3. Закрепление. Практическая работа в парах. (Задания) (Презентация, слайды 15-17)

1. Рабочий лист учащегося _________________________________________________

Мой режим дня.

Вычисление расхода энергии за день.

Масса веса __67____  Лет ____14____

	Виды деятельности
	Количество, мин.
	Энергозатраты,

За 1 мин на 

1 кг веса,

в ккал
	Расход энергии,

В Ккал на 1 кг веса

За n время

q,   Ккал/кг

	Прием пищи
	80
	0,0236
	80 х 0,0236 ≈ 2

	Занятие в школе
	360
	0,0264
	

	Урок физкультуры
	45 
	0,1707
	

	Дорога в школу
	45
	0,068
	

	Общение с  друзьями  
	60
	0,0264
	

	перемены
	100 
	0,0264
	

	Личная гигиена
	15
	0,0399
	

	Подготовка к урокам
	30
	0,025
	

	Игра на компьютере 
	60 
	0,023
	

	Просмотр телевизора
	60 
	0,018
	

	Хозяйственно-бытовая работа
	45
	0,0573
	

	сон
	560
	0,0155
	

	Итого


	1440
	
	


1. Вычисляем расход энергии за день по формуле:          Qр = q x m
________________________________________________________________ 

2. Вычисляем  энергопоступление  с пищей:  Qп = q x m              _________________ 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

3. Вычисляем разницу между приходом и расходом энергии за день:

Qп – Qр = 

4. Вычисляем энергию на рост и развитие организма по формуле: 

Q р х 0,3 =

5. Вычисляем сколько энергии израсходовано на развитие данного ребенка по формуле:

(Qп – Qр ) – Q р х 0,3 =  

	1

Расход энергии за день      Q р
в ккал.
	2

Энерго-

поступление

Q п в ккал.
	3

Разница.

Qп – Qр
	4

Энергия

на рост

Q р х 0,3

( ккал)
	5

(Qп – Qр ) –

Q р х 0,3
	Вывод

	
	
	
	
	
	


1. Рабочий лист учащегося __________________________________________

Мой суточный рацион питания.  Масса веса 67 кг,  лет 14.

	Завтрак


	Горячее питание
	Обед
	ужин

	Чай с сахаром

Хлеб  с маслом, сахаром -3 шт.


	Лепешки русск.

Варенье

Чай с молоком

Печенье 4 шт.

Конфеты 2 шт.

Рожки с мясом

Чай с сахаром

Морс

хлеб


	Хлеб с маслом

Чай с сахаром

Конфеты 2 шт

Печенье 4 шт.

Суп мясной гов.


	Суп мясной гов.

Жаркое с рисом

Хлеб с маслом

Чай с сахаром


	Продукты 
	Масса, г
	Энергет.

ценность на 100г (ккал)
	Энергетическая  ценность в ккал.

Q =q x m

	Чай с сахар.
	800
	64
	Q = 64 : 100 х 800 = 512 (ккал)

	Чай с молоком
	200
	43
	

	Масло сл.
	30
	748
	

	Сахар
	16
	399,2
	

	лепешки
	80
	386
	

	варенье
	50
	250
	

	печенье
	112
	381,5
	

	конфеты
	68
	525,6
	

	Мясо гов.
	150
	170
	

	Мясо жер.
	50
	252,1
	

	рожки
	140
	337,5
	

	рис
	100
	359,5
	

	Морс 
	200
	50
	

	картофель
	200
	80
	

	Хлеб бел.
	240
	209
	

	Итого


	
	
	


2. Рабочий лист учащегося _________________________________________________

Мой режим дня.

Вычисление расхода энергии за день.

Масса веса ___43___  Лет ____15____

	Виды деятельности
	Количество, мин.
	Энергозатраты,

За 1 мин на 

1 кг веса,

в ккал
	Расход энергии,

В Ккал на 1 кг веса

За n время

q,   Ккал/кг

	Прием пищи
	100 
	0,0236
	100 х 0,0236 ≈ 2

	Занятие в школе
	405
	0,0264
	

	Урок физкультуры, 
	45 
	0,1707
	


	Спортивная секция
	45
	0,1033
	

	Дорога в школу
	40
	0,068
	

	Общение с  друзьями  
	25
	0,0264
	

	перемены
	100 
	0,0264
	

	Личная гигиена
	20
	0,0399
	

	Подготовка к урокам
	85
	0,025
	

	Игра на компьютере 
	90 
	0,023
	

	Просмотр телевизора
	25 
	0,018
	

	Хозяйственно-бытовая работа
	60
	0,0573
	

	сон
	400
	0,0155
	

	Итого


	1440
	
	


