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Тема: Загартовування, його значення. Правила загартовування

Мета: ознайомити учнів з впливом загартовування на організм, з   

            заходами і  засобами загартовування;

            дати дітям елементарні поради загртовування; 
            виховувати бажання щоденно піклуватися про своє здоров’я та    

            дбати про його збереження.

Тип уроку: комбінований.

Обладнання: підручник «Основи здоров’я» Т. Є. Бойчено, С. В. Василенко,  

                         роздатковий    матеріал.
Хід уроку

І. Організаційний момент. 

ІІ. Актуалізація опорних знань.

Продовжимо фразу: «Загартовуванню сприяє….»

ІІІ. Повідомлення теми і мети уроку.

    Сьогодні ми продовжимо подорож Країною здоров’я. Послухайте казку.

    Колись до маленької дитини підійшов Чарівник і сказав: «Це тобі клубок ниток, в якому нитка твого життя. Якщо швидко розмотувати клубок, життя твоє пройде швидко, якщо повільно, воно буде йти повільно». Дитина взяла клубок і…

· Що було далі?

· Як дитина вчинила?

    Придумайте закінчення до цієї казки (діти: вона його загубила; просто кинула і все; заплутала; порвала; швидко розкрутила і життя пройшло швидко; розкручувала повільно, щодня по рівній частині, бо хотіла жити якомога довше…)

    Варіанти дуже цікаві, ви правильно зрозуміли, що життя – це мбезцінний дар, і його треба берегти. Для того, щоб жити довго, треба бути здоровим. Але люди чомусь не цінують того, що отримують від природи задарма. Ми навчилися зберігати одяг, речі, прикраси. А до свого здоров’я у людей ставлення зовсім інакше – здоров’ я лише втрачається.
   Згадаймо мудрий афоризм: « Молодість – це скарб, що містить все». І справді, цієї пори в руках людини її майбутнє. Які ідеали вона обере, якими знаннями, силами, здоров’ям запасеться, наскільки загартує свою волю – таким і буде її подальше життя, та й сучасність ставить перед нами дедалі вищі вимоги.
    Кожен прагне бути вродливим. Юнаки намагаються набути атлетичної статури, рельєфних м’язів і спритності. Дівчата намагаються стати стрункими, набути легкої ходи і граційних рухів.

    Отже, довге життя, фізична краса і працездатність нині є не забаганкою, а серйозною соціальною потребою. Необхідно продовжити вік людини, використавши величезний запас сил та енергії, закладений у її організмі, щоб вона зробила якомога більше як  для себе, так і для суспільства. Для цього ви повинні стати сильними, спритними і витривалими. І в цьому вам допоможе загартовування. Сьогодні ми з вами і поговоримо, як правильно загартовуватись.
· Що ви розумієте під терміном «загартовування»?

· Хто з вас займається загартовуванням?

· Чому кажуть: «Незагартований учень – легка здобич для інфекції»?

(записуємо тему уроку в зошит)

ІV. Вивчення нового матеріалу.

    Загартовування – це система процедур і вправ, спрямованих на підвищення опору організму шкідливим впливам.

    Загартовування робить людину сильною та здоровою. Завдання загартовування полягає в тому, щоб привчити організм швидко й правильно реагувати на зміни навколишніх умов. Дуже велику роль загартовування відіграє в профілактиці застудних захворювань. Почати загартовуватись можна в будь-якому віці, але пам’ятайте, чим раніше людина розпочне загартовуватись, тим здоровішою і більш стійкою до різних захворювань вона буде. 

    Загартовування може бути місцевим і загальним. Якщо процедури місцеві, загартовуються окремі частини тіла (наприклад, ноги або руки), якщо загальні – впливу зазнає все тіло чи більша його частина.

Мозковий штурм «Які ви знаєте способи загартовування»?

( загартовування сонцем, водою, повітрям і комплексне загартовування (поєднання всіх типів)

Назвіть види загартовування, що відповідають кожному з основних способів. 

Колективне обговорення (записується на дошці)

	Загартовування сонцем
	Загартовування повітрям
	Загартовування водою
	Комплексне (поєднання всіх типів)

	приймання  сонячних ванн, помірне загорання
	прогулянки на свіжому повітрі, повітряні ванни, 

сон при відчинених вікнах
	обтирання мокрим рушнком,

обливання, душ,

ванни для ніг 
	відпочинок на березі річки чи моря, плавання, зимові види спорту (ковзани, санчата, лижі)


Пам’ятайте, щоб досягти успіхів, загартовуватися слід поступово, систематично, добираючи ті процедури, які найбільше підходять.

Завжди пам’ятайте правила загартовування, а саме:

· добирай способи загартовування індивідуально;

· загартовуйся поступово;

· виконуй процедури систематично;

· стежте за часом виконання процедур.

    А зараз послухайте правила яких потрібно дотримуватися при загартовуванні:
           Сонцем:

* Перші сонячні ванни мають тривати не довше 5-10 хвилин. Щодня можна додавати по 3-  5 хвилин і поступово довести їх тривалістьдо 30-40 вилин.

* Після перебування на сонці рекомендується відпочити в затінку, а потім прийняти душ, облитися чи скупатися, розтерти тіло досуха.
          Повітрям:

* Повітряні ванни потрібно приймати не пізніше як за 1,5 години до і після прийняття їжі. 

* Повітряні ванни слід  поєднувати з руховою активністю (ранкова гімнастика, рухливі ігри, катання на велосипеді, ігри з м’ячем тощо)

* Вибирати для повітряних ванн місця, захищені від сильного вітру.

* Не допускати перегріву та переохолодження організму.

           Водою:

*  Загартовування водою – це обтирання та обмивання. Обтирання бажано проводити  після  ранкової гімнастики.
 * Ще сильніший вплив має душ, оскільки тут поєднується і механічна дія води. Водні  процедури потрібно продовжувати восени і взимку.
*  Контрасні ножні ванни – суть їх полягає в тому, що в один тазик наливається гаряча вода температурою 38-40 градусів, а у другий – холодна. Спочатку на 1,5 – 2 хвилини  ноги опускають у гарячу воду, а потім на 5 – 10 секунд у холодну.

Зараз послухаємо мудрі поради про користь загартовування підготовлені вашими однокласниками

( учні ознайомлюють з порадами)

V. Узагальнення та систематизація знань.

1. Що таке загартовування?
2. Назвіть основні способи загартовування.

3. Чим відрізняється місцеве і загальне загартовування?

4.Яких правил необхідно дотримуватися у процесі загартовування?

VІ. Домашнє  завдання.

Намалювати малюнок про процедури загартовування. 

VІІ. Підсумок уроку.

Загартовування – необхідна посильна умова збереження та зміцнення здоров’я, яка досягається власними зусиллями.
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