[bookmark: _Toc371694620] Задачі здоров’язбережувального змісту для використання на уроках математики у 5 класі та у позакласній роботі

                    «Дев’ять десятих нашого  щастя залежить від здоров’я»
                                                                            Артур Шопенгауер

Здоров’я – не просто відсутність хвороби – це стан повного фізичного, психічного й соціального благополуччя людини. Досягти такого стану допомагає здоровий спосіб життя, який включає раціональне харчування, культуру руху, гігієну, творчу активність, повноцінне сімейне життя, високоморальне ставлення до людей і природи. Здоров’я на 30% залежить від оточуючих умов, на 15% - від спадковості, на 5% - від медицини і на 50% - від способу життя.
 Учитель математики має не тільки навчати учнів, а й виховувати. Найкращим способом здійснення  виховання у процесі вивчення математики є розв’язування задач здоров’язбережувального змісту, інформацією про культуру зміцнення та збереження здоров’я.
Нижче запропоновані тексти задач, складені за такими напрямками:
· раціональне харчування; 
· заняття спортом; 
· здоровий спосіб життя;
які можна використати  на уроках математики. Мета полягає в тому, щоб розширити в учнів здоров’язбережувальний світогляд, викликати інтерес до пізнання самого себе, бережливого ставлення до власного здоров’я та здоров’я оточуючих.

[bookmark: _Toc371694621]1. Раціональне харчування

Для нормальної життєдіяльності організму людини і доброго засвоєння їжі людський організм повинен одержувати усі поживні речовини у певних співвідношеннях. Наприклад, нормальне співвідношення білків, жирів і вуглеводів має бути таким 1:1,1:4,1.Кожна з цих речовин має особливе значення для організму. Без білків неможливе життя, ріст і розвиток організму. Роль жирів у харчуванні визначається їх високою калорійністю та участю в процесах обміну. Вуглеводи є основною частиною харчового раціону. Вони – головне джерело енергії організму. Добова потреба людини в цих речовинах становить: білків – 85-90 г, жирів – 80-100 г, вуглеводів – 350-500 г на добу. Важливе місце в організмі людини належить вітамінам. Завдяки вітамінам підвищуються захисні функції організму, зберігається працездатність і міцне здоров’я.
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1. Дитина за добу повинна вживати 100 г м’яса, 300 г молока, 500 г сиру. Побудувати діаграму, яка показує яку кількість тваринних продуктів повинна споживати дитина за добу.

1.  Підліток, споживаючи  їжу, за добу повинен вживати 300 г вуглеводів, білків у 100 разів менше, ніж вуглеводів, а жирів – на 8 г більше, ніж білків. Яка загальна кількість цих речовин  потрібна дитині?
(Відповідь. 314 г)

1.  Дитина за добу повинна споживати  900 г продуктів тваринного походження, причому молока у 3 рази, сиру у 5 разів більше, ніж м’яса. Яку кількість кожного продукту повинен вживати за добу учень?
(Відповідь. 300 г, 500 г, 100 г)

1. Дитина протягом тижня споживає за нормою 1 кг крупи, а доросла людина в 3 рази більше. Підрахуйте, яку кількість крупи потрібно для вашої сім’ї на день? на тиждень? на  місяць?

1. Скільки білків та вуглеводів потрібно людині на місяць, якщо добова потреба в цих речовинах - 100 г білків і 500 г вуглеводів?
(Відповідь. 3000 г або 3100 г;  15000 г або 15500 г)

1. Для приготування гречаної каші на 1 кг крупи потрібно 6 стаканів води і 2 чайні  ложки солі. Скільки грамів води і солі треба взяти, щоб приготувати гречану кашу із 200 г крупи? (в одному стакані 250 г води, в одній чайній ложці – 10 г солі)?
(Відповідь. 300 г води, 4 г солі)

1.  В 100 г чорної смородини міститься 300 мг вітаміну С. Це в 10 разів більше, ніж в 100 г апельсинів, у 15 разів більше, ніж в 100 г  лимонів. Скільки вітаміну С  міститься в 5 кг апельсинів і в 3 кг лимонів?
(Відповідь. 1500 г, 600 г)

1. 1 л меду важить 1350 г. Яка маса меду в трилітровій банці?
(Відповідь. 4 кг 50 г)
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1.2 Відсотки

1. Полуниці містять у середньому 6% цукру. Скільки кілограмів цукру міститься в 12 кг полуниць?
(Відповідь.720 г)

