
Открытый урок : Энергозататы и пищевой рацион. 

Цель:  сформировать представление о питании, как одном из важнейших 

компонентов здорового образа жизни. 

 Задачи. 

1. Образовательные: уметь вычислять энергоёмкость суточного рациона;     

устанавливать зависимость энерготрат от физической нагрузки,  

раскрыть связь между рациональным питанием и здоровьем человека. 

2.      Воспитательная: воспитывать бережное отношение к своему здоровью. 

3.      Развивающие: продолжить развитие навыков по применению 

биологических знаний на практике; умение делать выводы, анализировать; 

развивать речь учащихся, вырабатывать свое мнение в ходе дискуссии. 

 

Оборудование и материалы: мультимедийный проектор, экран, таблицы  (на 

каждый стол) «Энергетические затраты человека», Энергетическая ценность 

продуктов», «Суточный набор продуктов для питания детей школьного 

возраста», «Калорийность готовых блюд»,  инструкционные карты для 

практической работы 

ХОД УРОКА: 

“ Знания – это только тогда знания, когда они приобретены усилиями 

твоего мозга, а не твоей памяти”. Л.Н. Толстой. 

I.      Организационный момент и проверка домашнего задания. 

Добрый день, ребята! Я рада видеть ваши умные и добрые лица! Посмотрите 

фрагмент мультфильма, о чем мы   сегодня будем говорить? Сформулируйте 

тему урока, какие задачи мы должны решить? 

 Прежде чем приступить к изучению новой темы, ответьте на вопрос: «Для 

чего мы едим? Для того, чтобы жить, или живем, чтобы есть? 
(Примерные ответы учащихся: мы едим, для того чтобы в процессе обмена 

веществ вырабатывалась энергия, необходимая для   нашей жизни: 

выполнение различной работы, жизнедеятельность организма в целом…) 

В ходе изучения нового материала попробуем решить проблему: Почему в 

последнее время мы видим вокруг большое количество тучных молодых 

людей? 

Самостоятельно формулируют учебные гипотезы для решения проблемного 

вопроса, используя имеющийся набор знаний, применяют логические 

операции.  

Гипотеза:  если есть больше, чем нужно, то вес будет расти. 

II.   Изучение нового материала. 

Как зависят энерготраты от интенсивности труда? Проанализируйте таблицу 

на с.243   «Затрата энергии на 1 кг массы тела в час» и сделайте вывод. Ребята, 

а как вам кажется, освобождение энергии равномерное в течение дня или 

зависит от чего-либо? 



(Примерные ответы учащихся:  Чем больше работы выполняет человек, тем 

больше энергии освобождается) 

Чем выше интенсивность физического труда, тем больше энерготраты. 

Задача – вопрос: При какой температуре: +200С, +400С, -100С,   энерготраты 

будут наиболее высокими и почему? (При высокой температуре наш организм 

будет затрачивать энергию на охлаждение организма, при низкой – на 

согревание). 

Как компенсировать энерготраты организма? ( За счёт продуктов питания) 

Продукты питания обладают различной калорийностью = энергоёмкостью. 

Она рассчитывается в лабораторных условиях путём сжигания одного грамма 

органического вещества. 

 

Вещество. (1г.) Необходимо в сутки Калорийность. 

ккал. 

Энергия .кДж. 

Белок. 100-110 гр 4,1 17,8 

Углеводы. 60-80 гр 4,1 17,8 

Жиры. 400-500 гр 9,3 38,96 

 

Исходя из энерготрат человека, состояния его здоровья, возраста, пола, 

характера выполняемых работ составляют нормы питания. 

 

Режим питания: 

Завтрак 30-35% суточного рациона, 

Обед – 40-45% суточного рациона. 

Второй завтрак или полдник – 10-12%, 

Ужин – около 20 % 

Известно, что для восполнения энергозатрат в сутки 14-17-летние юноши 

должны потреблять с пищей в среднем 2900 ккал, девушки - 2600 ккал.  

Работа по группам 

1 группа  
Рассчитать: сколько необходимо ккал получить с пищей на завтрак, чтобы 

обеспечить организм энергией, необходимой для школьных занятий, 

активного отдыха, общения в первой половине дня. (Использовать табл. №1.) 

Таблица №1. Расходы энергии на различные виды деятельности. 

 

Вид деятельности. Энергозатраты, ккал/ч 

Сон и отдых лежа 65-77 

Уборка постели, умывание  102-144 

Чтение, просмотр телевизионных 

передач 

90-100 

Мытьё посуды, глажение белья 130-144 

Вытирание пыли, подметание полов 167-180 

Стирка белья, мытьё полов 200-270 



Чтение учебника 100-110 

Объяснение учителя, ответ на уроке, 

контрольная работа. 

