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Введение

                                               « Девять десятых нашего счастья зависит от здоровья » 

Артур Шопенгауэр 

Математику называют царицей наук, так как применений этой науки можно найти в любой сфере деятельности человека.  Мне стало интересно узнать, какова роль математики в медицине? Актуальность данной темы возникла для меня после диспансеризации, которую мы проходили  всем классом в нашей поликлинике. Когда ребята выходили из кабинета окулиста у некоторых с собой были небольшие распечатанные листочки с цифрами. Мне стало очень интересно, что значат эти цифры и почему не всем их выдали. Так началась моя работа над проектом. И тема моего проекта «Математика в медицине».
На первый взгляд медицина и математика могут показаться несовместимыми областями человеческой деятельности. Но роль математического образования в профессиональной подготовке медицинских работников очень велика. В современной медицине широко применяется   новое «умное» оборудование, для работы на котором необходимы математические знания.
Так например, у современных офтальмологов появилось новое поколение аппаратов – компьютерные автоматические рефрактометры. С  их помощью  можно быстро выявить наличие  аномалий зрения и определить развитие близорукости, дальнозоркости или астигматизма на самых ранних этапах, что особенно важно в детской офтальмологии. 
Такие важные  отрасли медицины, как хирургия, особенно микрохирургия глаза не может обойтись без математики. Ведь погрешность всего лишь в пару миллиметров в операции на глаза может стоить человеку зрения…
Математика в медицине наиболее чаще используется в вопросах моделирования как метод научного анализа. Однако этот метод начал использоваться ещё в древности в таких отраслях как: архитектура, астрономия, физика, биология, и вот с недавних лет – медицина. 
На этом математика в медицине не останавливается, она также используется в таких узких специальностях как педиатрия, акушерство. Ребенок только появился, а первые цифры в его жизни уже звучат: дата рождения, рост, вес. Я уверен: многие  не знали, что кормление ребёнка требует подсчёта формул. Или то, что есть формулы подсчёта давления у новорождённого ребёнка. 
Таким образом, любой врач или медицинский работник скажет, что ему необходимы знания математики. Существует немало методов подсчёта  употребления разных лекарств, особенно антибиотиков. Врачи - фармацевты ломают себе головы, чтобы найти тот или наиболее выгодный компонент для цепочки формулы любого лекарства. Чтобы установить диагноз, решить вопрос о прогнозе заболевания, назначить необходимое лечение, врач должен переработать и правильно оценить огромный поток информации — данные опроса, клинического обследования, инструментальных и лабораторных наблюдений и т. д.  На мой взгляд, медицина  не может обойтись без математики, и роль математики в медицине бесценна. 

Основная часть
Сегодня многие взрослые и дети знают о здоровом образе жизни: занимаются спортом, правильно питаются, закаливаются и бывают на свежем воздухе. Могу с полной уверенностью сказать это про свою семью. Наша гимназии 1409 - это территория здоровья, потому что наряду с учебно-образовательным процессом огромное внимание уделяется и сберегающем здоровье технологиям.
Системообразующая педагогическая идея коллектива ГБОУ гимназии №1409, стратегическая цель — построить Школу Мечты. Школу Будущего, где обучение строится, исходя из представлений о ребенке и о каждом из участников образовательного процесса как о микрокосмосе. Безусловным шагом к созданию Школы Будущего, ее неотъемлемой характеристикой является создание здоровой и дружественной школы. Содействие укреплению здоровья рассматривается как одна из важнейших педагогических задач. Научить детей жить без конфликтов и стрессов, укреплять, сохранять свое и ценить чужое здоровья, усилить мотивацию учения. Привить принципы здорового образа жизни поможет, несомненно, применение в педагогическом процессе здоровье сберегающих технологий.
В рамках здоровье сберегающего пространства действует оздоровительно-профилактическая кампания  «Навигатор здоровья», в которой предусмотрено комплексное обследование школьников. С полным описанием кампании «Навигатор здоровья» можно ознакомиться см. Приложение №1.
Когда мне было шесть лет, я узнал о Нобелевской премии. У  меня появилась мечта: стать Нобелевским лауреатом в области медицины. Сейчас я уже школьник, один из моих любимых предметов это математика. Возможно,  эта проектно-исследовательская работа станет первым шагом на пути к моей детской мечте.  

Я попытался соединить математику и медицину. Представленный вашему вниманию проект состоит из двух частей – создание методического пособия, включающего в себя логические и математические задачи о здоровье и здоровом образе жизни и  попытка вывести свою формулу здоровья. Чтобы выяснить: насколько здоров я и мои одноклассники.  В формуле заложены, на мой взгляд, 10 важных составляющих  физического и эмоционального здоровья подростка.  
Синтез математики и принципов здорового образа жизни позволит  стать здоровее, выносливее, умнее и успешнее, а так же  развить логическое мышление при решении «здоровых» задач. Но, пожалуй, самое важное, это то, что мое методическое пособие поможет ребятам в усвоении школьной программы по математике. 

Приступая к работе над проектом, я выявил: 
Проблему:

В рамках изучения школьной программы математика некоторым ученикам кажется оторванной от жизни, и они не видят её прямого применения. Ребята думают, что выберут профессию (врача, юриста, эколога или любую другую), поэтому им достаточно только элементарных  математических знаний. Как следствие, у некоторых детей часто возникают трудности в изучении ряда разделов математики. Проблема  состоит в том, что многие мальчики и девочки считают математику скучной и не стремятся ее изучать.