1. Огірки містять у середньому 95% води. Скільки кілограмів води міститься в 
20 кг огірків?
(Відповідь. 19 кг) 

1. Від кращої корови  за рік надоїли 12500 кг молока, жирність якого 4 %.Скільки кілограмів жиру міститься в цій кількості молока?
(Відповідь. 500 кг)

1.  Під час сушіння яблука втрачають 91% своєї маси. Скільки кілограмів сушених яблук дістанемо з 160 кг свіжих?
(Відповідь. 14,4 кг)

1.  Яйця в середньому містять 12,5% білків і 12% жирів. Скільки грамів білків і жирів міститься в 10 яйцях, якщо одне важить 60 г? 
(Відповідь. 75 г, 72 г) 

1. 


 Добовий раціон дорослої людини повинен містити  частини білків - жирів,- вуглеводів. Виразіть ці складові у відсотках.
(Відповідь. 15%, 30%, 55%)

1. Вітамінізоване молоко містить 4,7% вуглеводів, 1,3% мінеральних речовин і вітамінів, 88% води, а решту складають білки та жири. Скільки вказаних речовин міститься в 200 г вітамінізованого молока?
(Відповідь. 9,4 г, 2,6 г, 176 г, 12 г)

1. Молоко містить 3,5% жиру і 2,8% білка. Скільки жиру і білка містить склянка молока? (250 г)
(Відповідь. 8,75 г; 7 г)

1. Журавлина містить 6% цукру, брусниця 8,7%. Скільки цукру міститься в склянці журавлини, брусниці (80 г) ягід?
(Відповідь. 4,8 г, 6,96 г)

1. При сушінні яблука втрачають 85% своєї маси. Скільки треба взяти свіжих яблук, щоб приготувати 30 кг сушених?
(Відповідь. 200 кг )

1. Свіжий гриб містить 90% води, а сушений - 12%. Скільки сушених грибів вийде з 40 кг свіжих?
(Відповідь. 4,55 кг)

1. Вершкове морозиво містить 14% цукру. Скільки виготовили морозива, якщо на його виготовлення витратили 42 кг цукру?
(Відповідь. 300 кг)

1. Вміст цукру в яблуках антонівка становить 10,7%, від маси яблук. Скільки цукру в 50 кг яблук?
(Відповідь. 5, 35 кг)

1. Під час приготування м'ясо втрачає 24% своєї маси. Скільки потрібно взяти сирого м’яса, щоб приготувати 2 кг ?
(Відповідь. 2,6 кг)

1. З молока виходить 25% вершків, а з вершків 20% масла. Скільки треба взяти молока, щоб отримати 200 г масла?
(Відповідь. 4 кг).

1. Бджоли, переробляючи квітковий нектар на мед, звільняють його від значної кількості води. Нектар вміщує 70% води, а вироблений з нього мед вміщує тільки 17% води. Скільки кілограмів нектару потрібно переробити бджолам, щоб отримати 1 кілограм меду? 
(Відповідь. 2,77  кг)
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1. 



 Ранішній надій молока від корови становить 8 л, вечірній 6 л, а в обід надій молока був на  л менший , ніж уранці. Який надій молока був за день? 

(Відповідь. 22,7 л )
1.4 Діаграми


1. Для нормального розвитку дитини щодня потрібно: 30 г жирів тваринних, 0,5 л молока, м’яса -170 г, овочів – 0,3 кг, фруктів 0,3 кг, риби - 0,06 кг, цукру - 0,1 кг, сиру - 10 г, твердого сиру - 30 г. Виконайте відповідні перетворення і побудуйте кругову діаграму . 

1. Побудуйте діаграму складу коров’ячого молока, якщо вміст води становить 87%, жирів - 4 %, білків -3 %, молочного цукру – 5%, мінеральних речовин -1%.

