффективно взаимодействовать со сверстниками и взрослыми в процессе решения проблем.
Планируемые результаты: личностные: формирование у обучающихся установки на безопасный, здоровый образ жизни, на использование здорового питания;
коммуникативные: умение обучающихся организовывать учебное взаимодействие в группе (определять общие цели, распределять роли, договариваться друг с другом и т.д.);
соблюдать нормы публичной речи, регламент в монологе и дискуссии в соответствии с коммуникативной задачей; высказывать и обосновывать мнение (суждение) и запрашивать мнение партнера в рамках диалога; принимать решение в ходе диалога и согласовывать его с собеседником.

Участники игры

Помимо обучающихся 8 класса, которые являются игроками, в игре принимают участие:

· эксперты, которые оценивают содержательную полноту и корректность выполнения заданий (учитель биологии, школьный медицинский работник);

· технические ассистенты, которые оказывают помощь в вопросах использования компьютерных программ и платформ;

· ассистенты по питанию, которые оказывают помощь с содержательной стороной заданий (обучающиеся 10-11 классов или родители);

· ассистент, который будет следить за табло.

Оборудование и оформление места игры: пространство для игры должно быть достаточно просторным. Можно использовать не только кабинеты, но и рекреации. Оформление отражает тему здорового питания: плакаты, лозунги. Рабочие места для команд должны быть оборудованы компьютерами с выходом в интернет и локальной сетью (либо можно использовать USB-флэш-накопители).

Для игры необходимы:

· часы;

· магнитные доски, флипчарты или школьные доски;

· табло для демонстрации результатов команд в стиле биржевого табло;

· банкноты, достоинством 10, 50, 100, 500, 1000 витаминок; 
· перечень заданий (количество экземпляров должно соответствовать количеству команд);

· прейскурант.
Прейскурант:

1. Помощь технического ассистента – 150 витаминок.

2. Помощь ассистента по питанию – 250 витаминок.

Источник информационного материала для игры: материалы с сайта государственного автономного учреждения здравоохранения Свердловской области «Городской центр медицинской профилактики» https://profilaktica.ru/for-population/profilaktika-zabolevaniy/vse-o-pravilnom-pitanii/roditelyam-o-pitanii-detey/neobkhodimost-pravilnogo-pitaniya-dlya-podrostkov/
Используемый ресурс: Суперкалоризатор - калькулятор калорий онлайн https://supercalorizator.ru/#
Ход игры

Классный руководитель: Ребята! Сегодня вам предстоит принять участие в битве «Повелители витаминок». Тема битвы: «Здоровое питание – это выгодно!». Ваша цель сегодня: выполняя задания разной стоимости, заработать как можно больше витаминок. Витаминки – это валюта, которую в финале игры вы сможете обменять на очень полезные вещи. Результаты команд в ходе игры будут появляться на табло. Как только команда заработает какую-либо сумму, она должна сообщить об этом ассистенту и он выведет результат на табло. Дам вам три совета. Продумайте стратегию ведения битвы тщательно! Помните о времени! Обратите внимание на уловки, которые вы можете использовать! Помните, что задания имеют разную стоимость и требуют разного времени на выполнение. Количество заработанной валюты напрямую зависит от качества выполненных работ. Качество будут оценивать наши эксперты. Вы можете использовать заработанную валюту на оплату помощи ассистентов в выполнении заданий. В битве будут принимать участие команды по 3 человека, но вы можете увеличить свою команду до 4-х человек, «перекупая» игроков из других команд. Распределите роли в команде, чтобы каждый игрок принёс максимальную пользу. Создавайте альянсы с другими командами, помогая друг другу и находя дополнительные источники доходов. Продолжительность битвы: 90 минут. У вас есть 10 минут, чтобы сформировать команды, познакомиться с заданиями и продумать стратегию битвы.
Команды приступают к игре. Перечень заданий для команд и информационные материалы представлены в Приложении 1 и 2.
По истечении 90 минут игра завершается. Команды приглашаются в «обменный пункт», где происходит обмен заработанной валюты на «полезные вещи»:

1. Отметка «5» по биологии – 1500 витаминок.
2. Отметка «4» по биологии – 1000 витаминок.
3. Отметка «3» по биологии – 800 витаминок.

4. Один ингредиент для создания вакцины от старости (для создания вакцины требуется 4 ингредиента) – 2000 витаминок.
5. Один ингредиент для создания вакцины от всех болезней (для создания вакцины требуется 4 ингредиента) – 4000 витаминок.
Команды делают свой выбор и поясняют его.