Противоречие:

Между необходимостью изучать математику  и неумением применять полученные знания в жизни. 
Между желанием  вести здоровый образ жизни (правильно питаться, заниматься спортом) и отсутствием элементарных знаний о вредной пище, малоподвижном образом жизни. 
Между необходимостью проведения совместных уроков о здоровом образе жизни  и математики и отсутствием соответствующей методической литературы по данному направлению. 
Гипотезу:

Разработанное методическое пособие  поможет устранению вышеназванного пробела в знаниях, умениях и навыках учащихся. Оно будет способствовать развитию интереса при решении необычных математических задач, поиска новых методов решений. Справочная информация, полезные советы, рекомендации специалистов о здоровом образе жизни придадут пособию инновационный характер, усиливая понимание пройденного материала.
Это пособие будет нести серьезную социальную функцию: окажет эмоциональную и интеллектуальную поддержку школьникам.
Цели и задачи Проекта
Обучающие:

· Показать  учащимся возможность и необходимость создания прочных межпредметных связей между разными науками;
· Расширить  поле  деятельности ученика и учителя;
· Сформировать логическое  мышление;
· Научить нестандартно мыслить – взглянуть на различные математические понятия, дроби, части, объем   с другой стороны;
· Расширить кругозор и эрудицию учащихся;
· Научить решать сложные задачи, используюя формулы;
· Научить создавать свои собственные задачи на основе полученной новой информации;
Развивающие:

· Развивать у учащихся умение логически и системно мыслить, рассуждать, конструировать и анализировать любую  ситуацию;
· Расширять и развивать интеллектуальные и познавательные способности учащихся;
· Развивать творческие способности детей. Развивать личность учащегося, способного и желающего самостоятельно совершенствовать полученные умения и навыки;
Воспитательные и социальные:
· Мотивировать потребности в практическом использовании математики;

· Мотивацию школьников к здоровому образу жизни;
Типологические признаки Проекта
· Доминирующая в моём проекте деятельность: исследовательская, поисковая,   прикладная;
· Предметно-содержательная область: межпредметный проект;
· Количество участников проекта: семейный проект;
· Продолжительность проекта: среднесрочный проект;
· Характер контактов: среди учеников одной школы;
· Форма продукта или защиты проектной деятельности:
· Мультимедийный продукт - презентация, см. Приложение № 3;

· Учебно-методическое пособие – математическая брошюра, см. Приложение № 4;

Этапы реализации Проекта

· Анализ различных источников о здоровом образе жизни;

· Анализ различных источников о нормах веса, роста, сна, пребывания на свежем воздухе;
· Проведение социологического опроса учащихся ГБОУ гимназии 1409 о целесообразности такого проекта, см. Приложение №2;
· Анализ и систематизация данных социального опроса;
· Создание мультимедийного продукта – презентации, см. Приложение № 3;
· Создание учебно-методического пособия см. Приложение № 4; 
· Проведение анализа полученных результатов и рефлексия над ними.

Реализация Проекта

Взгляд в прошлое

В далеком прошлом на Востоке жил величайший ученый Абу Али аль Хусейн ибн Абдаллах Ибн Сина (латинизированное имя - Авиценна). Философ и медик, естествоиспытатель и математик, поэт и литературовед, его имя стоит рядом с бессмертными именами великих мыслителей человечества. Ученый родился в селе Афтана неподалеку от Бухары 16 августа 980 г. Жизненный путь Авиценны известен достаточно хорошо, поскольку он сам описал первые 30 лет жизни в автобиографии, затем его дело было продолжено учеником.
Невероятная одаренность Хусейна была заметна уже в детстве. К 10 годам он мог читать наизусть Коран. Отец-чиновник дал ему начальное образование, после чего Ибн Сину отправили в школу для изучения мусульманского законоведения. Несмотря на то, что он был самым юным, к нему, 12-летнему подростку, не считали зазорным обращаться за советом самые старшие. Немного позднее Хусейн обратился к изучению светских наук: философии, медицины, литературы, математики, истории, астрономии и т.д. И если раньше он занимался с учителями, то с 14-летнего возраста перешел к самостоятельным занятиям. В 20 лет он считался известным ученым, а как врач прославился еще раньше: уже в 16 лет получил приглашение от эмира Бухары выступить в роли его лекаря. 
Наследие Авиценны включало более 450 сочинений, посвященных 29 областям научных знаний, среди которых математика, философия, геология, история, грамматика, поэтика, химия и др. До нашего времени сохранилось менее 300 трудов. 

Главным философским сочинением Авиценны считается «Книга исцеления», состоящая из разделов, посвященных физике, метафизике, математике и логике. Долгие годы он работал над «Каноном медицины» - медицинской энциклопедией из 5 частей, которая принесла ему мировую славу. В этом труде им были систематизированы теория и практика врачей Средней Азии, Индии, Греции, Рима; в течение нескольких веков на Востоке и на европейском континенте врачи должны были изучать его в обязательном порядке.
Ибн Сина утверждал, что если человек умеренно и своевременно занимается физическими упражнениями, закаливается  и соблюдает режим, то он не нуждается ни в лечении, ни в лекарствах. Оздоровительная физкультура, придуманная им, жива по сей день, и тысячу лет помогает людям.
Высказывания великого учителя:

· Врач должен обладать взглядом сокола, руками девушки, мудростью змеи и сердцем льва.

· Движение может заменить множество лекарств, но ни одно лекарство мира не заменит движения.

· Только здоровый дух может гарантировать здоровье.
Практическая часть проекта

В своей практической части я решил воспользоваться советами этого великого ученого и вывести свою формулу Здоровья. Чтобы определить, насколько здоров я и мои друзья-одноклассники. 
В формуле заложены, на мой взгляд, 10 важных составляющих  физического и эмоционального здоровья подростка.  