1. Маса курячого яйця - 56 г. Маса білка становить 0,55, маса жовтка -0,4 всієї маси, решту складає шкарлупа. Знайти масу шкарлупи.
(Відповідь. 2, 8 г)
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1. Скільки ударів за добу зробить серце дорослої людини, якщо воно робить приблизно 70 ударів за хвилину?
(Відповідь. 100800 ударів)
1. Людське серце перекачує за добу 8 т крові. Скільки тонн крові серце перекачує за місяць? За рік?
(Відповідь. 240 т, 2920 т,  ( 31 день – 248 т, 2928 т)

1. Людина в стані спокою за 1 хв. поглинає 200 см2 кисню. Визначити  скільки кисню потрібно людині на 1 урок, добу?
(Відповідь. 9000 см3, 288000 см3)
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1.  Знайти масу повітря в класній кімнаті, якщо її розміри 12×8×4 м3, а маса 1 м3 становить1,25 кг. 
(Відповідь. 480 кг)

1. Для здоров’я учнів необхідно, щоб у класі на кожного учня припадало не менше, ніж 6 м3 повітря. Розміри класу 10×6×3,5 м3. Яка найбільша кількість учнів може знаходитися в класі? 
(Відповідь. 35 учнів)

1. За 1 хв.  доросла людина робить у середньому 16 вдихів (видихів), і щоразу через її легені проходить близько 0,5 л повітря. Скільки повітря проходить через легені людини за 1хв? За 1 год? За 1 добу? Скільки кілограмів важить повітря, яке проходить через легені людини за добу, якщо 1л повітря важить 1,3г? відповідь округлити до одиниць.
(Відповідь. 8 л, 480 л, 11520 л, ≈15 кг)

1.  В спокійному стані людині потрібно 15 л кисню за 1 год, при читанні книги вголос кисню потрібно в 1,48 р. більше. Скільки кисню потрібно людині при читанні вголос? (Відповідь. 22,2 л)
1. 



Учені дослідили, що організм людини має в собі кисню  від загальної ваги, вуглець становить   решти ваги, азот і калій - нової остачі ваги, а на фосфор, хлор, сірку та інші речовини припадає остачі. Скільки названих речовин є в організмі людини, вага якої  72 кг?
(Відповідь: кисень -33,6 кг,  вуглець ≈ 22 кг, азот і калій ≈ 5,5 кг, інші ≈5,5 кг)

1. 1 м3 кисню важить 1,43 кг. На 100 км пробігу автомобіль в середньому спалює  35 кг кисню. Який об’єм кисню потрібно для автомобіля?
(Відповідь. ≈ 25 м3)

1. Згідно з санітарними нормами на 1 учня повинно припадати 6 м3 повітря. Класна кімната має розміри 8х6х3,5 м3. Чи може в класі знаходитися  30 учнів, не порушуючи санітарних норм?
(Відповідь. Ні, бо припадає 5,6 м3)

1. Серце людини робить 75 ударів за хвилину, щоразу виштовхує 175 см3 крові. Яких розмірів куб треба взяти, щоб вмістити кров, яку перекачає серце за добу?
(Відповідь. ≈ 270см)
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1. Тіло людини містить приблизно 64% води. Скільки кілограмів води в тілі людини, якщо її маса 40кг?
(Відповідь. 25 кг 600 г)
1. Маса крові дорослої людини  становить у середньому 7,5% загальної її маси. Скільки крові має людина, якщо її маса 40 кг; 72кг; 100кг?
(Відповідь. 3 кг,  5,4 кг,  7,5 кг)

1. Маса людини 70 кг, а вода становить 65% маси тіла. Втрата вологи на 10 – 12 % стає небезпечною для життя людини. Втрата якої кількості води стає небезпечною для людини?
(Відповідь. 4,55 кг – 5,46 кг)
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1. Середня тривалість життя українця - 68 років, американця – 74 роки, а 
японця – 78. Побудувати стовпчасту діаграму.

3. [bookmark: _Toc371694631]Заняття спортом

3.1 [bookmark: _Toc371694632]Дії з натуральними числами

4. Вздовж бігової доріжки розставлені рівномірно  стовпи. Бігун пробіг від першого до 4-го стовпа за 12 хв. Через скільки хвилин від початку старту бігун буде біля 7-го  стовпа?
(Відповідь. 24 хв.)
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5. У змаганнях з бігу прийняли участь три хлопчики. Коля пробіг з швидкістю 6 м/с, Сашко - 20 м/с,  Андрій -  0,35 км/хв. Хто з них прибіг першим, а хто - останнім?
(Відповідь. Андрій (5,8 м/с), Сашко)

6. На уроці фізкультури учні стали в шеренгу на відстані 0,5 м. Довжина шеренги 12 м. Скільки учнів прийшли на урок фізкультури?
(Відповідь. 25)

7. Спортсмен масою 80 кг підняв штангу масою 120 кг. У скільки разів маса штанги більша за масу  спортсмена?
(Відповідь. 1,5 разів)

