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Основи здоров’я
5 клас
Фізична складова здоров’я

Автор:   Бортник Ніна Іванівна
практичний психолог, учитель основ здоров’я 
Щасливського навчально-виховного комплексу 
Бориспільського району

Тема: Профілактика порушень постави і гостроти зору.
Мета: формувати поняття профілактика, постава; ознайомити учнів із причинами виникнення порушень постави та зниження гостроти зору та засобами їх попередження; розвивати пам'ять, творче мислення, уяву; мотивувати учнів до попередження порушень власної постави й гостроти зору.

Обладнання та матеріали: підручник І. Д. Бех, Т. В. Воронцова…, робочий друкований зошит О. В. Тагліна, «Ранок», комп’ютерна презентація, папір для пам’яток, фломастери, стікери. 

Очікувані результати: на кінець уроку учні зможуть розрізняти поняття «профілактика», «постава», визначати причини порушень постави та зниження гостроти зору; розпізнавати ситуації, що можуть призвести до порушень постави та зору; пояснювати правила гігієни зору; моделювати дії першої допомоги при потраплянні в око чужорідних тіл та речовин.

Тип уроку: комбінований.
Хід уроку.
І. Організація класу
Вправа «Продовж речення». Учні по колу продовжують речення «Сьогодні мені найбільше…». Вчитель робить висновок про потреби сьогодення учнів, загальний настрій класу. 
ІІ. Перевірка домашнього завдання
Самостійна робота. Бліц-опитування. 
1. Загартовування – це…
2. Перелічіть принципи загартовування.
3. Назвіть види загартовування.
ІІІ. Мотивація навчальної діяльності учнів
1. Вправа «Мозковий штурм». Чи відомо вам, що навчання у школі пов’язане з виникненням деяких захворювань? Їх ще прийнято називати «шкільними хворобами». Як ви думаєте, що це за хвороби? Так, передусім, це порушення постави та гостроти зору. Сьогодні ми з’ясуємо, як вони виникають та як їм запобігти.
2. На екрані загадки «Дві зірки весь світ бачать», «Два брати через гору живуть і ніколи один до одного в гості не ходять». Учні відгадують загадки та дають відповіді на запитання:
· Чому очі – один із найважливіших органів людини?
· Чому в людини з роками виникають проблеми із зором?
· Як ви розумієте прислів’я «Без постави – кінь – корова.»?
Після обговорення, повідомлення теми уроку, визначення мети уроку спільно з учнями, запис у зошиті дати.

IV. Актуалізація опорних знань учнів 

1. Вправа «Асоціативний кущ»: постава для людини це - … зір для людини це - …
2. Робота в зошитах. С. 27. Давайте запам’ятаємо і запишемо це у пам’ятку, що постава – це звичний спосіб утримання тіла у вертикальному положенні, а за допомогою зору людина отримує основну інформацію про світ.
3. Вправа «Асоціації». На стікерах намалюйте асоціації до словосполучення «Бережи як зіницю ока», прикріпіть на дошці. У житті, як ви переконалися, є багато  чого, що людина має берегти змолоду. Особливу увагу слід приділити формуванню і збереженню правильної постави.

