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Тема учебного занятия: Физические особенности человека  «Изучаю себя»
Форма организации учебного процесса обучения:

- групповая;

- индивидуальная.

Типзанятия: занятие- исследование.
Цель учебного занятия: создание условий для учебного исследования студентов собственных физических возможностей.

Задачи:
· измерить собственные антропометрические и физиометрические параметры (объём, плотность, площади поверхности тела, массу, индекса массы тела и скорости реакции);
· рассчитать собственные  энергетические затраты в течение дня;
· оценить гармоничность собственного развития на основе определённых параметров;
· развивать память, логическое мышление, воображение;

· формировать устойчивый мотив учебной деятельности на основе субъективного опыта познания окружающей действительности.

Планируемые результаты  внеурочного занятия:

Предметные:

-освоение правил и технику исследования физического развития человека;
Метапредметные:

-составление карты индивидуальных параметров человека и её презентация;
-применение основных методов познания для изучения различных сторон окружающей действительности;

Личностные:

-развитие целеустремлённости, положительного отношения к учебному труду;

-умение  выстраивать конструктивные взаимоотношения в команде по решению общих задач.

Материально-техническое оснащение учебного занятия: мультимедийная установка, презентация, линейки, измерительные ленты, напольные весы, секундомеры, ростомер, инструктивные рабочие листы, канцелярские принадлежности, бумага.
Место проведения учебного занятия: кабинет математики №109.
Количество часов: (60 минут.

Конспект внеурочного занятия

План внеурочного занятия
1.Организационный момент /1 мин/

2.Вступление/10 мин/
3. Практическая часть/40 мин/
4.Подведение итогов/4мин/
                                              Ход занятия:

«Прекрасны мы, когда познаем самих себя, 
безобразны же, когда этого знания не имеем»
Народная мудрость.

Вступление
Преподаватель физики: Математика - это наука о величинах, количественных отношениях и пространственных формах. Физика-это наука, помогающая человеку познать мир, и она способна помочь ему лучше узнать себя.

Преподаватель математики: Поэтому наше внеклассное занятие не связано с машинами, механизмами, а с человеком, на которого мы хотим посмотреть глазами математика и физика.
Преподаватель физики: Что мы представляем из себя, что мы можем сделать и какими особенностями обладаем. Сегодня мы будем работать в сотрудничестве преподаватель и студент.
1 Вед. Добрый день!
2 Вед.Добрый день!  Дорогие друзья!

1 Вед. Особенностью нашего занятия является то, что мы сегодня собрались здесь, чтобы провести мастер-класс по изучению физических особенностей человека.

2 Вед. Человек — существо многогранное: человек покорил все высочайшие горные вершины мира, опустился в самые глубокие точки мирового океана, покорил небо, побывал на Луне, расщепил ядро. Но чаще всего мы не задумываемся, что мы представляем из себя, что мы можем сделать и какими возможностями, ресурсами мы сами обладаем?
1 Вед. Человек является объектом и субъектом физического познания. Он взаимодействует с окружающей его естественной и искусственной средой. 
2 Вед. Человек с точки зрения физики является перемещающимся и взаимодействующим объектом, обладает энергией, совершает работу, имеет большие физические возможности.

1 Вед. Такие методы научного познания как гипотеза, модель, теория, наблюдение, эксперимент человек может применить не только для объяснения окружающего мира, но и для  изучения самого себя в этом мире.

2 Вед. Изучение человека, как объекта и субъекта физического познанияпозволяет показать ценность знаний за счет применения знаний и методов математики и физики к проблемам человека.

Преподаватель физики: Зачем изучать человека?...Чтобы полноценно использовать свои личные ресурсы, ответственно относиться к здоровью.

Преподаватель математики: Например, объём человека необходимо знать для расчета выталкивающей силы, что важно для подводного плавания и воздухоплавания. Так же необходимо учитывать объём, занима​емой человеком в ограниченном пространстве, например, в подводной лодке, в кабине самолёта или салоне автомобиля,а индекс массы тела (ИМТ)– параметр, позволяющий определить, насколько масса человека соответствует его росту. По данному параметру можно судить о том, насколько вес человека отвечает норме, является ли избыточным или недостаточным. 

