Truong THCS & THPT Ta Nung Gido vién : Tran Thi Xuin Mai
T6 : Toan -Tin

BAI 4: HOAT PONG THU'C HANH VA TRAI NGHIEM
»TINH CHI SO PANH GIA THE TRANG BMI ”

Thoi lwong: 2 tiét (Tiét 5,6)

Thoi gian thye hién: Tuin 18

I. MUC TIEU

1. Kién thiic:

- Chi s6 BMI

- Panh gi thé trang mdi hoc sinh va tu van ché d6 dinh dudng

2. Nang lyec:

- Van dung kién thirc vé s6 thap phan va 1am tron sé dé tinh chi s6 BML

- HS trai nghiém tim chi s6 cho biét thé trang

- Co y thuc tu ren luyén than thé va bao vé suc khoé

3. Pham chat

- Rén luyén ki ning tinh toan cac s hitu ti

- Rén luyén kha ning quan sat, nhan biét, cac quy tic dé thuc hién trong tinh toan, giai cac BT
thuc té.

- Rén y thure trach nhiém trong thyc hién nhiém vu ¢4 nhan, nhi€ém vu chung ciia nhém

II. THIET BI DAY HQC VA HQOC LIEU

1. GV: Laptop, cac dd dung day hoc, can dién tu, thude do chiéu cao , bang ddi chiéu, ché do
dinh dudng,...

2. HS: SGK, db dung hoc tap;...

III. TIEN TRINH DAY HQC

1.HOAT PONG MO PAU

Tim hiéu khai niém BMI

a) Muc tiéu:

- HS buéc dau hinh dung vé khai niém BMI lién quan dén chiéu cao va can ning cua co thé .
- Goi tam thé, tao hirng tha tim hiéu, kham pha nhiing van dé thuc tién.

b) N§i dung:

Tim hiéu n6i dung mé& dau vé Chi s6 BMI va vi du (sgk)




¢) San phim

* M¢ dau: Pé danh gid thé trang (gdy, binh thwong, thira cdn) ciia mét nguoi, nguoi ta thuong
diing chi s6 BMI.
- Chi $6 BMI dwoc tinh nhw sau: BMI= m trong dé m la khéi lwong co thé tinh theo
kilogam, h la chiéu cao tinh theo mét. (Chi sé nay dwoc lam tron dén hang phdn mwoi }
- Déi véi hoc sinh 12 tudi, chi sé nay cho danh gid nhir sau:
BMI< 15: Giy
15 < BMI < 22: Binh thwong
22 < BMI < 25: Co6 nguy co béo phi
25 <BMI: Béo phi
* Vi du: Ban Clic can niang 50kg va cao 1,52m thi chi sé BMI cira ban Cuc s& la:

m 50
h? (1,52)?

=21641...~ 21,6

Vay ban Cuc c6 can nang binh thuong

d. To6 chirc thuc hién:

Chuyén giao nhiém vy GV yéu cau HS Tim hiéu nodi dung mé dau vé Chi s6 BMI va vi
du (sgk)

Tiép nhan nhiém vu HS thyc hién nhiém vu theo yéu cau

Bao cao thao luan HS dtng tai chd doc to rd ndi dung Mo dau va VD

Két luan, nhan dinh Gv nhan xét, danh gia két qua thao luan cua hoc sinh. Gidi thiéu

ndi dung bai thyc hanh va y nghia cta viéc thuc hién bai thuc
hanh

-Giup cac em van dung kién thirc cac phép tinh vé udc lugng,
1am tron s6 dé giai quyét mot sd van dé trong cudce song.

-Gitp cac em c6 ¥ thire cham soc sirc khoe theo ché do dinh

dudng




2.HOAT PONG 2: HINH THANH KIEN THUC MOI

3. HOAT PONG LUYEN TAP : “Thuc hanh tinh chi s6 BMI”

a) Muc tiéu:

-Van dung kién thirc vé s6 hitu ti vao viéc tinh chi sé BMI theo cong thirc, udc luong lam tron
50,..

- HS can, do chiéu cao va ding MTCT dé tinh BMI cuia tirng ban trong nhom

b) Noi dung:

-GV trinh bay cu thé noi dung nhiém vu duogc giao cho HS (doc/nghe/nhin/lam) voi thiét bi day
hoc/hoc lidu dé tat ca HS déu hiéu rd nhiém vu phai thyc hién.

- Nhém trudng phan coéng cac ban can, do chiéu cao, dung mdy tinh cAm tay dé tinh BMI cta
tung ban trong nhom.

- Lap bang thong ké sb ban theo bdn loai thé trang: gdy. binh thudng, co nguy co béo phi va béo
phi.

- Chuan bi cho céc ban 16i khuyén vé ché d6 an uéng va luyén tap thé duc thé thao.

¢) San pham:

- Bang thong ké s ban theo bdn loai thé trang: giy. binh thudng, c6 nguy co béo phi va béo phi.

- Lo1 khuyén vé ché do an uéng va luyén tap thé duc thé thao.

Nhom 1:

STT | Ho va tén Chiéu cao | Cannang | BMI | Panh gia va ché do dinh dudng,
TDTT

1

2

3

d. T6 chirc thuc hién

Chuyén giao nhi¢ém vy GV trinh bay cu thé noi dung nhi¢m vu dugc giao cho HS

(doc/nghe/nhin/lam) véi thiét bi day hoc/hoc liéu dé tat ca HS
déu hiéu rd nhiém vu phai thuc hién.

