

УРОК № 2
Тема: Складові здоров’я. Що впливає на здоров’я
Мета: формувати в учнів уявлення про те, що здоров’я повинно посідати чільне місце серед усіх людських цінностей і пріоритетів, оскільки тільки здорова людина спроможна реалізувати свої здібності, відчути насолоду повноцінного життя; про те, що здоров’я людини розглядається як єдине ціле, а його складовими є фізичне, соціальне, психічне і духовне здоров’я; розширити і закріпити уявлення про здоров’я, про складові здоров’я; формувати уявлення про емоції, вміння розпізнавати їх; формувати уявлення про фактори, що впливають на здоров’я (навколишнє середовище, спадкові дані, медичне обслуговування, спосіб життя);

формувати вміння встановлювати взаємозв’язки між здоров’ям та емоціями, між здоров’ям і його складовими;

виховувати переконання в необхідності здоров’я, його цінності для людини; виховувати бажання піклуватися про своє здоров’я; виховувати турботливість і увагу до людей з обмеженими можливостями, викликати почуття доброти до них; заохочувати вольові зусилля дітей; виховувати бажання затівати рухливі ігри.
Обладнання: малюнки та ілюстрації, схема складових здоров’я, робочий зошит і підручник, віддруковані тестові завдання.
Хід уроку
І. Організаційний момент.
Гра «Чарівні окуляри».

Вчитель. У мене є «чарівні окуляри». Вони хоч і старі, поламані, але дуже цінні. Той, хто одягає ці окуляри, бачить в інших тільки гарні риси характеру. Одягнувши окуляри, я бачу, що ви розумні, кмітливі, наполегливі, старанні, спокійні, очі ваші горять жагою знань і уся сутність ваша вказує на позитивний заряд, що випромінює ваша душа у Всесвіт.

По колу члени групи одягають «чарівні окуляри» і говорять комплімент сусіду.
ІІ. Актуалізація опорних знань.

Вчитель. Коли у нас гарний настрій і доброзичливе ставлення одне до одного, ми можемо поговорити про надзвичайно дорогоцінний скарб, а що це, відгадайте загадку:

Що це таке?

Коли воно є, – марно тратимо, не дбаємо,
а коли його не стане – віддали б усе, 

щоб повернути назад.

(Здоров’я.)
Вчитель. Звичайно – це здоров’я! Що ви знаєте про здоров’я? Чому кажуть, що здоров’я – дорогоцінний скарб?
(Відповіді дітей.)
Вчитель. Скарб можна витрачати по-різному. А як тратять здоров’я?
(Відповіді дітей.)
ІІІ. Вивчення нового матеріалу.
1. Повідомлення теми і мети уроку.

Вчитель. Отож, на сьогоднішньому уроці ми будемо вчитися не розтринькувати, а берегти і примножувати, зміцнювати і не втратити  наш скарб. А для цього потрібно знати, з чого складається здоров’я і які чинники на нього впливають.
2. Розповідь.

Вчитель. Ще за часів зародження медицини збереженню й підтримці здоров’я приділялося не менше уваги, ніж лікуванню хвороб. Учення про здоров’я в різних народів мали свої особливості, але в основному були схожі. Здоров’я завжди пов’язувалось із благополуччям, добробутом і душевним комфортом. 
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Робота над ілюстрацією.                                                          Додаток 1
Робота у зошиті. (Завдання 1, ст. 7, завдання3, ст. 8.)
На запитання «Що таке здоров’я?» сучасна наука налічує близько 300 визначень. Устав Всесвітньої організації охорони здоров’я тлумачить здоров’я як «стан повного фізичного, психологічного та соціального благополуччя, а не лише відсутність хвороб або фізичних дефектів.» Здоров’я можна уявити у вигляді квітки, яка може змінювати своє забарвлення, свою форму і розміри, залежно від впливу на неї різних чинників.