Практическая часть
 Преподаватель физики: Мы предлагаем всем присутствующим занять место за тем «тематическим» столом, который вы считаете интересным для себя.
Эскиз комнаты





Преподаватель математики: Вам предложены материалы по исследованию основных параметров человека. По завершению работы предлагаем каждой группе презентовать результаты своего исследования. Форму презентации выберите самостоятельно(презентация, буклет, таблица, инсценировка, рисунок…..).В представлении работы следует  отразить:

1. Почему  вы выбрали данный «тематический стол»? 
2. Анализ полученных результатов.

3.Последействие (Что делать с этими результатами?Здесь вступает в действие ваша фантазия, жизненный опыт)

Преподаватель физики: Приступаем к работе. Читаем инструкцию, выполняем. Время работы-20 минут. Если есть затруднения - обращайтесь к преподавателям.

На столах лежат приложения, которыми вы можете воспользоваться.
Работа в группах

Участники группы производят расчёты по избранной теме и готовят творческие презентации своей работы.

Рабочий лист №1

Антропометрия

«Экспериментальное определение объёма тела человека»

Цель работы: определение  объём тела человека  косвенными методами.

Приборы и материалы: напольные весы, ростомер.

Ход работы
1. Краткая теория
Для определения объёма человека используют формулу, если известен его рост и масса. 

V=k·m·h  (1)

Где m - масса в кг, h - рост в метрах, k - некоторый коэффициент пропорциональности k=551 см2/кг•м .

В итоге формула для определения объёма человека имеет вид :

V=551·m·h  (2)

Формулы (1), (2) позволяют легко определить объём человека нормального телосложения. 

Эта формула имеет прикладное значение.

Объём человека необходимо знать для расчета выталкивающей силы, что важно для подводного плавания и воздухоплавания. Так же необходимо учитывать объём, занима​емой человеком в ограниченном пространстве, например, в подводной лодке, в кабине самолёта или салоне автомобиля. 

2. Порядок выполнения работы
1.С помощью напольных весов и ростомера  определить массу тела в (кг) и свой рост в (м)

2. По формуле(2) определить объём своего тела.

3.Полученные данные занести в таблицу 1.

4.Оценить гармоничность собственного развития на основе определённых параметров. Таблица1

	Участники эксперимента  
	Масса 
m, кг
	Рост  h , м
	Объем V, м3
	Плотность ρ, кг/м3
	Плотность S,м3по формуле
	Плотность S,м3
( с помощью номограммы)

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Антропометрия     Рабочий лист №2

«Экспериментальное определение плотности тела человека»

Цель работы: определение  плотности тела человека  косвенными методами.

Приборы и материалы: напольные весы.

Ход работы
1. Краткая теория
Классическая формула для определения плотности  имеет вид: p=m/V. 

Плотность тела человека так же можно определить по данной формуле, где m - масса в кг,      V-  объём тела человека.               

В справочнике А. С. Еноховичаплотность человека принята равным 1036 кг/м3. Но этому справочнику уже более 40 лет. За это время с современным человеком произошли большие изменения. Качественно улучшилось питание, появились новые медицинские аппараты и витамины, которые благоприятно влияют на рост и развитие ребёнка. Идёт ак​селерация. Следовательно, рост и масса детей сорокалетней давности и 21 века отличаются в пользу последних. 

2. Порядок выполнения работы
1.С помощью  напольных весов определить массу.

2.Значение объёма человека ( смотри таблицу1).

3.Рассчитаем плотность тела человека.

4.Занесем результаты в таблицу(1)

5.Оценить гармоничность собственного развития на основе определённых параметров.

Рабочий лист №3

Антропометрия

«Экспериментальное определение площади поверхности тела человека»

Цель работы: определение  площади поверхности тела человека по медицинской формуле(формула Дюбуа)и с помощью номограммы.

Приборы и материалы: напольные весы, ростомер, номограмма.