Для организации рефлексии используется прием «Футбольное поле». Предлагается лист с изображением игроков на футбольном поле, каждый из которых находится в определенном игровом положении: забивает гол, стоит в воротах, сидит на скамейке запасных, принимает душ, размышляет в задумчивой позе или… лежит на носилках. В зависимости от индивидуального анализа и оценки своего продвижения обучающемуся предлагается обозначить фигурку на футбольном поле, наиболее точно передающую его состояние на данном занятии.

Приложение 1
Перечень заданий для команд
1. Стоимость: от 10 до 100 витаминок. Требуемое время: 20 минут.

Познакомиться с первой частью информации о принципах правильного питания. Подготовить 10 вопросов для викторины (на бумажном носителе). 

2. Стоимость от 100 до 2000 витаминок. Требуемое время: 20 минут.

Познакомиться с первой частью информации о принципах правильного питания. Позвать ассистента, который поможет разобраться с тем, как работает образовательная платформа Learnis. С её помощью составить викторину для команды-соперницы.  

3. Стоимость от 100 до 3000 витаминок. Требуемое время: 30 минут.

Познакомиться с первой частью информации о принципах правильного питания. Разобраться, как работает образовательная платформа Learnis. С её помощью составить викторину для команды-соперницы.    
4. Стоимость от 100 до 1500 витаминок. Требуемое время: 20 минут.

Познакомиться с первой частью о принципах правильного питания. Быть готовыми ответить на 5 вопросов викторины от команды соперницы. 
5. Стоимость: от 10 до 100 витаминок. Требуемое время: 20 минут.

Познакомиться со второй частью информации о принципах правильного питания. Подготовить 10 вопросов для викторины (на бумажном носителе).

6. Стоимость от 100 до 2000 витаминок. Требуемое время: 20 минут.

Познакомиться со второй частью информации о принципах правильного питания. Позвать ассистента, который поможет разобраться с тем, как работает образовательная платформа Learnis. С её помощью составить викторину для команды-соперницы.  

7. Стоимость от 100 до 3000 витаминок. Требуемое время: 30 минут.

Познакомиться со второй частью информации о принципах правильного питания. Разобраться, как работает образовательная платформа Learnis. С её помощью составить викторину для команды-соперницы.    

8. Стоимость от 100 до 1500 витаминок. Требуемое время: 20 минут.

Познакомиться со второй частью о принципах правильного питания. Быть готовыми ответить на 5 вопросов викторины от команды соперницы.
9. Стоимость от 500 до 4000 витаминок. Требуемое время: 40 минут.

Познакомиться со второй частью информации о принципах правильного питания. С помощью калькулятора калорий  https://supercalorizator.ru/# составить оптимальное меню для школьника-подростка. Распечатайте его и отдайте на проверку экспертам.
10. Стоимость от 1000 до 5000 витаминок. Требуемое время: 50 минут.

Познакомиться со второй частью информации о принципах правильного питания. С помощью калькулятора калорий  https://supercalorizator.ru/# составить оптимальное меню для школьника-подростка. Отправиться на рынок мнений* и пройти общественную экспертизу меню.

11. Стоимость от 1000 до 6000 витаминок. Требуемое время: 30 минут.

Познакомиться со второй частью информации о принципах правильного питания. Отправиться на рынок мнений*. Провести общественную экспертизу меню для школьника-подростка, составленное командой-соперницей.
* Рынок мнений – место, где команда представляет своё меню. Задача команды – суметь ответить на вопросы команды-эксперта, дать необходимые пояснения. Задача команды-эксперта – провести экспертизу, т.е. установить, насколько меню соответствует требования, изложенным во второй части информационных материалов. Оценку деятельности команды, представившей меню, и команды-эксперта дают учитель биологии и/или школьный медицинский работник.
Приложение 2

Часть 1

Для правильного и быстрого роста подростка необходимо сбалансированное полноценное питание. Но также полезно будет в определенном возрасте принимать дополнительные витамины для подростков. 

Определить, насколько правильно питается ребенок, поможет вычисление калорий, потребляемых в течение дня. Для этого можно использовать калькулятор калорий, его можно найти в интернете в поиске. Или примерно посчитать килокалории вручную. Один грамм белка, как и один грамм углеводов равняется 4 килокалориям. А один грамм жира несет энергию в 9 килокалорий. Для девушек от 14-15 до 17 лет количество необходимых килокалорий в сутки в среднем составляет от 2000 до 2800. Для молодых людей в возрасте от 14-15 до 17 лет – от 2500 до 3200 ккал. 

Следующий важный показатель правильного питания и залог получения с пищей всех необходимых элементов – это количество и пропорция потребляемых белков, жиров и углеводов. Для парней в возрасте от 12-13 до 16-17 лет и девушек этого же возраста количество белков на 1 кг веса в сутки должно быть не менее 2 граммов, жиров 1 грамм, а углеводов – 4-6 грамма (при отсутствии сильных физических нагрузок). 