(Вчитель показує схему «Складові здоров’я».)
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Людина – живий організм. Вона росте і розвивається. В неї змінюється маса тіла, зріст, розміри всіх органів, м’язи, сила. Кожна людина має свій колір шкіри, волосся, свій пульс, частоту дихання. Вона спроможна виконувати якусь дію: рухатися, працювати. Всі ці показники є фізичними показниками здоров’я. Тобто це – фізичне здоров’я.
(Вчитель записує на одній пелюсточці: фізичне.)
Фізичний розвиток людини сповільнюється, коли вона мало буває на свіжому повітрі, мешкає у тісній і темній квартирі, погано харчується, мало рухається, не дотримується режиму дня, часто хворіє.
Ти пізнаєш оточуючий світ через відчуття. Уважно сприймаєш інформацію, запам’ятовуєш її, міркуєш про все, що бачиш і чуєш, відчуваєш на смак, дотик і нюх. Ти реагуєш на те, що відбувається навколо, і проявляєш різні емоції. Від того, як ти будеш поводитися в оточенні з іншими людьми, який шлях становлення собі вибереш, залежатиме твоє самопочуття та поведінка кожного оточуючого. Невміння контролювати почуттями та емоціями впливає на психіку людини, тобто психічну складову здоров’я.
(Вчитель записує на другій пелюсточці: психічне.)
Психічна складова здоров’я – надзвичайно важлива. Вона визначає розвиток людини як особистості, забезпечує її пристосування в соціальному середовищі та душевне благополуччя. Умовою психічного благополуччя є розвиток різноманітних емоцій та почуттів, вміння контролювати та керувати ними. Психічне здоров’я дає можливість людині оптимально пристосуватися до змін соціального середовища, пізнати себе, реалізувати власні потреби й здатності в процесі самоутвердження.
Людина, в якої немає хвороб, але яка не перебуває в гармонії з собою та оточуючими є невлаштованою, позбавленою впевненості в майбутньому, постійно ризикує своїм здоров’ям.
Усе своє життя від народження до смерті людина перебуває в оточенні інших людей. Кожний має узгоджувати свої дії, вчинки, потреби з іншими людьми – членами родини, однокласниками, сусідами, близькими, друзями і знайомими. Саме у сім’ї, школі, громаді відбувається соціалізація (становлення) особи, вибір нею тих соціальних ролей, які вона зможе успішно і з задоволенням виконувати впродовж свого життя. 

Ти вчишся бути таким, яким хочеш стати. Тут тебе розуміють, співчувають тобі, вибачають недоліки й помилки, радіють здобуткам і перемогам. Ти вчишся поводитися з людьми так, як хочеш, щоб поводились із тобою. Ти намагаєшся робити гідні вчинки. Це ознаки соціальної складової здоров’я. 
(Вчитель записує на третій пелюсточці: соціальне.)
Четверта складова здоров’я – це духовне. Без нього людина прожити не може. Це розумна думка, весела вдача, доброта, мудре слово, щире серце. Це вміння бачити прекрасне у довкіллі і собі, вміння приймати рішення. Це норма поведінки, вчинки, вибір життєвого шляху, розуміння сутності навколишнього світу, місця людини в природі й суспільстві, це віра людини в свої сили, вміння ставити мету і докладати зусилля для її досягнення. Духовна людина відчуває свою відповідальність за себе і за інших, вірить, що добро завжди переможе зло, а сама намагається робити добро. Завдяки духовності людина стає особистістю. Така особистість відповідає за себе і своїх близьких, цінує здоров’я і життя.
(Вчитель записує на четвертій пелюсточці: духовне.)
У житті трапляються люди, які фізично розвинені, але духовна сила в них слабка. Такі люди бездушні, нечесні, нещирі, роблять погані вчинки. Вони не можуть жити повноцінним життям.
Та буває, що народжуються люди з різними фізичними вадами, можуть втратити здоров’я внаслідок нещасного випадку, проте мають духовну силу. Усі люди повинні зі співчуттям і розумінням ставитися до хворих людей, надавати їм допомогу.