100-120 

Выполнение лабораторной работы 120-150 

Занятие спортом 200-600 

Езда в транспорте 200-600 

 

 Группа 2. Составить меню своего завтрака.  Известно, что для 

восполнения энергозатрат в сутки 14-17-летние юноши должны потреблять 

с пищей в среднем 2900 ккал, девушки - 2600 ккал.  

Завтрак 30-35% суточного рациона. 

Выявить соответствие потребляемой пищи энергозатратам. 

Таблица №2. Энергетическая ценность некоторых продуктов и блюд. 

 

Наименование 

продукта. 

Масса

, г. 

Калорийность

, ккал. 

Наименовани

е продукта. 

Масса

, г. 

Калорийность

, ккал. 

Хлеб ржаной 50 109 Треска 

жареная 

100 162 

Хлеб пшеничный 50 123 Говядина 

отварная 

90 134 

Масло 20 76 Котлета 

говяжья 

100 168 

Яйцо 1 шт. 133 Овощи 

тушеные 

225 140 

Чай с сахаром 200 86 Картофель 

отварной с 

маслом 

250 280 

Кофе с молоком 200 139 Зелёный 

горошек 

100 40 

Какао с сахаром 

и молоком 

200 218 Сельдь 

слабой соли    

100 120 

Сыр 

российский          

  

50 104 Макароны 

отварные с 

маслом 

200 364 

Колбаса вареная 50 103 Орехи 

грецкие 

100 565 

Каша гречневая 200 102 Мороженое 

пломбир 

100 226 

Каша 

геркулесовая 

молочная с 

маслом. 

200 200 Шоколад 

молочный 

50 233 



Йогурт 200 100 Печенье 100 298 

Творог 

полужирный 

100 174 Огурец 

свежий            

100 30 

Молоко 180 111 Салат из 

свежей 

капусты с 

растительным 

маслом 

155 100 

Кефир 180 109 Отвар 

шиповника с 

сахаром 

200 161 

Бульон куриный 

с вермишелью 

200 260 Яблоко, 

груша, 

апельсин        

100 42 

Борщ со 

сметаной 

300 169 Сок 

фруктовый 

200 90 

Капуста тушеная 100 102,2 Сосиска 

отварная  

100 266. 

Сахар  6 24    

  

  
Сделайте вывод о соответствии полученной энергии с пищей вашим 

энергозатратам. 

Каковы будут ваши действия для устранения несоответствия? 

Задание 3 группа. Решите задачу. 

Петя съел на завтрак  кашу геркулесовую молочную ( 200гр) с маслом  и выпил 

стакан чая с сахаром, а Миша – сосиску с капустой (200гр)  и стакан чая. 

Сколько килоджоулей (кДж) получил каждый из них? Хватит ли этой энергии 

до обеда? 

Перевод калорий в джоули: 1 кал – 4, 2 Дж 

1 ккал – 4200 кДж 

 

Задание 4 группа. 

Л/работа: Подсчет энергетических затрат во время физической работы. 

Ход работы 

1. Посчитайте ЧСС в покое 

2. Сделайте 20 приседаний и подсчитайте ЧСС после физической нагрузки 

3. Подсчитайте  энергозатраты  при приседаниях  

4. Вычислите энергозатраты   за 30 минут такой работы 

5. Сделайте вывод 

ФОРМУЛА РАСЧЕТА ЭНЕРГОЗАТРАТ по ЧСС: 

Q = 2,09 (0,2 * ЧСС – 11,3) * t 

Q – энергозатраты ( кДж/мин) 



ЧСС – частота сердечных сокращений за 1 минуту 

t – время, затраченное на опр. нагрузку 

Физкультминутка (упражнения для глаз)  
1 упражнение. На раз – поднять глаза вверх, на два – смотреть прямо, на три – 

потупить взор книзу, на четыре – смотреть прямо. Повторить 8 раз. 

 2 упражнение. На раз – смотреть на переносицу, на два – прямо. 

Повторить 8 раз. 
Отчет групп. 

В какой зависимости находятся энергозатраты и пищевой рацион? 

Что произойдет с человеком если он будет   затрачивать энергии на 

жизнедеятельность больше полученной с питательными веществами? 

А если наоборот? 

Вернемся к нашему проблемному вопросу: Почему в последнее время 

вокруг так много тучных людей? 