V. Засвоєння нових знань
1. Робота з підручником. С. 90. Мал. 53. 
Міні-лекція. Будова та функції хребта. Ознаки правильної постави.
2. Дискусійне запитання. Чому саме у віці 10-14 років у школярів фіксують такі проблеми із здоров’ям як сколіоз – викривлення хребта, сутулість?
3. Робота в зошиті. С. 28. Заповнення схеми «Профілактика порушень постави».
4. Практичне завдання. Виконання тесту «Чи правильна в мене постава?»
Стати у звичному положенні біля стіни і визначити, якими частинами тіло торкається стіни. Зробити висновки у порівнянні із нормами правильної постави. Виконання вправ для формування правильної постави. С. підручника 91, мал. 54. та вправи с. зошита 28. 
Шийний остеохондроз  – причина головного болю, запаморочення. Комплекс «Лебедина шия» поліпшує кровообіг у хребті, може допомогти у профілактиці даного захворювання. Перед вправами зробіть 2-3 вдихи-видихи. Вправа «Гілочки» – підніміть повільно руки вгору, зімкніть в «замок», добре потягніться. Опустіть повільно руки вниз. Вправа  «Рухи кобри»  –  голова вправо, до плеча, повільно дугою вгору від плеча, вниз до грудей, потім підборіддя вперед і вгору. Так само і вліво.
5. Робота в зошиті. А для того, щоб зір був гарним, потрібно також дотримуватися певних правил. Давайте разом запишемо правила збереження зору у зошитах:
· берегти очі від травм і пошкоджень;
· раціонально харчуватися;
· працювати при правильному освітленні;
· давати відпочинок очам кожні 20-30 хвилин;
· під час читання дотримуватись правильної відстані до книги (30-40 см), до екрану комп’ютера (50-70 см), до телевізора (1,5-2 м).
6. Вправа «Потренуйся». А тепер не забуваємо відпочити. Виконання гімнастики для очей (комп’ютерний варіант).

VI. Систематизація та узагальнення засвоєних знань.
1. Робота в групах. Учні об’єднуються у 4 групи за видами діяльності: пишу, читаю, дивлюсь, працюю. Завдання кожної групи скласти свою пам’ятку, як правильно читати, писати, дивитися телевізор, працювати за комп’ютером. Презентації робіт учнів. 
2. Вправа «Порадьте». Робота з підручником с. 88. Прочитайте історію   хлопців про надмірне захоплення комп’ютерними іграми, дайте практичні поради школяреві, який став залежним від електронних розваг.
3. Вправа «Коментована відповідь». Дайте коментовані відповіді на запитання:
· Чому не можна бігати з ручкою чи олівцем у руках?
· Які процедури догляду за очима треба виконувати щоранку?
· Чому небезпечно терти очі брудними руками?
· Для чого носять окуляри? Які бувають окуляри?
· Чому не можна дивитися прямо на сонце?
· Що робити, якщо став гірше бачити?
4. Вправа «Правильний рюкзак». Робота в групах. З карток вибрати й зачитати ті, на яких записані правила підбору шкільного рюкзака:
· рюкзак, який можна вдягти на обидва плеча;
· має широкі, м’які шлейки та багато відділень;
· зроблений із синтетичних матеріалів.
Важливо також уміти розрахувати безпечну вагу свого рюкзака. Це буде одним із ваших домашніх завдань.

VII. Домашнє завдання. Коментування домашнього завдання учителем.
1. Опрацювати зміст параграфів підручника 16,17. 
2. Виконати практичну роботу «Розрахунок максимальної маси портфеля» у зошиті на с. 29. Зробити висновки.

VIII. Підсумок уроку. Рефлексія.
1. Вправа «Навчаємось не для школи, а для життя»
Учні з допомогою пам’яток згадують, що вони запам’ятали і по черзі продовжують речення «У житті мені знадобиться знати, що…». 
2. Оцінювання навчальних досягнень учнів, якості роботи на уроці, зауваження.
3. Побажання здоров’я, правильної постави та хорошого настрою та удачі на цілий день.



Тема: Відпочинок школяра. Ознаки перевтоми. Умови здорового сну.
Мета: формувати поняття втома та перевтома; ознайомити учнів зі способами запобігання перевтомі; правилами здорового сну; розвивати пам'ять, творче мислення, уяву; виховувати мотивацію до здорового способу життя.

Обладнання та матеріали: підручник, робочий друкований зошит, комп’ютерна презентація, картки та матеріали для вправи «Складіть вислів», предмети та серветка для гри «Як це може мені знадобитися?», скринька пам’яті, серветки для вузликів. 

Очікувані результати: на кінець уроку учні зможуть розрізняти поняття втома та перевтома, визначати ознаки перевтоми та способи її профілактики, називати правила здорового сну.