1. Вычисляем расход энергии за день по формуле:          Qр = q x m
________________________________________________________________ 

2. Вычисляем  энергопоступление  с пищей:  Qп = q x m              _________________ 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

3. Вычисляем разницу между приходом и расходом энергии за день:

Qп – Qр = 

4. Вычисляем энергию на рост и развитие организма по формуле: 

Q р х 0,3 =

5. Вычисляем сколько энергии израсходовано на развитие данного ребенка по формуле:

(Qп – Qр ) – Q р х 0,3 =  

	1

Расход энергии за день      Q р
в ккал.
	2

Энерго-

поступление

Q п в ккал.
	3

Разница.

Qп – Qр
	4

Энергия

на рост

Q р х 0,3

( ккал)
	5

(Qп – Qр ) –

Q р х 0,3
	Вывод

	
	
	
	
	
	


2 Рабочий лист учащегося __________________________________________

Мой суточный рацион питания.  Масса веса 43 кг,  лет 15.

	Завтрак


	Горячее питание
	Обед
	ужин

	Кофе  с сахаром

Вафли -3 шт.


	Лепешки русск.

Варенье

Печенье 4 шт.

Конфеты 2 шт.

Рожки с мясом

Чай с сахаром

Морс

хлеб


	Хлеб 

Вода

Сыр

Второе блюдо (мясо говядины с рисом)


	Суп мясной гов. С картоф.

Жаркое – мясо гов. 

с рисом

Хлеб 

сыр

вода


	Продукты 
	Масса, г
	Энергет.

ценность на 100г (ккал)
	Энергетическая  ценность в ккал.

Q =q x m

	Кофе  с сахар.
	200
	64
	Q = 64 : 100 х 200 = 128 (ккал)

	лепежки
	80
	386
	

	варенье
	50
	250
	

	печенье
	56
	381,5
	

	конфеты
	34
	525,6
	

	Мясо гов.
	200
	170
	

	рожки
	80
	337,5
	

	рис
	150
	359,5
	

	Морс 
	200
	50
	

	картофель
	80
	80
	

	Хлеб бел.
	120
	209
	

	сыр
	20
	342
	

	вафли
	60
	342
	

	Итого


	
	
	


3. Рабочий лист учащегося _________________________________________________

Мой режим дня.

Вычисление расхода энергии за день.

Масса веса ___28___  Лет ____7____

	Виды деятельности
	Количество, мин.
	Энергозатраты,

За 1 мин на 

1 кг веса,

в ккал
	Расход энергии,

В Ккал на 1 кг веса

За n время

q,   Ккал/кг

	Прием пищи
	100 
	0,0236
	100 х 0, 0236 ≈ 2

	Занятие в школе
	150
	0,0264
	

	Урок физкультуры, 
	30 
	0,1707
	

	Дорога в школу
	30
	0,068
	

	Общение с  друзъями
	125
	0,0264
	

	перемены
	150 
	0,0264
	

	Личная гигиена
	15
	0,0399
	

	Помощь по дому
	30
	0,058
	

	Подготовка к урокам
	60
	0,025
	

	Игра на компьютере 
	60 
	0,023
	

	Просмотр телевизора
	60 
	0,018
	

	сон
	630
	0,0155
	

	Итого


	1440
	
	


6. Вычисляем расход энергии за день по формуле:          Qр = q x m
________________________________________________________________ 

7. Вычисляем  энергопоступление  с пищей:  Qп = q x m              _________________ 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

8. Вычисляем разницу между приходом и расходом энергии за день:

Qп – Qр = 

9. Вычисляем энергию на рост и развитие организма по формуле: 

Q р х 0,3 =

10. Вычисляем сколько энергии израсходовано на развитие данного ребенка по формуле:

(Qп – Qр ) – Q р х 0,3 =  

	1

Расход энергии за день      Q р
в ккал.
	2

Энерго-

поступление

Q п в ккал.
	3

Разница.

Qп – Qр
	4

Энергия

на рост

Q р х 0,3

( ккал)
	5

(Qп – Qр ) –

Q р х 0,3
	Вывод

	
	
	
	
	
	


4. Рабочий лист учащегося __________________________________________

Мой суточный рацион питания.  Масса веса 28 кг,  лет 7.

	Завтрак


	Горячее питание
	Обед
	ужин

	Яичница из 2 яиц

Хлеб с майонезом

Сок персиковый
	Лепешки русск.