3. Робота з ілюстраціями (інваліди праці, з народження, учасники параолімпійських ігор).
4. Самостійна робота з підручником по групах. (Поділ за пелюстками квітки у зменшеному вигляді.)

1група.  Знайти в підручнику і визначити, які ознаки фізичної складової здоров’я.
2 група.  Які ознаки психічного здоров’я?

3 група.  Які ознаки соціальної складової здоров’я?

4 група.  Які ознаки духовної складової здоров’я?

1група.  Фізично здорова людина –  … (це людина, яка не має фізичних вад, в неї злагоджено працюють усі органи, маса тіла відповідає зросту, в неї добрий апетит і міцний сон.)

2 група. Соціально здорова людина поводиться так… (як хоче, щоб поводилися з нею.)

3 група. Психічне здоров’я проявляється у … (поведінці, настрої, емоціях, прагненні до творчості.)

4 група. Про духовне здоров’я людина може дізнатися з … (з її любові та ставлення до інших людей, зі стану її душі, її внутрішнього «Я».)

Фізкультхвилинка.
Комплекс вправ №1 (вправи 5-9).

5. Робота у зошиті. (Завдання 3, ст. 7, 4-6, ст. 8-9)

6. Виступ членів «Бюро корисних порад» (Заздалегідь підготовлені вчителем учні).
Поради 1

Турбота про здоров’я вимагає певних зусиль. Наведені далі правила має пам’ятати кожен.
Постулати здоров’я
1. Ви повинні мати уявлення про роботу організму людини й знати особливості свого організму.

2.  Дотримуватися особистої гігієни (підтримувати у чистоті тіло, щодня приймати водні процедури, мати індивідуальні засоби гігієни – зубну щітку, рушник, гребінець тощо).

3. Дотримуватися режиму дня – у визначені години приймати їжу, засинати й прокидатися, навперемінно працювати й відпочивати.

4. Спати не менше 7-8 годин на добу (для дорослої людини) чи 10-12 годин (для дитини).

5. Правильно й регулярно харчуватися, не переїдати, стежити за вагою.

6. Регулярно робити зарядку, займатися спортом, більше рухатися.

7. Гартуватися. 

8. Частіше бувати на свіжому повітрі, на природі.

9. Позбутися шкідливих звичок.

10. Жити у мирі та злагоді із собою та оточуючими, мати мету в житті, що надає сенс існуванню, не втрачати віру в майбутнє.

11. Не думати про хвороби, вірити у свої сили та здоров’я.

Дотримання всіх наведених вище правил гарантує здоровий спосіб життя.

Поради 2
Моральні заповіді школяра

(поради Симона Соловейчика, письменника).

1. Не забирай чужого. Але і не все віддавай.

2. Попросили – дай, намагаються відібрати – старайся захищатися.

3. Не бийся без образи.

4. Не ображайся без діла.

5. Кличуть бавитися – іди, не кличуть – спитай дозволу бавитись разом, це не соромно.

6. Не випрошуй нічого. Нікого двічі ні про що не проси.

7. Через оцінку не плач, будь гордим. На вчителя за оцінку не ображайся. Вчи кроки, а які будуть оцінки, такі й будуть.

8. Не зводь наклепів на товаришів за їхньою спиною.

9. Будь охайним, діти брудних не люблять, але й не будь чепуруном, діти не люблять і чепурунів.

10. Частіше говори: давай дружити, давай бавитись. Знаходь друзів.

11. І не виставляйся! Ти не кращий за всіх і не гірший за всіх. 

Порада 3

Подбай про свій настрій
· Корисно сприймати і розглядати дійсність, ніби крізь «рожеві окуляри».

· Батькам подбати, щоб дитина одягалась у речі світлих кольорів: червоний, оранжевий, рожевий, жовтий. Це «теплі кольори», які збуджують позитивну енергію.