ФЗ=Вес+Рост+Сон+Прогулки+Закаливание+Спорт+Питание+Культура+ПК+ПЗ

Для расчета уровня здоровья, мне надо придумать алгоритм подсчета этих данных  (Вес, Рост, Продолжительность сна, Прогулки на свежем воздухе, Закаливание, Занятие спортом, Режим питания, Культурная часть, «Общение» с ПК и ТВ, Проблемы со здоровьем).  
Для расчетов мне так же  необходимо выяснить  нормы таких важных показателей здоровья детей как вес, рост, нормы сна, активность на свежем воздухе.

Я вместе с мамой составил анкету-опросник, (см Приложение №2), чтобы опросить своих одноклассников. После опроса, анкеты необходимо обработать и для наглядности представить в виде диаграмм. И в зависимости от результатов будут предложены рекомендации врачей для улучшения здоровья.

Что такое НОРМА роста и веса, и как ее определить
Массу тела ребёнка после 10 лет в кг можно вычислить по формуле: 
m = 30+4(n –10), где 30 – средний вес ребёнка в 10 лет, 4 – ежегодная прибавка веса, n – возраст ребёнка

      Рост ребёнка после года можно вычислить по формуле: 75+6n 

            Где 75 – средний рост ребёнка в 1 год, 6 – среднегодовая прибавка, n – возраст    ребёнка.

В настоящее время средним ростом мужчин считается 176 см, женщин - 164. Девушки растут до 17 - 19 лет, юноши - до 19 - 22 лет. Довольно интенсивный рост наблюдается в начале гормонального созревания (этот процесс длится у девочек от 10 до 16, у мальчиков - от 11 до 17 лет). Быстрее всего девочки растут в период от 10 до 12, а мальчики - от 13 до 16 лет. 
Известно, что колебания роста наблюдаются в течение дня. Наибольшая длина тела регистрируется утром. Вечером рост может быть меньше на 1 - 2 см. 
Основными факторами развития являются полноценное питание (для роста нужно питание), соблюдение режима сна (спать нужно ночью, в темноте, не менее 8 часов), занятия физкультурой или спортом (неактивному, чахлому организму - чахлое тело).
ВАЖНО ПОМНИТЬ, что:

1. В подростковом возрасте (с 11 до 16 лет) происходит скачок роста. Т.е. один человек может начать расти в 11 лет, и к 13 годам вырасти до своего окончательного роста, а другой в 13-14 лет только начинает расти. Одни растут медленно, в течение нескольких лет, другие вырастают за одно лето. Девочки начинают расти раньше мальчиков.

2. Этот скачок роста обусловлен гормональным созреванием и напрямую зависит от него.
3. Часто в процессе роста организм не успевает наращивать мышечную массу и набрать вес. Или наоборот, сначала набирается вес, а потом увеличивается рост, тело вытягивается. Это нормальное состояние и не требует немедленного похудения или набора веса.
4. Худеть и голодать в подростковом возрасте очень опасно, поскольку растущий организм, особенно мозг, нуждается в ресурсах для роста и развития. И недоразвитый мозг потом труднее вылечить, чем недоразвитое тело.
Таблица изменения роста и веса ребенка от 7 до 17 лет 
В таблицах роста и веса деление показателей на "низкие", "средние" и "высокие" очень условно. 

· Средний рост и вес должны находится в пределах зеленой и голубой величин (25-75 центилями). Такой рост соответствует среднему росту человека для указанного возраста. 

· Рост, величина которого находится в пределах желтой величины тоже нормальный, но свидетельствует о тенденции к опережению (75-90 центилями) или к отставания (10 центилей) в росте, и может быть обусловленным как особенностями, так и заболеванием с нарушением гормонального фона (чаще эндокринологического или наследственного). В таких случаях необходимо обратить на это внимание педиатра. 

· Рост, величина которого находится в красной зоне (<3 или >97 центиля) свидетельствует про патологию роста. В данной ситуации необходимо проконсультироваться с соответствующими специалистами: педиатром, терапевтом, эндокринологом. 

Как пользоваться таблицей?
1. Мальчики ищут свои параметры в таблице "Рост мальчиков" и "Вес мальчиков"
А девочки - в таблице "Рост девочек" и "Вес девочек"
2. Сначала в таблице Роста находим в левом столбике свой возраст и в найденной строке ищем соответствующий своему возрасту рост.
Если ячейка голубая - идеально средний показатель, если зеленая, не идеально, но показатель роста в норме.
Если ячейка желтая - значит "есть тенденцию к опережению или к отставания" и хорошо бы посоветоваться с эндокринологом. Если - красная, просто необходимо сходить к эндокринологу.

3. Далее в таблице Веса находим в левом столбике свой возраст и в найденной строке ищем соответствующий своему вес. Если ячейка голубая - идеально средний показатель, если зеленая, не идеально, но показатель веса в норме.
Если ячейка желтая - значит "есть тенденцию к опережению или к отставания" и хорошо бы посоветоваться с эндокринологом. Если - красная, просто необходимо сходить к эндокринологу. 
Рост мальчиков от 7 до 17 лет (см)
	Возраст
	Показатель

	
	очень 
низкий
	низкий
	ниже
среднего
	средний
	выше 
среднего
	высокий
	очень
высокий

	7 лет
	<111,0
	111,0-113,6
	113,6-116,8
	116,8-125,0
	125,0-128,0
	128,0-130,6
	>130,6

	8 лет
	<116,3
	116,3-119,0
	119,0-122,1
	122,1-130,8
	130,8-134,5
	134,5-137,0
	>137,0

	9 лет
	<121,5
	121,5-124,7
	124,7-125,6
	125,6-136,3
	136,3-140,3
	140,3-143,0
	>143,0

	10 лет
	<126,3
	126,3-129,4
	129,4-133,0
	133,0-142,0
	142,0-146,7
	146,7-149,2
	>149,2

