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Тема:     Сон і здоров’я. Втома і перевтома. 
             Попередження перевтоми.

Мета: Поглибити знання учнів про значення сну в житті людини, про ознаки   

           втоми і перевтоми, про вплив втоми на здоров’я.

           Розглянути життєві ситуації, що призводять до втоми і перевтоми

           Виховувати бажання вести здоровий спосіб життя

Обладнання: підручник, робочий зошит, таблиці, плакати, кольоровий 
                         папір, картки.

                         Хід уроку

I. Організаційний момент

     Вправа «Відкритий мікрофон»

     Запропонувати кожному учневі продовжити речення: «Для мене найкращий відпочинок – це …»

II. Актуалізація опорних знань
     Молодий організм у стадії розвитку особливо чутливий до шкідливих впливів. Тому діти, які ростуть у несприятливих умовах, швидше втомлюються у разі навантажень.

     Батьки повинні створювати такий режим дня, у якому праця чергувалася б із розумовим відпочинком. Організований таким чином процес виховання не тільки служить здоров’ю, але і є важливим фактором розвитку особистості дитини.
      Ви вдома повинні були написати режим дня, якого дотримуєтесь. Зачитайте його (зачитують учні по бажанню).

   III. Повідомлення теми й мети уроку
      Якщо ви не будете дотримуватися режиму дня, а пізно лягатимете спати,     багато їстимете, чи, навпаки, не їстимете, що може трапитися з вашим організмом?
      Правильно! Організм втомиться.

      Сьогодні ми з вами працюємо за темою «Сон іздоров’я. Втома і перевтома. Попередження перевтоми».

   IV. Вивчення нового матеріалу
    Розповідь учителя

       На минулому уроці ми дізналися про те, у який час у людей більша працездатність, найвища ефективна розумова активність. Хочу доповнити,що фізична активність людини, як і розумова, змінюється протягом доби. 
Найсильнішими люди бувають із 8 до 12 години та з 14 до 17 години, а найслабшими – з 2 до 5 та з 12 до 14 години. Поспостерігайте за собою. Для цього можна завести щоденник та вносити туди записи.
       Коли ж людина відпочиває? Найкращий відпочинок – міцний сон. Людина спить третину свого життя. Здавалося б, це марно втрачений час. Проте сон і здоров’я взаємопов’язані. Сон необхідний для людини, він допомагає відновити сили.

       Під час сну організм людини не відключається повністю. З пам’яті зникають випадкові враження дня, накопичується енергія. 
       Сон – періодичний стан, під час якого відключається свідомість і знижується активність життєвих функцій організму: сповільнюється частота дихання, уповільнюється пульс. Під час сну відновлюються сили організму, цого активність і працездатність.

       Люди потребують різної тривалості сну, залежно від віку й індивідуальних особливостей. 

Розглянемо таблицю, у якій вказано, скільки потрібно спати різним категоріям людей:

	            Вік                                                                             
	Тривалість сну, год.

	           7 – 10 
	           11 – 10 

	           11 – 14 
	           10 – 9 

	           15 – 17
	           9 – 8

	           17 і старші
	           8 – 7 


      Сон необхідний для нормального життя. Організм відпочиває повноцінно, якщо сон міцний і глибокий. Якщо людина не висипається, у неї можуть бути головні болі, погане самопочуття й настрій, вона стає агресивною, дратівлив- ливою. 

· А тепер пригадайте ситуацію, коли ви не виспалися. Як ви почувалися? Що з вами сталося через це?

· Що може перешкодити нормальному сну?

· Щоб у ночі добре спалося, треба відповідно підготуватися. Як ви думаєте, що слід робити перед сном?
· (відповіді учнів учитель узагальнює, доповнює і записує на дошці):

· У кімнаті, у якій сплять, не повинно бути душно – її неодмінно слід провітрити.

· Температура повітря повинна бути 18 -20 *С.

· Вечеря має бути легкою й обов’язково за дві години до сну.

· Перед сном не можна дивитись детективи,фільми жахів тощо.

· Не можна перед сном сваритися, займатися рухливими іграми.

       Про втому організм повідомляє сам. Після тривалого бігу відчуваєть слабкість. Після тривалого читання розливаються букви, іноді починає боліти голова.

       Втома – це тимчасове зменшення функціональних можливостей організму, викликане інтенсивною або тривалою роботою. Втома може бути фізичною й розумовою. 

           Стомлюваність організму залежить не тільки від фізичних даних людини
(витривалості, сили, фізичної підготовки), але й від зовнішніх обставин. Наприклад, у сповненому шуму приміщенні людина буде втомлюватися швидше.

       Запам’ятайте! Втома – природна захисна реакція людського організму у відповідь на перевантаження.
      Найкраще чергувати різні види діяльності. Доки очі й мозок відпочивають, м’язи ніг і спини можуть працювати. Або навпвки. Організмові потрібно давати час на відпочинок.

      Якщо перевантаження є частим або довгим, утома стає хронічною (постійною) і може виникнути перевтома. Якщо втома – явище нормальне, то перевтома – комплекс функціональних порушень в організмі, і тут уже потрібні рекомендації фахівців (лікарів, психологів).
 А зараз давайте об’єднаємося у дві групи «Сонечко» і «Зірочки».
      Група  «Зірочки» напише ознаки перевтоми, а група «Сонечко» - що слід робити, аби уникнути перевтоми.

      Ознаки перевтоми:

· поганий сон;
· погіршується пам’ять;

· послаблення фізичної активності;

· порушується постава;

· людина починає худнути або, навпаки, набирає вагу;

· знижується розумова діяльність тощо;
      Аби уникнути перевтоми, необхідно:

· чергувати розумову й фізичну працю;

· дотримуватися режиму дня;

· більше гуляти на свіжому повітрі;

· спати в приміщенні, яке провітрюється;

· займатися фізичними вправами;

· правильно обладнати місця роботи  й відпочинку.

V. Узагальнення та систематизація знань

      Розгянемо ситуацію.
     Світланка – відмінниця. У неї дуже мало вільного часу. Після школи вона йде на заняття з живопису, потім їде до вчителя музики. Увечері робить уроки, а ще телевізор хочеться подивитись хоч одним оком. Але останнім часом вона 

стала гірше вчитися, її все дратує,у неї зник апетит.

     Що б ви їй порадили?

( поради  учнів)є

     Скористаємося і ми з вами порадами для Світланки і проведемо фізкультхвилинку.

                    Слухати ми перестали,

                    І тепер всі дружно встали.

                    Будем всі відпочивати.

                    Руки – вгору, руки – вниз.

                    І легесенько прогнись.

                                            Покрутились, повертілись,

                                            На хвилинку зупинились.

                                            Пострибали, пострибали,

                                            Раз – присіли, другий – встали, 

                                            Всі за парти посідали.
Після фізкультхвилинки вам стало легше, приємніше, тіло відпочило, минула втома. Отже запам’ятайте, після напруження завжди треба відпочити і втома минає

 VI. Підсумки уроку 
    Отже, відпочинок – це не ледарювання, а правильна зміна виду діяльності. Щоб уникнути перевтоми, необхідно відпочивати. Так, між уроками є перерви, під час вистави в театрі – антракти. Не нехтуйте фізкультхвилинками і завжди будете здорові, енергійні та бадьорі.

 VII. Домашнє завдання 
Параграф  4 прочитати.
Підібрати прислів’я про сон та відпочинок.