· Вранці й увечері перед сном дуже корисно усміхатися, пригадавши собі якусь приємність, похвалити себе за певний добрий вчинок, добре виконану роботу.

· Розмовляй з людьми з усмішкою; час від часу пожартуй над собою.

· Шукай в усьому, що тебе оточує, крихти радості. Радій сонцю, дощу, ясному небу, цікавій розмові…

· Відвідуй цікавий для тебе гурток (драматичний, танцювальний, спортивний), слухай, запам’ятовуй, колекціонуй смішні пригоди, анекдоти.

· Намагайся встановити добрі стосунки в класі, школі, вдома, – з усіма, в чиєму товаристві ти перебуваєш! Не заводь дружби з тими, хто відзначається замкненістю, «важким» характером.

ІV. Осмислення поняття «Що впливає на здоров’я».
1. Самостій на робота з підручником (ст. 9-11).
2. Перевірка набутих знань.
· Що впливає на здоров’я людини?

· Що найбільше впливає на зміцнення і збереження здоров’я?

3. Завдання «Дай оцінку вчинкам дітей.»
· Твого однокласника з порушенням мови усі дразнять «заїкою».

· Діти йшли до школи. Бабуся з поганим зором попросила допомогти їй перейти дорогу. Діти засміялися і поспішили до школи.

4. Релаксійна пауза.
Вправа «Хвилинка любові»

Вчитель.Я запрошую всіх сісти зручніше, заплющити очі і згадати щось дуже приємне. Уявіть, як у вашій душі починають розцвітати квіти. Спочатку вони були дуже маленькі, а зараз розкриваються і стають все більші. Вони білі, рожеві, жовті, сині, і ось ви – вже не ви, а квіти, чарівні яскраві квіти, які випромінюють любов до тих, хто поруч, до близьких людей, до свого дому, вулиці, міста, країни, до всієї Землі. І ось вже вся Земля – це квіти, які випромінюють любов, мир, радість, красу, щастя. 

Прислухайтесь до навколишнього. Що це  за звуки? Може, це шумлять дерева, чи співають пташки, чи бджілка збирає цілющий медок а, може ви чуєте як розповідають чудернацькі  історії сторінки книг? Ви наповнюєтеся цим розмаїттям звуків і на душі радісно, тепло, затишно…
А тепер розплющіть очі й повільно озирніться довкола. Спробуйте зберегти свіжість, тишину і гарний настрій до кінця дня.

5. Тестові завдання.

Збереже здоров’я той, хто
· займається спортом;

· курить;

· часто засмучується, нервує;

· любить подорожувати.

Щоб не перевтомлюватися треба

· без перерви виконувати всю роботу;

· чергувати працю і відпочинок;

· працювати до болю у м’язах.

Щоб не перенавантажити зір, треба

· читати лежачи;
· давати відпочинок очам;

· довго дивитися телевізор;

· робити гімнастику для очей.

Щоб не перенавантажити слух, треба
· слухати голосну музику;

· часто знаходитися у гамірних приміщеннях;
· голосно розмовляти і кричати;

· відпочивати в тиші.

V. Підсумок уроку.
Вчитель. Збереження здоров’я громадян – це важливе завдання держави, і його вирішенням займаються на найвищих рівнях. Однак не варто цілком покладатись на допомогу з боку. Потрібно самому піклуватися про себе, щоб зберегти найцінніше, що в нас є, – здоров’я. Здоров’я треба берегти змалку, тоді ви зможете закрити хворобам шлях до свого організму. Пізніше турбота про здоров’я може стати справжньою боротьбою із «ворогом». Не жалкуйте часу й коштів на турботу про своє здоров’я, і за це ваш організм відплатить вам гарним самопочуттям, чудовим настроєм та високою працездатністю.
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Людина здорова,


якщо вона











Має гарні фізичні показники





Уважна до оточуючих, легко спілкується з людьми, користується їхньою повагою








Упевнена в собі, має силу волі, досягає поставлених цілей








Любить природу, музику, мистецтво