	11 лет
	<131,3
	131,3-134,5
	134,5-138,5
	138,5-148,3
	148,3-152,9
	152,9-156,2
	>156,2

	12 лет
	<136,2
	136,2-140,0
	140,0-143,6
	143,6-154,5
	154,5-159,5
	159,5-163,5
	>163,5

	13 лет
	<141,8
	141,8-145,7
	145,7-149,8
	149,8-160,6
	160,6-166,0
	166,0-170,7
	>170,7

	14 лет
	<148,3
	148,3-152,3
	152,3-156,2
	156,2-167,7
	167,7-172,0
	172,0-176,7
	>176,7

	15 лет
	<154,6
	154,6-158,6
	158,6-162,5
	162,5-173,5
	173,5-177,6
	177,6-181,6
	>181,6

	16 лет
	<158,8
	158,8-163,2
	163,2-166,8
	166,8-177,8
	177,8-182,0
	182,0-186,3
	>186,3

	17 лет
	<162,8
	162,8-166,6
	166,6-171,6
	171,6-181,6
	181,6-186,0
	186,0-188,5
	>188,5


Вес мальчиков от 7 до 17 лет ( кг )
	Возраст
	Показатель

	
	очень
низкий
	низкий
	ниже
среднего
	средний
	выше 
среднего
	высокий
	очень 
высокий

	7 лет
	<18,0
	18,0-19,5
	19,5-21,0
	21,0-25,4
	25,4-28,0
	28,0-30,8
	>30,8

	8 лет
	<20,0
	20,0-21,5
	21,5-23,3
	23,3-28,3
	28,3-31,4
	31,4-35,5
	>35,5

	9 лет
	<21,9
	21,9-23,5
	23,5-25,6
	25,6-31,5
	31,5-35,1
	35,1-39,1
	>39,1

	10 лет
	<23,9
	23,9-25,6
	25,6-28,2
	28,2-35,1
	35,1-39,7
	39,7-44,7
	>44,7

	11 лет
	<26,0
	26,0-28,0
	28,0-31,0
	31,0-39,9
	39,9-44,9
	44,9-51,5
	>51,5

	12 лет
	<28,2
	28,2-30,7
	30,7-34,4
	34,4-45,1
	45,1-50,6
	50,6-58,7
	>58,7

	13 лет
	<30,9
	30,9-33,8
	33,8-38,0
	38,0-50,6
	50,6-56,8
	56,8-66,0
	>66,0

	14 лет
	<34,3
	34,3-38,0
	38,0-42,8
	42,8-56,6
	56,6-63,4
	63,4-73,2
	>73,2

	15 лет
	<38,7
	38,7-43,0
	43,0-48,3
	48,3-62,8
	62,8-70,0
	70,0-80,1
	>80,1

	16 лет
	<44,0
	44,0-48,3
	48,3-54,0
	54,0-69,6
	69,6-76,5
	76,5-84,7
	>84,7

	17 лет
	<49,3
	49,3-54,6
	54,6-59,8
	59,8-74,0
	74,0-80,1
	80,1-87,8
	>87,8


Рост девочек от 7 до 17 лет (см)
	Возраст
	Показатель

	
	очень
низкий
	низкий
	ниже 
среднего
	средний
	выше
среднего
	высокий
	очень
высокий

	7 лет
	<111,1
	111,1-113,6
	113,6-116,9
	116,9-124,8
	124,8-128,0
	128,0-131,3
	>131,3

	8 лет
	<116,5
	116,5-119,3
	119,3-123,0
	123,0-131,0
	131,0-134,3
	134,3-137,7
	>137,7

	9 лет
	<122,0
	122,0-124,8
	124,8-128,4
	128,4-137,0
	137,0-140,5
	140,5-144,8
	>144,8

	10 лет
	<127,0
	127,0-130,5
	130,5-134,3
	134,3-142,9
	142,9-146,7
	146,7-151,0
	>151,0

	11 лет
	<131,8
	131,8-136,2
	136,2-140,2
	140,2-148,8
	148,8-153,2
	153,2-157,7
	>157,7

	12 лет
	<137,6
	137,6-142,2
	142,2-145,9
	145,9-154,2
	154,2-159,2
	159,2-163,2
	>163,2

	13 лет
	<143,0
	143,0-148,3
	148,3-151,8
	151,8-159,8
	159,8-163,7
	163,7-168,0
	>168,0

	14 лет
	<147,8
	147,8-152,6
	152,6-155,4
	155,4-163,6
	163,6-167,2
	167,2-171,2
	>171,2

	15 лет
	<150,7
	150,7-154,4
	154,4-157,2
	157,2-166,0
	166,0-169,2
	169,2-173,4
	>173,4

	16 лет
	<151,6
	151,6-155,2
	155,2-158,0
	158,0-166,8
	166,8-170,2
	170,2-173,8
	>173,8

	17 лет
	<152,2
	152,2-155,8
	155,8-158,6
	158,6-169,2
	169,2-170,4
	170,4-174,2
	>174,2


Вес девочек от 7 до 17 лет (кг)
	Возраст
	Показатель

	
	очень 
низкий
	низкий
	ниже 
среднего
	средний
	выше 
среднего
	высокий
	очень 
высокий