Ход работы
1. Краткая теория
Геометрическое определение площади тела человека достаточно трудоёмкая работа

S=SГОЛОЫ+(SТУЛ.-2SПРЕДПЛ.-2SБЕДРА)+2(SР-SПРЕДПЛ.)+2(SН-SБЕДРА)

При этом :Sголовы=[image: image2.png]
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В нашей работе, определять площадьповерхности тела человека, рекомендуем по медицинской формуле:

[image: image19.wmf]mh

S

16

,

0

=

 - формула для определения площади поверхности человека, где m – масса тела в кг, h – рост в м.

Эта формула имеет прикладное значение.

Формулы для нахождения площади поверхности человека с успехом можно использовать на уроках физики для расчёта силы атмосферного давления. 

Также эту формулы можно применять в больнице в ожоговом центре для расчёта площади, поражённого ожогом кожного покрова. Рассчитав полную площадь тела пациента, визуально оценив поражённую площадь можно вычислить необходимую площадь кожи для пересадки больному.

2. Порядок выполнения работы
По медицинской формуле
1.С помощью напольных весов и ростомера  определить массу тела в (кг.) и свой рост в( м.)

2.Вычислить  площади поверхности тела человека по формуле:[image: image20.wmf]mh
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3. Записать полученное  значение площади поверхности в таблицу(1)

Определение площади поверхности его тела с помощью номограммы
1.На номограмме соединить при помощи линейки прямой линией показатели массы и длины тела.

2. Определить точку  пересечения этой прямой со шкалой S.

3. Записать полученное  значение площади поверхности в таблицу(1)

4.Оценить гармоничность собственного развития на основе определённых параметров.

Рабочий лист №4

Физиометрия
«Экспериментальное определение объёма тела человека»

Цель работы: определение  массы тела человека  косвенными методами(по формуле Брока,Брейтмана,Бонгарда)

Приборы и материалы: напольные весы, ростомер, измерительные ленты.
Ход работы
1. Краткая теория
Массу тела человека можно определить прямыми и косвенными методами. К распространенным косвенным методам, применяемым на практике, относят определения массы по формуле Брока, БрейтманаиБонгарда.
1.По формуле Брока:
Масса (кг) = рост (см) - 100 (при росте до 165 см)
Масса (кг) = рост (см) - 105 (при росте 165-175 см)
Масса (кг) = рост (см) - 110 (при росте более 175 см)
2.По индексу Брейтмана:
Масса тела (кг) = рост (см) × 0,7 – 50.
3.По  формуле Бонгарда:
[image: image21.png]PocH (c) X OXpYHOCMY spyOHOi Xaemixy (cu)
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2.Порядок выполнения работы
1.С помощью напольных весов и ростомера  определить массу тела в (кг.) и свой рост в (м.)

	Участники эксперимента  
	Масса m, кг(весы)
	Рост  h , м
	Окружность грудной клетки l,м


	Масса m, кг
( формула

Брока)
	Масса m, кг
( индекс

Брейтмана)
	Масса m, кг
(формуаБонгара)
	ИМТ

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	    
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


2. По формуле(1,2,3) определить массу своего тела.
3.Полученные данные занести в таблицу 2.

4.Оценить гармоничность собственного развития на основе определённых параметров.
Таблица2

Рабочий лист №5

Физиометрия
«Расчёт индекса массы тела»

Цель работы: определение индексамассы тела человека  косвенным методам.

Приборы и материалы: напольные весы, ростомер.
Ход работы
1. Краткая теория
Индекс массы тела (ИМТ)– параметр, позволяющий определить, насколько масса человека соответствует его росту. По данному параметру можно судить о том, насколько вес человека отвечает норме, является ли избыточным или недостаточным. 

Рассчитать его можно по формуле:  I=m/h2, где m – вес тела в кг, h – рост в метрах.
2.Порядок выполнения работы
1.С помощью напольных весов и ростомера  определить массу тела в (кг.) и свой рост в (м.)

2. По формулеопределить индекс массы своего тела.

3.Полученные данные занести в таблицу 2.