Исходя из всех этих необходимых усредненных показателей, ребенок в течение суток должен обязательно кушать мясо (220 г), молоко (500 мл), картофель или крупы (300 г), овощи (300 г), творог (50 г), фрукты (500 г), рыбу (70 г), хлеб ржаной, макаронные изделия. Лучше комбинировать эти продукты с другими, также полезными для детей в этом возрасте. 

Подростки должны получать все необходимое для роста и развития в комплексе. Важная часть отводится правильному питанию. 

В период обучения в школе, в подростковом возрасте происходит перестройка обмена веществ, деятельности головного мозга, эндокринной системы, продолжаются процессы роста и развития. В 12 - 17 лет подросткам требуется значительно больше энергии, чем в любом другом возрасте.

Состояние здоровья растущего организма во многом зависит от качества питания. Первостепенное значение имеет белок - питание необходимое для роста, формирования иммунной системы, развития мускулатуры, увеличения силы мышц. Белки содержатся почти во всех продуктах, кроме сахара и жиров. Особенно богаты белками мясо, рыба, молоко, орехи, сыр. Также много белка содержится в хлебе, крупах, бобовых и яйцах. Белки поступают в организм с пищей, как животного (мясо, молоко), так и растительного (каши, фасоль, орехи) происхождения. Дефицит белка, особенно животного происхождения нередко вызывает дисбаланс аминокислот, нехватке некоторых незаменимых аминокислот. В результате возникают нарушения функции коры головного мозга, страдает память, умственные способности, быстро возникает переутомление, снижается работоспособность, сопротивление к инфекциям. Особенно чувствительны к недостатку животного белка дети, у которых происходит задержка роста и умственного развития.

Детям школьного возраста необходимы полноценные жиры – сливочное, растительное масло. Жиры растительного происхождения должны составлять примерно 20% от общего количества жира рациона. Жиры участвуют в обмене других пищевых веществ, например, способствуют усвоению витаминов А и Д, источником которых являются животные жиры.
Потребность в углеводах у детей подросткового возраста выше, чем в другие возрастные периоды. Углеводы являются важными энергетическими компонентами пищи, но перегрузка организма избыточным количеством сахара, конфет, тортов, сладких напитков, варенья, повидла, джема, мёда и других очень сладких продуктов недопустима, так как чревата опасностью возникновения кариеса, сахарного диабета, ожирения, аллергических и других заболеваний. 

Энергетические затраты (норма для 14-17 летнего подростка » 2600-3000 ккал) увеличиваются на 10% от возрастной нормы при усиленных занятиях спортом, интенсивной умственной работе. А если человек получает недостаточно пищи, голодает, его организм всё расходует на выработку энергии, чтобы выжить. Если не хватает пищевой энергии, организм использует белки собственных тканей, поэтому голодающие дети плохо растут. 

Клетчатка – очень важный компонент здоровой пищи. Содержится она в растениях и в желудке не переваривается. Клетчатка увеличивает объём пищи, создаёт чувство насыщения и облегчает прохождение пищи по кишечнику, предупреждает развитие запоров. Клетчаткой богаты изделия из ржаной муки грубого помола, хлеб и макароны из муки с отрубями, овощи и фрукты, зелень. 

Витамины – жизненно важные вещества, недостаток которых вызывает недомогание, а в случае длительного и глубокого авитаминоза – различные заболевания. В зимне-весенний период могут появляться слабость и недомогание, как первые признаки развивающегося гиповитаминоза. В этот период (с ноября по май), подросткам необходимо получать поливитаминные препараты и обязательно проконсультироваться с врачом. 
Минеральные вещества необходимы для нормального роста и развития костей, мышц, кроветворения, нервной деятельности, выработки гормонов и ферментов. Они делятся на макроэлементы (кальций, фосфор, магний, натрий, калий, хлор, сера) и микроэлементы (железо, медь, марганец, кобальт, йод, фтор, цинк, селен). Наиболее важными для организма подростка являются кальций, фосфор, железо, магний, йод и др. 

Потребление соли также следует ограничивать. Необходимо отказаться от солёных закусок, солёной пищи в пакетах (чипсы, хрустящий картофель, солёный арахис и др.) и стараться не солить уже приготовленную пишу. В кофе, чае и напитках с колой есть кофеин, который возбуждает нервную систему и является лишней нагрузкой для сердца. Рекомендуется ограничить эти напитки в рационе подростка. 