	7 лет
	<17,9
	17,9-19,4
	19,4-20,6
	20,6-25,3
	25,3-28,3
	28,3-31,6
	>31,6

	8 лет
	<20,0
	20,0-21,4
	21,4-23,0
	23,0-28,5
	28,5-32,1
	32,1-36,3
	>36,3

	9 лет
	<21,9
	21,9-23,4
	23,4-25,5
	25,5-32,0
	32,0-36,3
	36,3-41,0
	>41,0

	10 лет
	<22,7
	22,7-25,0
	25,0-27,7
	27,7-34,9
	34,9-39,8
	39,8-47,4
	>47,4

	11 лет
	<24,9
	24,9-27,8
	27,8-30,7
	30,7-38,9
	38,9-44,6
	44,6-55,2
	>55,2

	12 лет
	<27,8
	27,8-31,8
	31,8-36,0
	36,0-45,4
	45,4-51,8
	51,8-63,4
	>63,4

	13 лет
	<32,0
	32,0-38,7
	38,7-43,0
	43,0-52,5
	52,5-59,0
	59,0-69,0
	>69,0

	14 лет
	<37,6
	37,6-43,8
	43,8-48,2
	48,2-58,0
	58,0-64,0
	64,0-72,2
	>72,2

	15 лет
	<42,0
	42,0-46,8
	46,8-50,6
	50,6-60,4
	60,4-66,5
	66,5-74,9
	>74,9

	16 лет
	<45,2
	45,2-48,4
	48,4-51,8
	51,8-61,3
	61,3-67,6
	67,6-75,6
	>75,6

	17 лет
	<46,2
	46,2-49,2
	49,2-52,9
	52,9-61,9
	61,9-68,0
	68,0-76,0
	>76,0


Основные принципы и содержание режима дня подростков

В этой части приведены общеизвестные советы по режиму дня, гигиене, питанию, сну и отдыху подростков. 
В подростковом возрасте происходят значительные изменения и в организме и в психике ребенка, играющие исключительно важную роль в формировании личности человека.
Режим дня - это распределение времени на все виды деятельности и отдыха в течение суток с учетом возраста и состояния здоровья. Режим дня детей и подростков в соответствии с возрастными особенностями включает следующие обязательные компоненты:

- продолжительность и кратность сна;

- время пребывания на воздухе в течение дня;

- учебная деятельность;

- свободное время, возможность обеспечить двигательную активность ребенка по собственному выбору;

- режим питания (интервалы между приемами пищи и кратность питания);

- личная гигиена.
Неоценимое значение для здоровья, бодрости, высокой работоспособности имеет гигиена сна. Воздух в комнате должен быть свежим. Перед сном нужно избегать подвижных игр, длительного чтения, просмотра телепередач. Иначе это отразится на сне – будет затягиваться его наступление, он станет не глубоким. Продолжительность сна у детей школьного возраста меняется с возрастом и составляет не менее 9 часов.
       Продолжительность сна можно рассчитать по формуле: 

 16 – 1/2n, где n – число лет.
Большое значение в режиме дня имеет пребывание детей на свежем воздухе. Воздух благотворно влияет на растущий организм: он активизирует обменные процессы и оказывает положительное влияние на процессы роста и развития. Активный отдых на воздухе является мощным оздоровительным фактором. Время перед началом приготовления домашних заданий, после их выполнения и перед сном дети должны проводить на воздухе.
В школе расписание уроков составляется так, чтобы предметы, требующие больших усилий, чередовались с теми, которые усваиваются легче. Дома лучше всего начинать занятия, пообедав и побыв на свежем воздухе 1,5-2 час. Целесообразно приготовление уроков начинать всегда в одни и те же часы. При домашних занятиях свыше 2 ч необходим отдых на открытом воздухе, что способствует повышению работоспособности. Периодически, при выполнении задания, рекомендуется проветривать комнату подростка и делать перерывы на 10 минут, после каждых 45 выполнения заданий.
В бюджете времени надо предусмотреть около 1,5 часов на занятия, отвечающие склонностям ребенка: чтение, кружковая работа, просмотр фильма по телевидению, музыкальные занятия. Следует придерживаться такого режима, при котором занятие чем-то одним не забирало все свободное время, нельзя, чтобы телевизор, компьютер занимали всё время досуга. Еще 3 часа в бюджете времени надо обязательно найти для активного отдыха на свежем воздухе (прогулки, подвижные игры, спорт). Но если нет меры в подвижных играх, то развивается утомление, и работоспособность ребенка не восстанавливается, а падает еще больше.
В нашей гимназии есть большой выбор дополнительных спортивных занятий: волейбол, баскетбол, футбол, каратэ, теннис, айкидо, гимнастика. Много ребят с удовольствием занимаются спортом как для души, так и профессионально и показывают хорошие результаты.
Питание играет важную роль в правильном течении физиологических процессов организма подростков. От правильного питания зависит нормальное функционирование органов и систем организма, сопротивляемость его различным болезнетворным факторам.
С пищей подросток должен получать все те вещества, которые входят в состав его органов и тканей. Это белки, жиры, углеводы, минеральные вещества, витамины, вода. Необходимо свести к минимуму или вообще отказаться от «вредной пищи»: фастфуд, сладкие и газированные напитки, чипсы.

Для организма подростков необходимы минеральные вещества. При недостатке их могут возникнуть различные заболевания. Так, например, при недостатке в пище солей йода нарушается функция щитовидной железы. Витамины участвуют во всех обменных процессах, происходящих в организме, повышают выносливость и устойчивость организма к различным заболеваниям. При недостатке их школьник делается раздражительным, быстро утомляется, у него снижается работоспособность, аппетит, замедляется рост.
Рациональное питание включает в себя соблюдение режима питания. Оптимальным является четырехразовое питание, когда прием пищи происходит с интервалом в 4-5 часов в одно и то же время. Время завтрака и ужина определяется тем, когда подросток просыпается и ложится спать (завтрак через 30 минут после пробуждения, ужин – не позднее чем за 1,5 часа до сна).
Режим дня подростков групп должен предусматривать время для самообслуживания и проведения гигиенических процедур. На гигиену нужно отвести хотя бы по 15 минут утром и вечером, чтобы умыться и почистить зубы. Принимать каждый день душ желательно, многие подростки с удовольствием принимают душ по утрам, чтобы взбодриться полезна будет и элементарная зарядка. В выходные также следует приучить подростка подготавливать одежду на следующую неделю, т. е. успеть ее постирать, высушить и погладить, конечно, не без помощи родителей.
В моей формуле одной из составляющих есть культурная часть. Я считаю, что эмоциональное, эстетическое  и культурное развитие так же благотворно влияет на здоровье подростков. Поэтому необходимо уделять время для посещения выставок, театров, музеев, чтения книг и просмотра фильмов.