Тип уроку: комбінований.
Хід уроку.
І. Організація класу
Учні визначають свій настрій на шкалі настрою. Вчитель робить висновок про загальний стан настрою у класі.
ІІ. Перевірка домашнього завдання
Учні демонструють творчі роботи про улюблені види спорту (повідомлення, міні-презентації, вірші, малюнки).
ІІІ. Мотивація навчальної діяльності учнів
Слайд 1, 2. 
[image: ]На екрані кросворд. Учні дають відповіді на запитання:
1. Допомагає подолати втому. (Відпочинок).
2. Куди ступиш – всюди маєш, хоч не бачиш – споживаєш. (Повітря).
3. Найкращий відпочинок. (Сон). 
4. Синонім слова «розпорядок». (Режим).
5. Антонім слова «урок». (Перерва).

 Після розгадування ключового слова кросворду повідомлення теми уроку, визначення мети уроку спільно з учнями, запис у зошиті дати.

IV. Актуалізація опорних знань учнів
Слайд 3.
[image: ]Вправа «Закінчити речення»: Ходи більше, проживеш ….. Зниження рухової активності спричиняє…. Хочеш бути здоровим… Хочеш бути красивим….. Хочеш бути розумним… Людина не може навчатися і працювати без …. (відпочинку)



Перший вузлик Давайте запам’ятаємо це, зав’яжемо на пам'ять вузлик і покладемо його у скриньку пам’яті.

1. Вправа «Асоціації». На стікерах намалюйте асоціації до словосполучення «контрольна робота», прикріпіть на дошці. У школі учням часто доводиться писати контрольні роботи і, як бачите, це не викликає у вас позитивних емоцій. Чому? Давайте разом знайдемо позитивні моменти у контрольній роботі. Учні, які старанно виконують роботу, справді відчувають втому. Як з нею боротися? Як ви відпочиваєте після контрольної роботи?

V. Засвоєння нових знань
Слайд 4.
[image: ]Міні-лекція. Утома – це тимчасове зменшення функціональних можливостей організму, викликане інтенсивною або тривалою роботою. Втома може бути фізичною та розумовою. Це природна реакція людського організму, що має захистити його від перевантажень. Якщо втома стає хронічною, може виникнути перевтома – комплексне функціональне порушення роботи організму, яке потребує допомоги лікарів, психологів.


Слайд 5.
[image: ] Демонстрація слайд-шоу про різні види відпочинку.











Слайд 6.
 
1. [image: ]Робота над складанням таблиці «Види відпочинку». (Відпочинок після розумової праці: прогулянка, рухливі ігри, слухання музики, заняття спортом, танці, допомога по господарству дома; відпочинок після фізичних навантажень: читання, заняття малюванням, музикою, рукоділлям,  перегляд телепередач, робота за комп’ютером). 

Другий вузлик Зробимо висновок і зав’яжемо вузлик на пам'ять. Перевтомі запобігає будь-яка зміна діяльності, дотримання режиму навчання та відпочинку, правильне харчування та повноцінний нічний сон.

2. Робота з підручником. С.85 малюнок 50.
Об’єднати види відпочинку у групи: активний відпочинок, пасивний відпочинок.







Слайд 7.
[image: ] 
3. Гра «Як це може мені знадобитися?»
Під серветкою лежать предмети: книжка, телефон, скакалка, м’ячик, бутерброд, чорний шоколад, яблуко,  волоський горіх, баночка з медом, чай, молоко. Учні по черзі дістають предмети і пропонують варіанти їх використання для профілактики та боротьби із втомою.



Слайд 8.
[image: ]

4. Динамічна пауза. «У порт прийшов пароплав з …»








[image: ]
Слайд 9.

