Урок з основ здоров’я

4 клас

Тема. Загартовування. Способи загартовування

Мета:формування ключових компетентностей: 

· громадянської - бережливо ставитись до самого себе, до природи; 

· здоров’язбережувальної - формувати життєву мотивацію до ведення здорового способу життя; взаємозв’язок організму людини з природнім оточенням; 

· соціальної - вміння працювати в команді; 
формування предметної  компетентності:
          знайомити учнів із значенням загартовування для здоров’я людини; вчити на практиці застосовувати природні чинники та виконувати комплекс процедур для загартовування;
виховувати інтерес до знань, бажання бути здоровим.

Обладнання: куб (на гранях завдання),тлумачний словник, малюнки, фото до теми «Загартовування», музичний супровід (Ф. Шопен «Весняний вальс»).

Хід уроку

І. Організація класу

Привітання природі.

«Доброго ранку, чиста водице!» (вихідне положення: стоячи, ноги прямі, руки опущені донизу під кутом 30* до тіла, долоні паралельні підлозі);

«Доброго ранку, життєдайне повітря!» (руки на ширині плечей, долоні перпендикулярно до передпліччя, руки рухаються вперед-назад);

«Доброго ранку, ласкаве Сонечко!» (руки тягнуться догори).  

ІІ. Мотивація навчальної діяльності

-З яким настроєм ви прийшли на урок? 

- Девізом для нашого уроку я обрала такі слова:

«У воді купайся, повітрям витирайся, сонцем умивайся, та з хворобою не знайся».  – Як ви розумієте цей вислів?

ІІ. Актуалізація опорних знань. 

Дати відповіді на запитання.

- Чому ми повинні дбати про своє здоров’я?

- Що потрібно всьому живому, крім тепла і світла?

- Що дає їжа рослинам, тваринам, людині?

- Чи можна жити, не харчуючись?

- Як ми повинні харчуватись, щоб бути здоровими та активними?

ІІІ. Робота над матеріалом  уроку.

1.Повідомлення теми і завдань уроку.

2.Етимологічна хвилинка. Робота з тлумачним словником.

- То що ж таке загартовування? Послухаємо науковця. 

ЗАГАРТОВУВАННЯ – це дія за значенням загартовувати. Загартовування позитивно впливає на стан центральної нервової системи. 

· Хто з вас займається загартовуванням?

·  А хто з батьків?

3. Робота в групах «Сонце», «Повітря», «Вода» (об’єднання в групи відбувається шляхом вибору картинок із відповідним зображенням, які пропонують чергові учні)
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І група «Сонце». 

Прочитати частину статті «Загартовування» на с. 28-29і дати відповіді на запитання.

· Який вітамін утворюється в шкірі людини?

· Яких правил загартовування на сонці треба дотримуватись. Запишіть.

Загартовування сонцем
1. Не перегріватися! У перші дні засмагати на сонці можна не більше 10 хвилин.

2. Найбезпечніше засмагати до 11 год ранку й після 17 год дня.
3. Захищати голову від сонячних променів.

ІІ група «Повітря».
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Прочитати частину статті «Загартовування» на с.29-30 і приготувати відповіді на запитання.

- Яка корисна здатність виробилась у людини?

- Чому слід регулярно провітрювати кімнату?

Запишіть основні правила загартовування за допомогою повітря.

Загартовування повітрям

1. Спати з відкритою кватиркою.

2. Щоденно намагатися перебувати на свіжому повітрі.

3.У літню пору робити повітряні ванни на вулиці, взимку – в кімнаті, відкривши кватирку.

4. Одягатися відповідно до погоди: не перегрівати свій організм теплим одягом.

ІІІ група «Вода».
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Прочитати частину статті «Загартовування» на с.31 і відповісти на запитання.

· Як дізнатися, чи вода безпечна для вживання?

· Чому воду з річки чи озера радять кип’ятити перед вживанням? 

Запишіть правила загартовування водою. 

Загартовування водою

1. Обтирати тулуб змоченим у воді руками, а потім енергійно розтирати шкіру рушником до відчуття приємної теплоти.