Результаты социологического опроса
На данном этапе работы было опрошено 13 ребят (7 мальчиков и 6 девочек).
Диаграмма веса
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Из диаграммы видно, что нижняя граница веса как у мальчиков, так и у девочек в нашем классе незначительна. В среднем же вес находится в допустимых пределах.

Диаграмма роста
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Из диаграммы видно, что нижняя граница роста  как у мальчиков, так и у девочек в нашем классе незначительна. В среднем же рост находится в допустимых пределах.

Диаграмма сна
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Из диаграммы видно, что девочки в нашем классе соблюдаю режим ночного сна. Почти половина опрошенных мальчиков спит меньше нормы.

Диаграмма прогулок
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Из диаграммы видно, что девочки в нашем классе проводят время на свежем воздухе меньше, чем мальчики.

Диаграмма закаливания
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Из диаграммы видно, что девочки в нашем классе из закаливающих процедур отдают предпочтение умыванию лица холодной водой и купанию в теплое время года в реках. Половина опрошенных мальчиков применяют контрастный душ или обливание холодной водой.

Диаграмма спорта

[image: image6.emf]75%

80%

85%

90%

95%

100%

Девочки Мальчики

Нет Да


Из диаграммы видно, что больше половины  ребят не занимаются спортом.
Диаграмма питания
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Из диаграммы видно, что рацион питания ребят очень разнообразен. В основном все стараются придерживаться рационального и сбалансированного питания. И практически не употребляют фаст-фуд и прочие вредности.
Диаграмма культурной жизни
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Из диаграммы видно, что культурная жизнь моих одноклассников очень насыщена. Почти все любят читать, слушать музыку. Многие ходят в театры, кино и на выставки. И есть любители заниматься своим творческим развитием.
Диаграмма использования гаджетов
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Из диаграммы видно, что больше половины ребят стараются пользоваться современными гаджетами не более рекомендованного врачами времени.

Диаграмма профилактика заболеваний
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Из диаграммы видно, что мальчики в нашем классе редко болею и почти здоровы, среди опрошенных девочек, есть проблемы со здоровьем. 

Диаграмма средний индекс здоровья по формуле здоровья. 
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 Из итоговой диаграммы видно, что средний диапазон индекса здоровья ребят в нашем классе: у мальчиков от 70-93% и у девочек от 50-90%.

Исходя из результатов опроса, по проблемным пунктам можно предложить рекомендации врачей-специалистов.
Более того, врачи уже бьют тревогу, что 100% здоровых детей с каждым днем остается все меньше и меньше. Именно поэтому, сегодня в школах и других учебных заведениях пропагандируется здоровый образ жизни подростка. 
Он подразумевает под собой в первую очередь правильное питание. Рацион ребенка должен быть максимально сбалансированным, то есть, в нем должны присутствовать белки, жиры, углеводы, витамины. Кроме того, дети должны питаться, как минимум пять раз в день, и исключительно здоровой пищей. 
С другой стороны режим здорового образа жизни подразумевает под собой и регулярные занятия физической культурой. Стоит отметить, что уроков физкультуры в наших школах недостаточно, поэтому специалисты настоятельно рекомендуют заниматься дополнительно. Мальчики могут записаться в тренажерный зал, а девочки посещать занятия фитнеса или бассейн. 
Полноценный сон, отдых, закаливание, положительный эмоциональный фон – все это залог отличного здоровья и долголетия.
 Сегодня большое внимание уделяется правильному, а главное здоровому образу жизни. Проводятся многочисленные акции и семинары в поддержку данного вопроса. 

Специалисты надеются, что такая постоянная, а главное своевременная пропаганда здорового образа жизни в самом ближайшем будущем даст свои результаты. Здоровье каждого – это здоровье целой страны.
Заключение. Результаты реализации Проекта

