Інтегрований урок (основи здоров’я та математика) у 5-му класі
                        “Математика у нашому житті.
            Правильне харчування та дії над числами” 
Мета 
навчальна: на основі знань з математики про дії з числами і знань з основ здоров’я  про адекватне харчування, навчити учнів підраховувати витрати енергії під час своєї життєдіяльності, підбирати харчування, що відповідає індивідуальним потребам.
розвиваюча: розвивати інтерес до навчання у школярів через групову роботу, елементи проектної технології, можливість творчого підходу до завдань та обговорення і захисту своїх результатів.
виховна: виховувати толерантність під час співпраці у групах і критичне мислення при захисті своїх результатів.

Тип уроку: інтегрований, урок творчого застосування знань.
Обладнання: мультимедійний проектор, екран, комп’ютер, ватман






Хід уроку
1. Організаційний момент.
                            Наш девіз – все добре знати,



        Вміти добре рахувати,
                            І ділити, й віднімати,
                            Множить швидко і додавати,
                            І швиденько все згадати,
                            Ледарів у нас немає,
                            Хто руки не підіймає?
                            Вирушаймо ж – і у путь
                            Хай знання із нами йдуть.
2. Актуалізація опорних знань
відповідь  на запитання дає той учень, у якого в руках уявний «Мікрофон»
1. Назвіть сприятливі природні умови для здоров’я там де ви живете.
2. Які «секрети» приготування страв ти знаєш?
3. Для чого людині потрібні мінеральні речовини і які?
4. Які ви знаєте природні компоненти збереження і зміцнення здоров’я?
5. Запишіть такі числа, які б зробили наші рівняння  правильними
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3. Мотивація навчальної діяльності
    Вчитель з основ здоров’я 
Ви вже знаєте, що підлітки швидко ростуть: вони рухливі, активні, емоційні. Тому в підлітковому віці потрібно багато енергії. Вона надходить в організм із продуктами харчування. Їжа є своєрідним «пальним».
    Вчитель з математики
Саме на цьому уроці ми з вами навчимося підраховувати кількість потрібного нам «пального», правильно його витрачати і правильно підбирати собі продукти харчування.    
  4. Вивчення нового матеріалу     
     Вчитель з основ здоров’я
Енергія, що виділяється під час травлення, дає можливість активно жити. ЇЇ вимірюють в калоріях або кілокалоріях  (1 ккал. = 1000 кал). Кількість калорій, що міститься у продуктах, - це їхня калорійність.
Калорія походить від латинського слова «тепло» - одиниця вимірювання кількості енергії.
Здоров’я великою мірою залежить від правильного харчування та доцільного вибору продуктів. Якщо ти дбаєш про здоров’я, ретельно вибирай їжу. Вона має бути багатою на поживні речовини. Ти знаєш, що іноді їжа буває некорисною. Це здебільшого продукти з малим вмістом поживних речовин, з консервантами, штучними барвниками, ароматизаторами тощо.
Підліток потребує на 0,5 кг більше поживних речовин, ніж дорослий. Здоровій дитині 11-13 років необхідно приблизно 2500 ккал. на день для забезпечення організму енергією, тобто стільки ж, скільки й 50-річній людині. Дівчині потрібно на день приблизно на 400 ккал. більше, ніж її 35- річній мамі.
При інтенсивних фізичних навантаженнях організм підлітків потребує калорійного харчування. Тому 11-13-річні діти мають з’їдати за цих умов на 20 %, ніж звичайно. Щоб активно жити і зберігати здоров’я. треба правильно харчуватися. Їжа має містити достатню кількість вітамінів, мінеральних солей та мікроелементів. Для збереження здоров’я людині слід добирати їжу з урахуванням віку, статі, життєвої активності.
Вчитель з математики
Для успішного продовження уроку поділимо клас на три групи. В кожній групі, способом жеребкування, визначимо по три учні за даними яких  групи будуть визначати витрати енергії, завдання мають бути оформлені на аркушах ватману та представлені.