5. Вправа «Мозковий штурм». 
Якщо втома – це природно, то перевтома – небезпечно, тому потрібно знати ознаки перевтоми.
Учні називають, вчитель доповнює ознаки перевтоми:
· головний біль, біль у животі, суглобах;
· зниження працездатності;
· підвищення температури, або зниження за норму;
· неуважність, погіршення пам’яті, мислення;
· поганий настрій;
· зниження імунітету, часті застуди;
· запаморочення;
· зниження апетиту;
· порушення сну.
Третій вузлик  Це важливо пам’ятати
Слайд 10. 
[image: ]Учені підрахували, що людина спить третину свого життя. І не даремно, сон – не марна трата часу. Нічний сон – найголовніший вид відпочинку.  Якщо людина погано спить вночі, вдень у неї все валиться з рук. Недосипання негативно позначається на здатності зосереджуватися, швидко реагувати, діяти, приймати рішення 
Саме тому до сну потрібно ставитися відповідально. Багато вчених займаються вивченням сну: медики, біологи, психологи. Але й сьогодні природа сну не до кінця вивчена. Можливо хтось із вас захоче вивчати його у майбутньому. Але те, що потрібно для здорового сну, мають знати і школярі. Попрацюємо у зошиті.

VI. Систематизація та узагальнення засвоєних знань.
4. Робота в зошиті.
С. 33. Завдання №4. Заповніть схему «Умови здорового сну». 
Слайд 11.
[image: ]Підніміть руку, кому мама співала колискові пісні. Навіщо мами це роблять? Однією з важливих умов здорового сну є психологічна рівновага, спокій, позитивний настрій. Для цього не робіть перед сном нічого, що могло б вас засмутити: не сваріться, не дивіться фільми-жахи, не вчіть вночі уроки. Крім того, важливо спати не менше 8 годин на добу, не наїдатися перед сном, лягати спати та вставати в один і той же час, спати у вільному одязі, у провітреній кімнаті. 
Четвертий вузлик  Ми можемо зав’язати ще один вузлик на пам’ять. А дівчатка заспівають куплет маминої колискової.
5. Вправа «Порадьте».
Дайте практичні поради. 
Слайд 12.
[image: ]Завдання для дівчаток: учениці 5-го класу, як найкраще підготуватися до контрольної роботи з математики;
завдання для хлопчиків: учню 5-го класу, як поводитись під час підготовки до змагань по карате.




Слайд 13.
[image: ]  Робота у групах. Вправа-змагання «Складіть вислів»
Учні двох груп (як сидять за двома рядами) з окремих пронумерованих карток складають вислів – висновок уроку:
1. Перевтомі 2.запо 3. бігає 4.зміна 5. діяль 6. ності, 7. дотримання 8. розпорядку 9. дня, 10.сон, 11.правильне 12. харчування.
Отриманий вислів зачитують ті учні, які виконали завдання першими. Повторюють усі разом.

VII. Домашнє завдання. Коментування домашнього завдання учителем.
[image: ] Слайд 14.
3. Опрацювати сторінки підручника 84-86. Виконати завдання 2, 3, 5 на с. 32-33 зошита.
4. Заповнити анкету «Телебачення та комп’ютер у моїй сім’ї». 




VIII. Підсумок уроку. Рефлексія.
4. Вправа «Вузлики на пам’ять»
Учитель дістає зі скриньки кольорові вузлики, учні згадують, що вони запам’ятали.
5. Оцінювання навчальних досягнень учнів, якості роботи на уроці, зауваження.
6. Оцінювання настрою на шкалі настрою на кінець уроку. 
7. Побажання здоров’я та гарного дня.
Слайд 15.
[image: ]









[bookmark: _GoBack]Тема: Вплив телебачення і комп’ютера на здоров’я.
Мета: формувати уявлення про користь та шкідливість телебачення та комп’ютера; ознайомити учнів із причинами та засобами їх попередження; розвивати пам'ять, творче мислення, уяву; мотивувати учнів до розумного використання технічних досягнень людства.

Обладнання та матеріали: підручник, робочий друкований зошит, комп’ютерна презентація, картки та інформаційні матеріали для вправи «Дебати». 

Очікувані результати: на кінець уроку учні зможуть розрізняти переваги та недоліки телебачення; розпізнавати ситуації, що можуть призвести до комп’ютерної залежності; пояснювати правила перегляду телепередач та роботи за комп’ютером; виховувати уміння працювати в команді, дискутувати.

Тип уроку: комбінований.
Хід уроку.
І. Організація класу
Учні по колу продовжують речення «Якщо назвати чотири речі, без яких важко уявити сучасне життя, то це будуть…». Вчитель робить висновок про потреби сьогодення учнів класу. 