Данная работа представляет собой учебное методическое  пособие интегрированный  урок математики и мотивация школьников к здоровому образу жизни. Это пособие может быть использовано как в классно-урочной деятельности в системе дополнительного образования, так и  дома. Решение интересных логических задач позволит лучше разобраться в школьной программе и закрепить необходимые навыки. Данное пособие представляет несомненную ценность и актуально для детей пропускающих школу по болезни. Пособие предназначено для учащихся всех типов образовательных учреждений.
Не менее важным я считаю и другой аспект проведенной работы -   формирование со школьной скамьи подхода к здоровому образу жизни ребенка и всей его семьи. Сюда входит правильное питание, желание заниматься спортом, закаливаться, интересоваться культурой и искусством, быть всесторонне развитым, здоровым и активным человеком! 
Это мое первое математическое пособие. Поэтому при  создании данного методического пособия с математическими задачами я консультировался со своим научным руководителем Липенковой Е. А., и получал консультацию у Ванцана А. Г. (Кандидат математических наук, доцент, преподаватель Федерального научно-методического Центра им. Л.В.Занкова) на предмет математической корректности составления задач. На данный момент мною прорешаны практически все задачи данного пособия. Теперь  я планирую провести необычный урок математики в своем классе и предложить ребятам порешать эти задачи. Следующим этапом будет апробация данного пособия и в других классах нашей гимназии. И я очень надеюсь на его практическое применение как учителями в разных классах нашей гимназии  в урочной и внеурочной деятельности, особенно, при проведении предметных недель математики и  на занятиях тематических кружков, так и самих ребят для подготовки уроков математики и для закрепления изученного материала.
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Приложение 1. Навигатор здоровья
В Государственном научном центре Российской Федерации - Институте медико-биологических проблем РАН разработана технология контроля и управления здоровьем человека, в которой присутствует системный подход как к проблеме выявления самых первых функциональных изменений у практически здоровых людей, так и к их профилактике и поддержанию высокого уровня работоспособности. 
На сегодняшний день, технология «Навигатор здоровья» сертифицирована  Минздравсоцразвития России и успешно эксплуатируется лечебно-профилактическими учреждениями в ряде регионов России, а с 2002 года включена в программу Обязательного медицинского страхования г. Москвы для населения в возрасте от 6 до 17 лет. 
Технология "Навигатор здоровья" состоит из следующих элементов:
Во-первых – это диагностическое обследование с измерением стандартного комплекса дозированных психофизических тестов, 
Во-вторых – это программный комплекс с компьютерной обработкой данных и оценкой функциональных резервов физиологических систем организма. 
В-третьих – это разработка индивидуального оздоровительного тренинга для повышения резервных возможностей организма и общей физической работоспособности. 
Комплекс из 15-17 тестов позволяет диагностировать 5 основных систем организма человека: сердечно - сосудистую, дыхательную, мышечную, нервную и костную системы. В состав тестов входят измерения, как в состоянии относительного покоя (это определение артериального давления, частоты пульса, объема легких и т.д.), так и в динамике (это определение зрительно-двигательной реакции, координационно-двигательной функции, гибкости позвоночника, устойчивости к гипоксии). Кроме этого программа предусматривает обязательную диагностику состояния сердечно - сосудистой и мышечной систем при выполнении дозированной физической нагрузки (это 6-ти минутный степ-тест, приседания в тесте Руфье и выполнение упражнений, определяющих функциональные возможности мышц верхнего плечевого пояса, брюшного пресса, спины и ног).
После осуществления всего комплекса тестов, результаты обрабатываются при помощи  компьютерной программы «Навигатор здоровья», которая дает как интегрированную численную оценку физического здоровья (индекс физического здоровья), так и оценки состояния основных показателей здоровья человека. По сути дела – это паспорт физического здоровья человека.
Здоровье ребенка – это не только питание и соблюдение личной гигиены, влияние экологии, генетическая наследственность и уровень социальной среды. Бесспорно, главным фактором, влияющим на физическое развитие ребенка и его дальнейшую жизнь, была и остается достаточная двигательная активность. Только активная деятельность мышечной системы влияет на работу дыхательной и сердечно-сосудистой систем, формирование костей и связок, центральную нервную систему. 
У детей развитие функциональных систем организма протекает скачкообразно. Обширным комплексом возрастных особенностей характеризуется тот или другой возраст, а разница между отдельными этапами или периодами жизни сводится не только к количественным, но и к качественным изменениям. Весь путь развития от зачатия до половой зрелости проходит при наличии запаса жизненных возможностей. Эти резервные возможности обеспечивают правильное развитие ребенка, оптимальное течение жизненных процессов при меняющихся условиях внешней среды и сберегают его от болезней. 
Если ребенок достаточно активен, а физическая нагрузка подобранна адекватно возможностям его организма, то это является гарантией правильного развития сердечно-сосудистой, дыхательной, нервно-мышечной, костной и эндокринной систем. Необходимо два десятилетия для того, чтобы полностью завершить строительство всех структур тела и систем, выполняющих в дальнейшем необходимые для жизнедеятельности функции. От того, насколько высоким окажется резерв в этих системах, будет зависеть эффективность и качество жизни человека.

Приложение 2. Анкета
	Анкета/опрос

	Ваше имя:
	 

	Возраст:
	 

	Вопросы и варианты ответов:
	 

	1. Какой твой вес?
	 

	А) Менее 30 кг
	 

	Б)  30-38 кг
	 

	В) Более 38 кг
	 

	2. Какой твой рост?
	 

	А) Менее 140 см
	 

	Б) 140-155 см
	 

	В) Более 155 см
	 

	3. Продолжительность сна 
	 

	А) Менее 8 часов
	 

	Б) 8-9 часов
	 

	В) Более 9 часов
	 

	4. Бываешь ли ты на свежем воздухе и как долго?
	 

	А) Менее часа
	 

	Б) 1-2 часа
	 

	5. Закаливание
	 

	А) Умывание лица холодной водой 
	 

	Б) Купание в теплое время года в водоемах, реках
	 

	В) Растирание варежкой с холодной водой
	 

	Г) Контрастный душ
	 

	Д) Обливание холодной водой
	 

	6. Занимаешься ли ты спортом?
	 

	А) Да
	 

	Б) Нет
	 

	7. Режим твоего питания
	 

	А) Овощи и фрукты
	 

	Б) Злаки и крупы
	 

	В) Мясо, курица, рыба и морепродукты
	 

	Г) Орехи и сухофрукты
	 

	Д) Фастфуд
	 

	Е) Чипсы
	 

	Ё) Сладости и шоколад
	

	Ж) Сладкие и газированные напитки
	

	8. Какая твоя культурная жизнь?
	 

	А) Читаешь ли ты книги?
	 

	Б) Любишь ли слушать музыку (играешь ли на музыкальном инструменте)?
	 

	В) Ходишь ли в театр или кинотеатр?  
	 

	Г) Любишь ли заниматься творчеством или рукоделием (рисование, поделки)?
	 

	Д) Посещаешь ли музеи и выставки?
	 

	9. Сколько часов в день ты проводишь в «обнимку» с ПК, ТВ, iphone и т.д.?
	