 

III. Закрепление. 

Решите задачу  

Сергей и Даша поехали в выходные кататься на велосипедах за город. На об-

ратном пути после трехчасовой небыстрой прогулки они решили заехать пе-

рекусить в один из ресторанов быстрого питания. Какое меню Вы им 

предложите, чтобы компенсировать их энергозатраты, если Даша старается 

есть только растительную пищу и курицу и ограничивает себя в сладком, а 

Сергей любит мясные блюда? В ответе укажите энергозатраты прогулки и ре-

комендуемые блюда с их энергетической ценностью. 

Таблица 1 

 

 
 



Таблица 2 

 
 

 

 

Ответ.  
1. Каждый из пары потратил 810 ккал. 

2. Сергею стоит заказать двойной МакМаффин (425 ккал), маленькая порция 

картофеля-фри (225 ккал) и газировка (170 ккал). 

Возможно любое сочетание продуктов, но двойной МакМаффин должен при-

сутствовать обязательно, сумма калорий должна быть 810±20 ккал. 

3. Даше стоит заказать салат Цезарь (250 ккал), картофель по-деревенски (315 

ккал) и апельсиновый сок (225 ккал). Возможно любое сочетание продуктов 

без мяса, мороженого и сладкого чая, сумма калорий должна быть 810±20 

ккал. 

IV. Д/з. & 38, ответить на вопросы в конце параграфа 

Составить меню на сутки  

Сделать памятку «Здоровое питание». 

Объяснить, почему выбрал такое д/з. 
 



“ Знания – это только тогда 

знания, когда они приобретены 

усилиями твоего мозга, а не 

твоей памяти”. Л.Н. Толстой.



«Для чего мы едим?

 Для того, чтобы жить, 

или живем, чтобы есть?»



Проблема: Почему

в последнее время

мы видим вокруг

большое количество

тучных молодых

людей?



Гипотеза: 

В какой зависимости 

находятся энергозатраты и 

пищевой рацион?



Основной обмен

Общий  обмен

Найти определения в 

учебнике, с 241, 242





Энергетическая ёмкость пищи

Вещество. (1г.) Необходимо в сутки Калорийность. ккал. Энергия .кДж. 

Белок. 100-110 гр 4,1 17,8 

Углеводы. 60-80 гр 4,1 17,8 

Жиры. 400-500 гр 9,3 38,96 

 



Задача – вопрос:

При какой температуре: +200С, 

+400С, -100С,   энерготраты будут 

наиболее высокими и почему? 



Режим питания:

Завтрак 30-35% суточного рациона,

Обед – 40-45% суточного рациона.

Второй завтрак или полдник – 10-12%,

Ужин – около 20 %

 Известно, что для восполнения энергозатрат в сутки 

 14-17-летние юноши должны потреблять с пищей в среднем 2900 ккал, 

 14-17девушки - 2600 ккал.





Работа по группам

 1 группа

 Рассчитать: сколько 
необходимо ккал 
получить с пищей на 
завтрак, чтобы обеспечить 
организм энергией, 
необходимой для 
школьных занятий, 
активного отдыха, 
общения в первой 
половине дня. 
(Использовать табл. №1.)

 Группа 2. 

Составить 
меню своего завтрака.  
Известно, что для 
восполнения энергозатрат
в сутки 14-17-летние 
юноши должны потреблять 
с пищей в среднем 2900 
ккал, девушки - 2600 ккал.

 Завтрак 30-35% суточного 
рациона.



 Задание 3 группа. 

 Решите задачу.

 Петя съел на завтрак 

геркулесовую молочную 

кашу(200гр) с маслом и выпил 

стакан чая с сахаром, а Миша –

сосиску с капустой ( 200гр)   и 

стакан чая. Сколько 

килоджоулей(кДж) получил 

каждый из них? Хватит ли этой 

энергии до обеда?

Задание 4 группа.

Л/работа: 

Подсчет энергетических 

затрат во время 

физической работы.



Закрепление.

Решите задачу

Сергей и Даша поехали в выходные кататься на вело-

сипедах за город. На обратном пути после трехчасо-

вой небыстрой прогулки они решили заехать переку-

сить в один из ресторанов быстрого питания. Какое

меню Вы им предложите, чтобы компенсировать их

энергозатраты, если Даша старается есть только

растительную пищу и курицу и ограничивает себя в

сладком, а Сергей любит мясные блюда? В ответе

укажите энергозатраты прогулки и рекомендуемые

блюда с их энергетической ценностью.



Д/з. & 38, ответить на вопросы в конце 

параграфа

Составить меню на сутки 

Сделать памятку «Здоровое питание».

Объяснить, почему выбрал такое д/з.



Спасибо за 

урок!