Варенье

Печенье 4 шт.

Конфеты 2 шт.

Рожки 

Чай с сахаром

Морс

хлеб


	Хлеб с майонезом

Вода

Рис с майонезом


	Суп мясной с картоф.

колбаса

               Хлеб 

вода


	Продукты 
	Масса, г
	Энергет.

ценность на 100г (ккал)
	Энергетическая  ценность в ккал.

Q =q x m

	Сок персик.
	200
	51
	Q = 51 : 100 х 200 = 102 (ккал)

	лепешки
	80
	386
	

	варенье
	50
	250
	

	печенье
	56
	381,5
	

	конфеты
	34
	525,6
	

	рожки
	80
	337,5
	

	рис
	100
	359,5
	

	Морс 
	200
	50
	

	картофель
	100
	80
	

	Хлеб бел.
	240
	209
	

	Майонез
	30
	254
	

	Яйцо курин.
	100
	157,1
	

	колбаса
	50
	280,6
	

	Итого
	
	
	


4 Рабочий лист учащегося _________________________________________________

Мой режим дня.

Вычисление расхода энергии за день.

Масса веса ___40___  Лет ____13____

	Виды деятельности
	Количество, мин.
	Энергозатраты,

За 1 мин на 

1 кг веса,

в ккал
	Расход энергии,

В Ккал на 1 кг веса

За n время

q,   Ккал/кг

	Прием пищи
	85 
	0,0236
	85 х 0,0236 ≈ 2 

	Занятие в школе
	360
	0,0264
	

	Урок физкультуры, 
	45 
	0,1707
	

	Дорога в школу
	10
	0,068
	

	перемены
	100 
	0,0264
	

	Личная гигиена
	20
	0,0399
	

	Подготовка к урокам
	150
	0,025
	

	Игра на компьютере 
	15
	0,023
	

	Просмотр телевизора
	30
	0,018
	

	Хозяйственно-бытовая работа
	60
	0,0573
	

	сон
	600
	0,0155
	

	Итого


	1440
	
	


11. Вычисляем расход энергии за день по формуле:          Qр = q x m
________________________________________________________________ 

12. Вычисляем  энергопоступление  с пищей:  Qп = q x m              _________________ 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

13. Вычисляем разницу между приходом и расходом энергии за день:

Qп – Qр = 

14. Вычисляем энергию на рост и развитие организма по формуле: 

Q р х 0,3 =

15. Вычисляем сколько энергии израсходовано на развитие данного ребенка по формуле:

(Qп – Qр ) – Q р х 0,3 =  

	1

Расход энергии за день      Q р
в ккал.
	2

Энерго-

поступление

Q п в ккал.
	3

Разница.

Qп – Qр
	4

Энергия

на рост

Q р х 0,3

( ккал)
	5

(Qп – Qр ) –

Q р х 0,3
	Вывод

	
	
	
	
	
	


4 Рабочий лист учащегося __________________________________________

Мой суточный рацион питания.  Масса веса 40 кг,  лет 13.

	Завтрак


	Горячее питание
	Обед
	ужин

	Хлеб с маслом и сахаром

Вода 

яблоко


	Лепешки русск.

Варенье

Чай с молоком

Печенье 4 шт.

Конфеты 2 шт.

Рожки с мясом

Чай с сахаром

Морс

хлеб


	Хлеб с маслом и сахаром 

Вода

Суп мясной

Конфеты 1


	               плов

Хлеб с маслом и сахаром 

вода


	Продукты 
	Масса, г
	Энергет.

ценность на 100г (ккал)
	Энергетическая  ценность в ккал.

Q =q x m

	Чай с молоком
	200
	43
	Q = 43 : 100 х 200 = 86 (ккал)

	лепешки
	80
	386
	

	варенье
	50
	250
	

	печенье
	56
	381,5
	

	конфеты
	51
	525,6
	

	Мясо гов.
	100
	170
	

	рожки
	100
	337,5
	

	Морс 
	200
	50
	

	картофель
	80
	80
	

	Хлеб бел.
	280
	209
	

	яблоко
	200
	45
	

	Масло сл.
	30
	748
	

	сахар
	30
	399,2
	

	плов
	150
	359
	

	Итого


	
	
	


Итоговые результаты работ пар учащихся (на доске).

	Возраст


	масса
	Энерго-

затраты
	Энерго-

поступаемость
	Разница.

Qп – Qр
	Энергия 

на рост Q р х 0,3
	(Qп – Qр ) –

Q р х 0,3
	вывод

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