	А) Не более 1 часа
	 

	Б) 1-2 часа
	

	В) Более 2 часов
	

	10. Есть ли у тебя проблемы со здоровьем?
	

	А) Я практически здоров и редко болею
	

	В) Я часто болею простудными заболеваниями
	

	В)  У меня есть хроническое заболевание или другие проблемы со здоровьем
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Приложение 4. Учебно-методическое пособие
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_1486328227.xls
Диаграмма1

		Девочки		Девочки		Девочки		Девочки		Девочки

		Мальчики		Мальчики		Мальчики		Мальчики		Мальчики



Читаешь ли ты книги?

Любишь ли слушать музыку (играешь ли на музыкальном инструменте)?

Ходишь ли в театр или кинотеатр?

Любишь ли заниматься творчеством или рукоделием (рисование, поделки)?

Посещаешь ли музеи и выставки?

6

6

4

4

4

6

5

5

5

6



Лист1

				Читаешь ли ты книги?		Любишь ли слушать музыку (играешь ли на музыкальном инструменте)?		Ходишь ли в театр или кинотеатр?		Любишь ли заниматься творчеством или рукоделием (рисование, поделки)?		Посещаешь ли музеи и выставки?

		Девочки		6		6		4		4		4

		Мальчики		6		5		5		5		6

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1486329800.xls
Диаграмма1

		Девочки		Девочки		Девочки		Девочки		Девочки

		Мальчики		Мальчики		Мальчики		Мальчики		Мальчики



Умывание лица холодной водой

Купание в теплое время года в водоемах, реках

Растирание варежкой с холодной водой

Контрастный душ

Обливание холодной водой

4

3

0

1

1

4

5

1

4

2



Лист1

				Умывание лица холодной водой		Купание в теплое время года в водоемах, реках		Растирание варежкой с холодной водой		Контрастный душ		Обливание холодной водой

		Девочки		4		3		0		1		1

		Мальчики		4		5		1		4		2

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1486330321.xls
Диаграмма1

		Девочки		Девочки		Девочки

		Мальчики		Мальчики		Мальчики



Я практически здоров и редко болею

Я часто болею простудными заболеваниями

У меня есть хроническое заболевание или другие проблемы со здоровьем

5

0

1

7

0

0



Лист1

				Я практически здоров и редко болею		Я часто болею простудными заболеваниями		У меня есть хроническое заболевание или другие проблемы со здоровьем

		Девочки		5		0		1

		Мальчики		7		0		0

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1486330932.xls
Диаграмма1

		81.5		73.5

		64		64.5

		69.5		89

		79		48.5

		65.5		80.5

		76		86.5

		93



Мальчики

Девочки



Лист1

		Столбец1		Мальчики		Девочки

				81.5		73.5
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_1486329920.xls
Диаграмма1

		Девочки		Девочки

		Мальчики		Мальчики



Да

Нет

5

1

6

1



Лист1

				Да		Нет

		Девочки		5		1

		Мальчики		6		1

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1486329306.xls
Диаграмма1

		Девочки		Девочки		Девочки

		Мальчики		Мальчики		Мальчики



Вес менее 30 кг

Вес 30-38 кг

Вес более 38 кг

1

3

3

1

3

2



Лист1

				Вес менее 30 кг		Вес 30-38 кг		Вес более 38 кг

		Девочки		1		3		3

		Мальчики		1		3		2

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1486328968.xls
Диаграмма1

		Девочки		Девочки		Девочки

		Мальчики		Мальчики		Мальчики



Не более 1 часа

1-2 часа

Более2 часов

2

2

1

3

3

1



Лист1

				Не более 1 часа		1-2 часа		Более2 часов

		Девочки		2		2		1

		Мальчики		3		3		1

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1486327308.xls
Диаграмма1

		Девочки		Девочки		Девочки

		Мальчики		Мальчики		Мальчики



Рост менее 140 см

Рост 140-155 см

Рост более 155 см

0

5

1

1

5

1



Лист1

				Рост менее 140 см		Рост 140-155 см		Рост более 155 см

		Девочки		0		5		1

		Мальчики		1		5		1

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1486327463.xls
Диаграмма1

		Девочки		Девочки		Девочки		Девочки		Девочки		Девочки		Девочки		Девочки

		Мальчики		Мальчики		Мальчики		Мальчики		Мальчики		Мальчики		Мальчики		Мальчики



Овощи и фрукты

Злаки и крупы

Мясо, курица, рыба и морепродукты

Орехи и сухофрукты

Фастфуд

Чипсы

Сладости и шоколад

Сладкие и газированные напитки

5

3

4

1

0

0

1

1

6

4

7

2

1

0

4

2



Лист1

				Овощи и фрукты		Злаки и крупы		Мясо, курица, рыба и морепродукты		Орехи и сухофрукты		Фастфуд		Чипсы		Сладости и шоколад		Сладкие и газированные напитки

		Девочки		5		3		4		1		0		0		1		1

		Мальчики		6		4		7		2		1		0		4		2

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1486327274.xls
Диаграмма1

		Девочки		Девочки		Девочки

		Мальчики		Мальчики		Мальчики



Сон менее 8 часов

Сон 8-9 часов

Сон более 9 часов

2

2

2

3

4

0



Лист1

				Сон менее 8 часов		Сон 8-9 часов		Сон более 9 часов

		Девочки		2		2		2

		Мальчики		3		4		0

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






_1486327244.xls
Диаграмма1

		Девочки		Девочки

		Мальчики		Мальчики



Менее 1 часа

1-2 часа

1

5

4

3



Лист1

				Менее 1 часа		1-2 часа

		Девочки		1		5

		Мальчики		4		3

				Для изменения диапазона данных диаграммы перетащите правый нижний угол диапазона.