2. Найкращий час для загартовування водою – ранок, після фізичної зарядки. 

3. Для загартовування використовувати також і душ.
4. Чудовий вид загартовування водою - холодні ванни для ніг. Найкращий час – перед сном.

5. Влітку корисно купатися і плавати у штучних і природних водоймах.
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ІV.Фізкультхвилинка.

Щось не хочеться сидіти, 
Треба трохи відпочити. 
Руки вгору, руки вниз, 
На сусіда подивись. 
Руки вгору, руки в боки. 
Вище руки підніміть, 
А тепер їх опустіть. 
Плесніть, діти, кілька раз, 
За роботу, все гаразд. 

V. Складання пам’ятки «Правила загартовування»

     Робота в парі.

· Час процедури збільшуй поступово. Різкі незвичні охолодження можуть стати причиною захворювань.

· Ураховуй особливості свого організму. Перш, ніж почати загартовуватися, проконсультуйся з лікарем.

· Загартовуйся систематично протягом всього життя. Навіть двотижнева перерва зводить нанівець весь ефект від процедур.

· Привчай себе до охолодження. 

· Проводь повітряні і сонячні ванни під час змагань, рухливих ігор. Це підвищує ефективність загартовування.

· Чергуй місцеві процедури, що загартовують (ходіння босоніж, полоскання горла прохолодною водою і т.д.) із загальними, оскільки загартовування тільки окремих ділянок тіла не підвищує загальної стійкості організму.

VІ. Узагальнення і систематизація вивченого матеріалу.

1. Інтерактивна вправа «Кубування»

На гранях куба записані запитання: Що?, Хто?, Для чого?, Де?, Як?, Які?

1) Що можна назвати загартовуванням?  

2) Хто може загартовуватись?

3) Для чого потрібно загартовуватись?

4) Де можна здійснювати гартувальні процедури?

5) Як слід починати загартування?

6) Які правила слід виконувати під час прийняття сонячних ванн, водних процедур? 

2. Інтерактивна вправа «Займи позицію».

- Чи потрібно нам загартовуватись? Чи варто витрачати на це вільний час? Наведи докази. 

3. Інтерактивна вправа «Мікрофон».

- Що ми можемо зробити, щоб люди, які нас оточують, займалися загартовуванням?

4. Емоційний вправа (лунає «Весняний вальс» Ф. Шопен).

Діти сидять, заплющивши очі і повторюють подумки слова вчителя.

Вчитель спокійним голосом:

 - Кожну клітину мого організму заповнює спокій та любов.

Мій організм бадьорий, свіжий, веселий, працездатний.

Я бажаю здоров’я своїй сім’ї.

Я бажаю здоров’я вчителям, що дають мені знання.

Я бажаю здоров’я усім мешканцям міста.

Нехай світові буде добре!

5. Бесіда за змістом вірша.

Послухайте вірш. 

- Як ви розумієте його зміст?

Життя чарівне мов казка.

І дається людині раз.

Не марнуйте його, будь ласка.

А любить й бережіть весь час.

Хочу я усім сказати,

Що здоров`я краще мати, 

А ніж хворому ходити

Й світ чарівний не любити!

Бо любов, здоров`я, сила

Нам дають царівні крила.

Ще дають саме життя

І несуть у майбуття.

Нам долать нові вершини

Ми майбутнє України!

Щоб творити і дерзати,

То здоров`я треба мати!

Як зростемо ми здорові,

Як богатирі казкові, 

буде нація здорова

І держава пречудова!

Життя чарівне мов казка.

І дається людині раз.

Не марнуйте його, будь ласка.

А любіть й бережіть весь час.

 



Резанович Т.А.

- Що найцінніше для кожної людини?

- Що ми маємо невпинно берегти?

V. Підсумок уроку

- Які «відкриття» ви зробили для  себе на цьому уроці?

- Що хочете зробити негайно?

- Що ви розповісте своїм рідним і знайомим про цей урок?
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