[bookmark: _Toc371694634]3.3 Наближені обчислення

8. Діаметр баскетбольного кільця 21 см. Чи вистачить  1 м металевого дроту для виготовлення кільця для гри в баскетбол?
(Відповідь. так, потрібно ≈ 66 см)
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9. Турист подолав за три дні 22 кілометри. За перший день він пройшов 37,5% шляху, за другий день 2/5 остачі. Скільки кілометрів шляху подолав турист за 3 день?
(Відповідь. 8,25 км)
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10. Андрій, Саша, Аня і Віра – кращі спортсмени школи. На районні змагання потрібно сформувати команду з 3 спортсменів. Скількома способами можна сформувати команду?
(Відповідь.  4 способами)

11. [bookmark: _Toc371694637]Двоє учнів грали в теніс 2 години. Скільки часу грав кожен учень в теніс?



 Матеріали для використання на уроках та у позаурочній роботі 
з математики

Чи знаєте ви, що…
1. За одну годину роботи автомобільного двигуна спалюється 200 л кисню. Добова норма, необхідна для дихання однієї людини становить  80 л кисню.
2. Лише 1 кг нафтопродуктів робить непридатним для життя 1000 м3 води.
3. Доросла людина, яка викурює 1 цигарку вдень, вкорочує свій вік на 10 хв., а підліток – на 12 хв.
4. Паління знижує тривалість життя в середньому на 17 років.
5. Серце людини робить у середньому 75 ударів за хвилину.
6. На водоочисних станціях для очищення води  застосовують хлорне вапно. На 1 л. води потрібно 0,001 г хлору.
7. У 100 г чорної смородини міститься 300 мг вітаміну С. У 100 г апельсинів міститься 30 мг вітаміну С . В 100 г лимонів  міститься  20 мг вітаміну С.

8. 1 м3 кисню важить 1, 43 кг.
9. 1 га зелених насаджень виділяє за рік 2,2 т кисню.
10. Кожної години на нашій планеті:
· 1000 людей помирають від отруєння водою ;
· 1700 акрів продуктивної землі стають пустелею;
· 200 дітей помирають з голоду;
· 55 людей отруюються й гинуть від пестицидів;
· 2000 т кислотних дощів випадає у Північній півкулі;
· 5-6 видів тварин, або рослин зникають.
11. Кожної хвилини на нашій планеті:
· Знищується більше 51 акра тропічних лісів,
· Використовується близько 35 000 барелів нафти;
· Знищується 50 т родючого ґрунту;
· Виділяється більше як 12000 т вуглекислого газу в атмосферу.
12. Кімнатні квіти здатні протягом доби поглинути 875 шкідливих речовин з повітря.
13. Під час варіння овочів у відкритій каструлі втрачається 20% вітамінів, а в закритій – 5%.
14. Для зменшення в організмі людини радіонуклідів, необхідно вжити не менше 100 г моркви, а фруктів – 400 г.
15. У 100 г вершкового морозива містися  180 ккал.
16. Тіло людини на 2/3 складається з води.
17. Склянка солодкого чаю містить 15 г вуглеводів (300 ккал).
18. Живі організми на 2/3 складаються з води.
19. З усієї кількості води на планеті тільки 3%  - прісна вода, а 0,3% прісної води доступна для користування.
20. Курець під час куріння вдихає 20% диму, а решта потрапляє в повітря, забруднюючи його.
21. Мікроби кишкових інфекцій живуть на лапках мух до 2 днів, а в кишковику - 4-5 діб.
22. Добова норма вітаміну С міститься в 5 г чорної смородини.
23. 1 га соснового лісу виділяє 7,2 т кисню, така кількість кисню необхідна 200 людям для дихання.
24. Людина в стані спокою використовує за 1 хвилину 0,3 л кисню, під час ходи – 0,4 л, а під час фізичної роботи  - 0,5 л кисню.
25. 1 га лісу за рік очищає 1 млн. куб. м повітря.
26. Встановлено, що 1л  мазуту  забруднює 6 кв. км поверхні води.
27. 1 га лісу за 1 годину поглинає стільки СО2 скільки його видихає 400 осіб за той же час.
28. Річну норму кисню для однієї людини (406) кг можуть дати 0,3 га зелених насаджень.
29. У промислових районах за 1 добу випадає понад 1 т пилу на 1 кв. км .
30. Для видобутку 1 т вугілля потрібно витратити 2 м3 води.
[bookmark: _Toc371694638][bookmark: _GoBack]31. На переробку 1 т нафти  витрачається 18 м3 води.
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