ІІ. Перевірка домашнього завдання
1. Презентація та розгадування кросвордів, складених учнями до теми «Втома та перевтома». 

ІІІ. Мотивація навчальної діяльності учнів
1. Аналіз статистичних даних проведеного анкетування «Телебачення і комп’ютер у моїй сім’ї».
2. Інформаційне повідомлення.
Сьогодні неможливо уявити життя без телебачення. Але насправді історія телебачення не така й давня. Перші телевізійні системи були створені тільки в XX столітті. У 1923 році Чарльз Дженкінс передав нерухоме зображення по радіо з Вашингтона до Філадельфії та Бостона, а 1925 року йому вдалося передавати зображення рухомих фігур. Перед глядачем за одну секунду змінювались 12,5 кадрів – це була подія, з якої почалась історія телебачення. Людство підвищує свій інтелектуальний розвиток завдяки телебаченню. 
3. Дискусійне запитання. 
· Чому сьогодні проблема «діти і телебачення» хвилює всіх: і батьків, і педагогів, і лікарів? 
Для багатьох дітей телебачення стало улюбленою іграшкою або книгою. Лікарі-гігієністи свідчать, що чимало дітей дивляться телевізор без розбору, від 40хв. до 2-х годин на день. Таким чином, щоденний перегляд телепередач формує в дітей звичку проводити час щовечора біля екрана, якою б не була передача. А кожний вільний вечір – це час для розвитку здібностей дитини, спілкування з дорослими, для ігор. А телепередачі не потребують від спостерігача особистої участі, тому перетворюють його на пасивного глядача.
Після обговорення, повідомлення теми уроку, визначення мети уроку спільно з учнями, запис у зошиті дати.

IV. Актуалізація опорних знань учнів 
1. Вправа  «Займи позицію». Діти займають певну позицію щодо цієї проблеми: «за», «проти». Об’єднуються у 2 групи (І група «За» і ІІ група «Проти»)
2. Вправа «Дебати» «Телебачення і комп’ютер: за і проти». З’ясуємо користь і шкідливість телебачення щодо впливу його на здоров’я людини.
3. Правила ведення дебатів: сформувати аргументи на захист своєї позиції – 10 хв. – обрати доповідачів від групи; захист позиції групи – З хв.; відповіді на запитання – 2хв. Починати виступ із фрази «Ми вважаємо, що телебачення корисно (шкідливо) впливає на здоров’я, бо…»; спростування аргументів опонентів – 2хв.
4. Робота з таблицею «Вплив телебачення і комп’ютера на здоров’я». Учні з’ясовують  користь та шкоду від перегляду телепередач. 
5. Гра «Користь – шкода». Вчитель називає вплив, учні визначають його користь чи шкоду: цікава розвага, телебачення для суспільства стало новим світом: захопливим, радісним, безтурботним. Найкращий спосіб відпочинку після важкого дня. Відвертає увагу від уроків та інших важливих справ. Часом телевізор стає для дитини способом утекти від дійсності. Джерело спілкування. Телевізійні сюжети – прекрасний привід для обговорення в колі сім’ї та спосіб краще пізнати одне одного. Обмеженість спілкування ТБ заважає безпосередньому спілкуванню. Його використовують для того, щоб діти не заважали батькам, воно стримує дітей, щоб не турбувати дорослих.
Зняття стресів. Телебачення розраджує нашу одинокість і допомагає кожному забути про проблеми. Розважальні передачі створюють позитивні емоції. Постійні та гучні реклами, що займають більшість телевізійного мовлення, повсякчас задурманюють наш розум. Джерело інформації Основним способом розвитку для дітей є спілкування. Але для нього потрібні теми. Можна, звісно, обговорити з друзями книжку або подорож. Але ж для цього потрібно щось прочитати або кудись поїхати. І щоб друзі це зробили також. Це складно. Тому телевізор – найпростіше і найдоступніше джерело тем.	Джерело безграмотності. Дійсно мова сучасних школярів рясніє сленгом. А також цитатами з реклами. На жаль, безграмотність потрапила й на телебачення: у рядку, що рухається внизу на екрані, на державному каналі нерідко можна побачити помилки. І мова дикторів не завжди грамотна, літературна, зразкова. Сприяє вихованню моральних якостей.	 Розвиток людини. Показують по телевізору якісні фільми, а також передачі про тварин, про географічні відкриття. Ці знання впливають на розвиток мислення та інтелекту, уяви.	ТБ вступає в протиріччя з виховними нормами: засоби масової інформації, що пропагують насильство, порнографію, розпусту, марнославство, садизм, убивство, жадобу задоволення. Та й ті передачі для дітей і підлітків, які все-таки існують, позбавляють, глядачів активного перегляду. Тобто не змушують думати, аналізувати – усе вже «розжовано», і готові відповіді подають «на блюдечку». А з жанрів залишилися тільки ігри й ток-шоу… Безкоштовність отримання інформації. Газету треба купувати, за Інтернет сплачувати.	 Перевантаженість нформацією. Репутація «зомбіювальника». Наочність Усю інформацію супроводжують динамічним відеороликом.	 Шкідливо для здоров’я. Незручна поза – неправильна постава, погана робота кишківника. Навантаження на очі, порушення сну. Джерело шкідливого для здоров’я випромінювання.
Висновок: усі точки зору вагомі, аргументовані. Телебачення має свої переваги й недоліки. Треба навчитися правильно (вибірково, із дотриманням гігієнічних вимог) переглядати телепередачі, щоб попередити шкідливий вплив на здоров’я.
6. Хвилинка відпочинку. Вправи для очей.
На рахунок 1-4 заплющити очі, не напружуючи очних м’язів, на рахунок 1-6 широко розплющити очі і подивитись удалечінь. Повторити 4-5 разів.
Подивитися на вказівний палець, відведений від очей на відстань 25-30см, і на рахунок 1-4 наблизити його до кінчика носа, потім перевести погляд удалечінь на рахунок 1-6. Повторити 4-6 разів.