Каждый подросток должен знать о пользе здоровой пищи и уметь отличать полезные продукты, которые необходимы ему каждый день: молоко, кефир, творог, простокваша, йогурт, овсяные хлопья, рис, ядрица, масло растительное, сыр, хлеб, рыба, мясо, яйца, яблоки, лимоны, морковь, капуста, картофель, огурцы, соки, кабачки. Эти продукты должны входить в рацион ежедневно и в достаточных количествах. Старшеклассникам необходимы свежие фрукты и овощи – источники минеральных солей, витаминов, клетчатки и других необходимых пищевых веществ. Рацион должен быть разнообразным. Подросткам надо соблюдать основные принципы здорового питания, употреблять в пищу полезные для здоровья продукты, с этой целью должны проводиться медработниками беседы с родителями, учителями и детьми разного возраста. 

Часть 2

В первую половину дня лучше съедать продукты богатые животным белком, а на ужин – молочно-растительные блюда. 

Распределение калорийности питания в течение суток: завтрак – 25%, обед – 35-40%, школьный завтрак (полдник) – 10-15%, ужин – 25%. 

Завтрак должен включать горячее блюдо – крупяное, творожное, яичное или мясное. Утренний завтрак должен быть достаточно питательным, но не чрезмерно обильным. Есть нужно, не торопясь, хорошо пережёвывая пищу. На завтрак лучше всего съедать кашу, а для большей её калорийности и полноценности, разнообразия вкуса, можно добавить по желанию фрукты, ягоды, изюм, варенье, орехи, сухофрукты, сливочное масло. Для ослабленных детей, при пониженном аппетите - к каше можно добавить отварную рыбу, сыр, творог, яйцо. В качестве напитка лучше всего использовать какао или некрепкий чай. В крупах содержится растительный белок, углеводы, минеральные вещества и витамины. Гречневая крупа богата К, Р, Мg, Fe, витаминами группы В, овсяная крупа - P, Mg, Ca, Fe, Cu, Mn, Zn, витаминами группы В и витамином Е. Можно использовать и овсяные хлопья с молоком, пшённую, манную крупы. Если же подросток совсем не переносит кашу, то можно попробовать сухие завтраки с йогуртом, молоком, кефиром или соком. 

Обед должен составлять – 35% от суточной нормы пищи. Обед, как правило, включает три, четыре блюда и обязательно горячее первое – суп. На закуску – свежие овощи или овощи с фруктами (капуста, морковь, огурцы, помидоры, зелёный лук, салат, сладкий перец, редис, петрушка, укроп). Зимой можно использовать квашеную капусту, солёные огурцы, помидоры, репчатый лук, редьку, зелённую фасоль, зелённый горошек (консервированные). Сельдь, яблоки, клюква и изюм могут дополнять салаты, которые полезнее заправлять растительным маслом, сметаной или реже майонезом. Школьники очень любят винегреты из вареных овощей. 

Полдник обычно включает молоко или кисломолочный продукт и булочку. Молоко – полезный продукт, необходимый для школьника, являющийся источником кальция. Также в полдник полезны свежие фрукты, ягоды, нежирное печенье, вафли, сухарики, сушки, баранки, пряники, оладьи, блины, сухие завтраки с молоком или витаминно-минеральный коктейль. 

Кисломолочные продукты обладают антимикробным действием: подавляют рост болезнетворных бактерий в кишечнике. К ним относятся: простокваша, ацидофилин, кефир, йогурт, творог и творожные изделия, сметана. Кисломолочные напитки содержат те же питательные вещества, что и молоко, но усваиваются лучше и быстрее, так как в результате кисломолочного брожения белок переходит в легкоусвояемую форму. Особенно полезны натуральные йогурты, содержащие живые бактерии. 

На ужин предпочтительно есть овощно-крупяные блюда, запеканки, сырники, вареники. Мясо и рыбу лучше использовать в первую половину дня, так как пища богатая белком медленнее переваривается и возбуждающе действует на нервную систему. Ужинать нужно не позднее чем за 11/2 – 2 часа до сна. На ночь можно выпить стакан кефира или молока. 

Подростки употребляют примерно около двух литров воды в сутки: литр с питьём и литр с пищей. Полезно пить овощные и фруктовые соки. Употребление газированных напитков нежелательно, так как они не утоляют жажду, способствуют раздражению слизистой желудочно-кишечного тракта, могут стать причиной вымывания кальция из костей и зубов, часто вызывают аллергические реакции (консерванты, концентраты, красящие вещества, ароматизаторы, подсластители), способны вызывать микроожоги слизистой пищевода и желудка. Значительно полезнее фруктовые и ягодные соки (клюквенный, брусничный, смородиновый, рябиновый, облепиховый, из шиповника) – они стимулируют аппетит, хорошо утоляют жажду и богаты витамином С.