- Nhém trudng phan coéng cac ban can, do chiéu cao, dung
may tinh cim tay dé tinh BMI cua tirng ban trong nhom.

- Lap bang thong ké s6 ban theo bon loai thé trang: gay. binh

thuong, c6 nguy co béo phi va béo phi.




- Chuan bi cho céc ban 161 khuyén vé ché d an uong va

luyén tap thé duc thé thao.

Tiép nhan nhiém vu - Hs thdo luan thao luan va thyc hién hoat dong nhém nho

-GV theo doi gitp do cac nhém gap kho khan.

Béo cdo thao luan - HS ndp bao cdo thyc hanh tirng nhoém cho GV
Két luan, nhan dinh - GV du kién nhitng khé khin ma HS c6 thé gip phai kém
theo bién phap ho tro.

- Gv nhén xét va danh gia két qua hoat dong cua HS.

D. HOAT DPONG VAN DUNG

a. Muc tiéu: Hoc sinh thyc hién lam céac yéu cu cia GV dé nim viing kién thurc.

b. Noi dung: GV dua ra yéu cau, HS thyc hién theo GV dua ra.

Em hiy van dung kién thirc tinh chi s6 BMI vao danh gia thé trang ciia tirng thanh vién
trong gia dinh.

-Tir d6 riit ra mot s6 bién phap va ché do dinh dudng, thé duc thé thao hop ly cho ca gia
dinh.

c. San pham: noi dung tim hiéu cua timg HS.

STT | Ho va tén ( B6, | Chiéucao | Canning | BMI | Panh gia va ché do dinh dudng,
me,...) TDTT

d. T6 chirc thyc hién:

* Chuyén giao nhiém vu: Gido vién giao nhi€ém vu cho hoc sinh nhu da néu & phén ndi dung, hoan thanh
va bao cdo trong tiét hoc t6i

* Thuc hién nhiém vu: HS thyuc hién nhién vu & nha

* B4o cao thao luan: c4 nhan ndp san pham trong tiét hoc t6i

* GV nhan xét , danh gia hs thong qua san pham thyuc hién




Phu luc:
NGUYEN NHAN

1,Khéu phén an va tap quan di

Nang lwong khdu phan &n vao
nang lwong tiéu hao dan dén du t
tu thanh m&. Ché dé an giau chéat
c6 dam do nhiét cao co lién quan ch
vOi sy gia tang ty 1& béo phi. Cac thu
S . 32 |SANTTTE  giau chat béo, dwdng ngot thudng ng
i T e ioT it miéng nén tré an qua thira ma khong b

e

THA

Trung binh cho 1 ngwdi 1 thang

2, Hoat déng thé lyc kém:
cuang véi yéu td an udng, sy gia tang ty 1é béo phi song song véi sy giam
thé lyc, tré danh théi gian cho xem tivi, choi game, doc truyén, str dung
may tinh bang, ndi chuyén qua dién thoai nhiéu hon.

3,Yéu té di truyén:
Nhirng tré béo phi thwong hay co cha me béo phi, tuy vay nhin trén da sé ¢
yéu t6 nay khong Ién. Néu ca b 1an me déu bi béo phi thi c6 80% con ho
phi, néu mét trong hai nguwdi béo phi thi 40% con ho sé bi béo phi.



CAC BIEN PHAP

Cac bién phap phong chong thira can- béo phl cho tré em:
Nhin chung thira can béo phi cung nhu cac bénh man tinh I|_
thé phong va du phong dudc véi cac giai phap trong viéc cai thle
trudng song
Hai giai phap then chét trong cong dong véi muc tiéu ngan ng‘
tang cula thira can béo phl bao gom
- Nang cao hoat dong thé luc va cai thién chat lugng khau phan an d
cac thuc phdm san cé & dia phudng. Muc tiéu chinh clia can thiép la K
khich ndng cao m(c hoat déng thé luc va 16i séng nang ddng, bén 'can
han ché& nhitng thi'c &n nhiéu néng lugng cao, nhiéu chat béo, dudng n
va tdng cudng st dung cac thuc phdm lanh manh tai dia phuang. /|
Khuyé’n khich 16i song tich cuc nang dong (hoat dc”)ng thé luc, thu’c‘ing
Xuyén van dong); han ché xem ti vi, chdi game trén cac thiét bi may| t|
khuyen khich str dung khau phan an nhiéu rau va trai cdy; han ché kL
phan &n gdm cac thuc pham giau néng lugng, ngheo vi chat dinh
(nhu cac d6 an vat dong goi, cac thifc an ché bién san nhi€u cal
chat béo no); han ché& khau phan d6 udng cé dudng; theo doi
chiéu cao dé duy tri cdn ndng (BMI) hap ly.

TIEU CHUAN

Dé cé mot co thé khoe manh va can
doi, ching ta nén tap song o sé’ng
Ianh manh.Néu cam thay rat mudn
b4t dau ma van hoang mang chua
biét bat dau tir diu, thi ban cé thé
tap song lanh manh tir nhithg thdi
quen nho sau _ day:
-Uong du tir 1,5-2 lit nudc moi ngay.
-Tap an that nhiéu trai cay, rau cu.
-Han ché dudng, ché pham tur sia,

thit, tinh bot.
-Danh thai gian ren luyén stc khoe
hoac van dong.

-Rén Iuyen [6] song xanh, than thién
vGi moi trudng va han che rac thai.
-Lang nghe cd thé, quan tdm néu
ban than thudng xuyén gap phai van
de suc khoe hoac stress.