V. Засвоєння нових знань
1. Робота з підручником. С. 87. Обговорення ситуації про шкідливий вплив окремих телепередач. 
2. Мозковий штурм. Які органи людини найбільше стомлюються під час перегляду телепередач та роботи за комп’ютером?
3. Робота в зошиті. С. 33. Заповнення пропущених слів.
4. Робота в зошиті. С. 34. Заповнення схеми «Правила роботи за комп’ютером»

VI. Систематизація та узагальнення засвоєних знань.
1. Вправа «Соцопитування». Учні пропонують керівництву телеканалів увести до програм передачі для розвитку і здоров’я дітей. Діти називають свої варіанти телепередач, обґрунтовують їх важливість.
2. Перегляд фрагменту відеофільму «Вплив комп’ютера на здоров’я»
3. Робота в групах. Учні об’єднуються у 3 групи: комп’ютер, телевізор, Інтернет. Завдання кожної групи скласти свою пам’ятку, як правильно користуватися цими винаходами людства, чого варто остерігатися. Презентації робіт учнів. 
4. Вправа «Порадьте». Робота з підручником с. 88.
Прочитайте історію двох хлопців про надмірне захоплення комп’ютерними іграми, дайте практичні поради школяреві, який став залежним від електронних розваг.

VII. Домашнє завдання. Коментування домашнього завдання учителем.
1. Опрацювати матеріал параграфа підручника 16. 
2. Виконати завдання № 4, с. зошита 34.
3. Переглянути програму телепередач. Вибрати те, що будете дивитися з батьками або друзями з подальшим обговоренням ( не забувати про обмеженість часу – не більше 2 годин). Обгрунтувати свою відповідь. 

VIII. Підсумок уроку. Рефлексія.
1. Вправа «Ключові слова»
Учні з допомогою пам’яток називають ключові слова до теми уроку.
2. Оцінювання навчальних досягнень учнів, якості роботи на уроці, зауваження.
3. Побажання здоров’я та гарного дня.
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