Рабочий лист № 6

Физиометрия
«Экспериментальное определение скорости реакции человека»

Цель работы: определение  скорости реакции человека  косвенным методам

Приборы и материалы: секундомер, линейка, калькулятор.
Ход работы
1. Краткая теория
Время реакции человека, это время за которое человек реагирует на какой-то сигнал, раздражение. Скорость реакции измеряется в миллисекундах 1с=1000мс

Чем меньше величина t, тем выше скорость реакции. Негативные эмоции угнетают нервную деятельность снижают резко скорость реакции, а позитивные ускоряют.

Для определения реакции человека будем использовать падение линейки из состояния покоя, т.е начальная скорость равна нулю.Из формулы пути при движении в поле тяготения (1) H=g·t2 /2, выразим время:


(2) t = √(2h/g), (g ≈ 10 м/с2 - ускорение свободного падения).


где H- высота падения в м, g- ускорение свободного падения- 9,8 м/с, t- время реакциив с.
2.Порядок выполнения работы
1.Опыты проводятся в парах. Один держит линейку вертикально, другой устанавливает на расстоянии 1см большой и указательный пальцы на 0 уровне. Первый отпускает линейку, а второй ее ловит и записывает в таблицу результаты. Эксперимент проводится  несколько  раз. Данные заносятся в таблицу.
2. По формуле(2) вычислить скорость реакции человека.

3.Полученные данные занести в таблицу 3.

Таблица 3

	№ опыта
	H,м
	t, с (по формуле)


	t, мс(среднее значение)



	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Рабочий лист № 7

Энергозатраты

«Расчёт суточных энергозатрат человека»

Цель работы: определение суточных энергозатрат человека  косвенным методам

Приборы и материалы: напольные весы.
Ход работы
3. Краткая теория
Метаболические процессы в организме человека напрямую связаны с энергообменом, так как обмен веществ не может существовать без расхода калорий, равно как и наоборот. Калориями называют единицу измерения энергии. Главный расход калорий всегда приходится на работу основных внутренних органов: сердце, дыхательную систему, печень, почки и некоторые другие органы. Даже в состоянии относительного покоя идет непрерывный энергетический расход.

Учеными установлено, что в среднем за один час на каждый килограмм массы тела человека расходуется примерно одна килокалория, таким образом, нетрудно определить, что за сутки человек теряет приблизительно около 1800 ккал. Однако стоит учитывать не только вес, но и пол, рост, возраст, а также преобладание мышечной или жировой массы.

Формула расчёта суточных энегозатрат

Е=Еосновной(Кфиз. ак, где Е основной-величина энергии основного обмена в ккал./сутки, Кфиз. ак,-коэффициент физической активности.

2.Порядок выполнения работы
1.С помощью напольных весов определить массу тела в (кг.)

2.Пользуясь таблицей 5, 6 определитевеличину энергии основного обмена и коэффициент физической активности.

3. По формуле рассчитать персональные суточные энегозатраты.
4.Полученные данные занести в таблицу 4.

Таблица 4
	Участники эксперимента  
	Масса 
m, кг
	Е основной, ккал./сутки
	Кфиз. ак
	Е, ккал./сутки

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


Таблица 5
Величины энергии основного обмена для взрослого человека  (ккал./сутки)

	Масса тела в кг
	ВОЗРАСТ (лет)

	
	16-29
	30-39
	40-59
	Старше 60 лет

	МУЖЧИНЫ (расход энергии в ккалориях)

	50
	1450
	1370
	1280
	1180

	55
	1520
	1430
	1350
	1240

	60
	1590
	1500
	1410
	1300

	65
	1670
	1570
	1480
	1360

	70
	1750
	1650
	1550
	1430

	75
	1830
	1720
	1620
	1500

	80
	1920
	1810
	1700
	1570

	85
	2010
	1900
	1780
	1640

	90
	2010
	1990
	1870
	1720

	ЖЕНЩИНЫ (расход энергии в ккалориях)