5. Застосування набутих знань і умінь.
Вчитель з математики
Знання самі по собі мертві, оживити їх – означає застосувати їх у житті. Отже, будемо розглядати три випадки з життя.
1. Витрати енергії під час побутової діяльності.
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 У кожній групі учні, в яких виявилися карточки: витрати енергії під час побутової діяльності, вибирають з таблички види діяльності, які вони здійснюють щодня,  і кількість часу. 
Всі групи для свого учасника підраховують витрати енергії. Згодом обмінюються результатами і аналізують їх.
   2. Витрати енергії під час занять спортом.
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Учні, в яких виявилися карточки: витрати енергії під час занять спортом, вибирають з таблички види спорту і кількість часу (вибираємо найбільш насичений спортом день). Учасники груп підраховують кількість витраченої учнем енергії. Згодом групи обмінюються результатами і аналізують їх разом з вчителем з основ здоров’я..
   3. Витрати енергії під час навчальної діяльності.
[image: image8.png]3. Burparn eneprii nix uac
JSLIBHOCTI

Fneprer
[ pr—
B racan/ron

Bua ainannoc

hrar nipy 110
CUIYXAHI HOACHONI BITTC, BUATOBLA 100
\poUi. HarmIC A KoHTPO LIS posiT

BIIKOHAMIA 13G0PATOPHOT POGOTHE (A 50
Vporax i XiMil, Sionorii)

Posora ta ypoias npai 150150





Тепер залишилися  карточки: витрати енергії під час навчальної діяльності, учні вибирають з таблички види навчальної діяльності у день тижня четвер і кількість часу. 
Кожна група підраховує кількість витраченої учнем енергії  і аналізує свої результати разом з вчителем з основ здоров’я.
Вчитель з основ здоров’я
А зараз  припустимо, що всі ці види діяльності один учень здійснює за один день. Складіть набір продуктів, на вашу думку, для вашого учасника, який би забезпечив потрібні витрати енергії (вказуйте продукт, масу і калорійність).
4. Калорійність продуктів харчування (на 100 г у ккал)
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Всі групи складають раціон для  свого учасника, оголошують його і обґрунтовують.
Вчитель з математики
Тепер пропонуємо вам порівняти ваш раціон з рекомендованим набором для підлітка на день. 

Рекомендований набір продуктів для підлітків на день
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Вчитель з основ здоров’я аналізує раціон  кожної  групи, пропонує способи оптимізації, способи підбору харчування, що відповідає індивідуальним потребам.
Поради підліткам щодо харчування

1. Добова потреба підлітка – 52-75 ккал на 1 кг маси тіла.

2. Харчуватися  потрібно регулярно, тобто дотримуватися режиму харчування – їсти в один і той самий час. Це сприяє нормальній роботі травного тракту і засвоєння поживних речовин.

3. Підліткам необхідно їсти 3-4 рази на день, через 3-4 години.

4. Усю їжу, яку з’їдає підліток за день (100%), слід розподілити так:

· сніданок – 30-45 %
· обід – 40-45 %

· підвечірок – 5-15 %

· вечеря  - 15- 20 %

5. Треба пам’ятати про правильне співвідношення в їжі білків, жирів,                вуглеводів. Щодня у раціоні підлітків має бути одна частина білків, одна частина жирів, 4 частини вуглеводів. 
При фізичних навантаженнях – 1:1:6.
6. Розпорядок харчування підлітка може бути індивідуальним, залежно від умов життя, режиму дня, стану здоров’я, фізичної активності. Можна орієнтуватися на такий:  
· сніданок – 7.30 – 8.00;

· другий сніданок – 11.00 – 11.30 (у школі на перерві);

· обід – 14.00 – 15.00;

· підвечірок – 17.00 – 17.30;

· вечеря – 19.30 – 20.00 (вечеряти за 2 год. до сну).
 6. Рефлексія
           а)  прокоментуйте твердження:

кількість енергії, яка надходить до організму з їжею, має відповідати її витратам;
    б) що нового дізналися на уроці;
    в) чим вам цей урок сподобався і чим запам’ятався?
7. Домашнє завдання
 З-поміж усіх турбот науки найголовнішою залишається одна – людина.   Найдосконаліше створіння живої природи.
Що  ж ми знаємо про людину?
Кожній групі пропонуємо розв’язати по одній задачі
1-й групі
Маса мозку людини становить 1/16 загальної маси тіла. Яка маса               мозку, якщо маса хлопчика становить 41.4 кг?
2-й групі
За хвилину через мозок протікає близько 750 мл крові. Скільки крові протікає через мозок за добу? (1 л=1000 мл)
3-й групі
Ковток води – це багато чи мало? Вимірювання показали, що чоловік проковтує в середньому 21 мл рідини, а жінка на 1/3 менше. Скільки проковтує за один ковток жінка?
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