	40
	1080
	1050
	1020
	960

	45
	1150
	1120
	1080
	1030

	50
	1230
	1190
	1160
	1110

	55
	1300
	1260
	1220
	1160

	60
	1380
	1340
	1300
	1230

	65
	1450
	1410
	1370
	1290

	70
	1530
	1490
	1440
	1360

	75
	1600
	1550
	1510
	1430

	80
	1680
	1630
	1580
	1500


Таблица 6
Коэффициент физической активности
	Номер группы
	Значение коэффициента

	1.Руководители предприятий, инженерно- технические работники, врачи, педагоги, воспитатели, секрета​ри, работники науки, диспетчеры, работники пультов управле​ния.
	1,4

	2.Работники, занятые на автоматизиро​ванных линиях, в радиоэлектронной промышленности, специа​листы сельского хозяйства, медсестры, санитарки, продавцы промтоваров, работники связи, сферы обслуживания, водители городского общественного транспорта, швейники, тренеры.
	1,6

	3.Станочники, слесари, хирурги, химики, водители экскаваторов, бульдозеров, железнодорожники, тек​стильщики, буровики, металлурги-доменщики, работники пи​щевой промышленности, общественного питания, продавцы продовольственных товаров.
	1,9

	4. Строители, сельскохозяйственные рабо​чие и механизаторы, работники нефтяной и газовой промыш​ленности, металлурги, литейщики.
	2,2

	5. Шахтеры, сталевары, каменщики, валь​щики леса, землекопы, грузчики, оленеводы.
	2,5


Рабочий лист № 8

Энергозатраты

«Расчёт индивидуальныхэнергозатрат в течение дня»

Цель работы: определение энергетического расхода при основных видах повседневной или спортивной деятельности

Приборы и материалы: таблица энергетического расхода.

Ход работы
1. Краткая теория
Таблица энергетического расхода при наиболее основных видах повседневной или спортивной деятельности

	Виды физической работы, деятельности
	Расход калорий, ккал/час

	Приготовление еды
	80-82

	Процесс одевания
	28-30

	Вождение автомашины
	50-55

	Вытирание пыли, грязи
	80

	Прием пищи
	30

	Работа в саду, огороде
	135

	Глажение белья, вещей
	45-48

	Уборка постели
	130

	Шопинг, хождение по магазину, супермаркету
	80

	Сидячая, в том числе офисная работа
	75

	Колка дров
	280-300

	Мытье пола, уборка
	130

	Секс
	100-150

	Аэробные танцы низкой или высокой интенсивности
	215-500

	Бадминтон (низкий-интенсивный темпы)
	255-500

	Баскетбол
	400

	Езда на велосипеде (9-20 и более км/ч)
	185-550

	Гимнастика
	150

	Гребля на каноэ
	185

	Балет
	750

	Бальные танцы
	275-300

	Танцы под музыку диско
	до 400

	Современные танцы
	250

	Футбол
	450

	Обычная пешая прогулка
	120-150

	Пеший туризм (4 км/ч)
	240-250

	Прыжки с использованием скакалки
	530-550

	Бег (11 км/ч)
	485

	 Подъем по лестнице около 
	600 (60-70 ступенек)

	Бег по ступеням вверх
	850-900

	Ходьба на лыжах
	до 500

	Скоростной спуск на лыжах
	270

	Бег на коньках
	700-750

	Плавание (на скорость)
	210-450

	Плавание быстрым кролем
	550

	Занятия в тренажерном зале
	520


2.Порядок выполнения работы
1.Изучить таблицу.

2.Пользуясь таблицей,  рассчитайте величинуэнергетического расхода при основных видах повседневной или спортивной деятельности.

3.Полученные данные занести в таблицу 7.

Таблица 7
	Виды физической работы
	Расход калорий, ккал\час
	Время  физической работы
	Общий расход

	Процесс одевания
	
	
	

	Приём пищи
	
	
	

	Уборка постели
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Подведение итогов
1. Внеклассное занятие позволило осознать особенности своего организма и пути повышения потенциала собственного здоровья. 
2. Занятие расширило тематические рамки  разделов программ учебных дисциплин: ОУД.11 Физика, ОУД.05 Математика.

3. Послужило основой для формирования метапредметных результатов.
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