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Урок з основ здоров’я

в 2 класі
Учитель СЗШ І-ІІІ ст. №4

м.Гайсин

Старший вчитель

Корнійчук Олена Андріївна

Тема: 
Рух - це життя. Фізичні вправи і здоров'я, правила загартування, їх дотримання в різних умовах
Мета: 
Ознайомити дітей зі способами і правилами загартування, з важливим значенням загартування для формування і зміцнення здоров'я; виховувати почуття прекрасного, вміння цінити красу руху
Обладнання: 
малюнки, на яких зображено способи загартування, схеми, тести, зошит з курсу «Основи здоров'я»
Хід уроку
І. Організаційний момент

Психоформула 
Люблю я свій розум,
Увагу та пам'ять.
Працює мій мозок,
І вчусь я старанно.
Сприймаю все нове
І мислю логічно.
Вчителя слово
Здійсню практично
ІІ. Повторення вивченого матеріалу

1. Розгадування кросворда (у виділених клітинках прочитайте слово вітаміни)
Учитель читає 8 загадок. 



Відгадки:
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(кропива,

хліб,

капуста,

риба,

м’ясо,

хрін,

суниці,

цибуля)

2. Відповіді на запитання.
· Що таке вітаміни?

· У яких продуктах є вітаміни?

· Пригадайте, які вітаміни ви знаєте?
Групи:
А зір

В нервова

С цинга 

Д росту






    система
III. Вивчення нового матеріалу
1. Оголошення теми і мети уроку.

· На уроці ми доведемо, що рух - це здорове життя. Познайомимось з фізичними вправами та загартуванням. 
· Французький лікар А. Трусо писав: «Рух за своєю дією може замінити будь-які ліки, але всі ліки, які є у світі не можуть замінити рух.»
2. Бесіда про фізичні вправи і здоров'я

· Коли можна вважати, що людина здорова? 
· Здорова людина - це людина, яка хоче рухатися, гратися, допомагати іншим, робити фізичну зарядку зранку - одержує заряд енергії на весь день. 
· Чи активно ви рухаєтесь протягом дня?

Подумайте. Потрібно!
а) ранкова зарядка обов'язкова (зранку 10хв)
б) дорога до школи - прогулянка пішки
в) фізкультхвилинка на уроках (відпочинок голові, спині, пальцям)
г) рухливі ігри на перервах: «Третій зайвий», «Гуси додому...»
д) уроки фізкультури (бути активними)
е) спортивні секції (після занять у школі)
є) прогулянки (катання на лижах, санках, ковзанах, велосипеді)
ж) посилена фізична праця (удома, бабусі) принесе користь вашому здоров'ю.
3. Фізкультпауза «Спортсмени»

· Увага! Увага! В 2-Б класі відбуваються спортивні ігри майбутніх олімпійців. Назва виду спорту, учні виконують основні рухи спортсменів. 
· Легка атлетика - біг на місці 
· Бокс - боксують руками 
· Плавання - кругові оберти руками 
· Важка атлетика - нахили тулуба 
· Парашутний спорт - приземлення (присідання)
4. Розповіді дітей про «Братів наших менших», як вони люблять гратись, рухатись.

· Котик любить... ( ловити свій хвостик...) 
· Собака любить приносити кинуту палку господарю
· Пташки, папуги повинні політати по кімнаті
Тварини знають, що рух — це життя
5. Час міркувань

У школі № 4 повісили оголошення про проведення змагань «Веселі старти».
Учні 2 класів почали наполегливо тренуватися: бігати, стрибати, віджиматися від підлоги, підтягуватися на перекладині, а учні 3-х класів багато їли, відпочивали - теж набралися сил!
- Хто, на вашу думку, переміг у змаганнях?

- Чому?

6. Розучування комплексу вправ «Рости великою, яблунько!»

1) Спочатку уявимо, якою великою буде яблунька 
(руки вгору, потяглись)
2) Яблунька виростає із насіння

(нахили вниз і дістань руками до підлоги - ми посіяли, нахиляємось ще

кілька разів - розпушуємо грунт).
3) Щоб насіння проросло треба його підлити. З'їздимо за поливальником на велосипеді.
4) Щоб підняти відро з колодязя, крутимо ручкою правою і лівою руками.
7. Розповідь вчителя про загартування. Бувальщина...
Прочитайте головоломку і знатимете, з чим завжди дружити завжди.
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(Многокутники розміщуємо в порядку зростання кутів)
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повітря               твої                 вода          
[image: image6.png][lox’smait!  3acapmosysamuc
mpeba nocmynoso I wooenro!




[image: image7.png]



                сонце                друзі
Загартування - це розумне використання сонячних променів, води і повітря для зміцнення організму.
Сонце, повітря, вода - твої друзі
Висновок: Загартований організм не боїться холоду, стійкий до хвороб, змін температури навколишнього середовища
1) Сонце. Всі знають, що сонячні промені є корисними, але користуватися ними треба обережно:
· Не бути довго під пекучим сонцем

· Сонячні ванни корисні у ранковий час до 11 год. Небезпечні сонячні промені у обідній час, можуть спричинити сонячний удар.

2) Повітря.
· Спати при відкритих вікнах в теплу погоду

· 1 раз на день роздягнутись і дозволити повітрю освіжити тіло
· Робити масаж тіла сухою щіткою

· Влітку, перебуваючи на свіжому повітрі, одягати легкий одяг

3) Вода. Гарно загартовує людину і холодна вода, але це треба робити поступово з батьками.

· Купання влітку у водоймах зміцнює організм

· Щодня приймати душ - дуже корисно

· Обтирання мокрим рушником

· Холодні ванни для ніг - чудовий вид загартування.

Корисно:
1. Ходіння босоніж по килимку у кімнаті, по дерев'яній підлозі, влітку коли тепло, по траві.

2. Корисно щодня робити прохолодні ванночки для ніг, а також масаж стопи.

3. Прогулянка на лижах, ковзанах.

4. Одяг дітей повинен бути теплим, але легким, зручним для прогулянок

ВИСНОВОК: читаємо вислів роз'єднавши слова:
Щоб зимою не хворіти, треба гартуватися.
На піску загоряти і в річці купатися.
8.Правила загартування:
· Загартування необхідно здійснювати систематично протягом всього року

· Силу чинників, які загартовують організм (повітря, вода, сонячне опромінення) слід збільшувати поступово

· Процедури загартування треба проводити з врахуванням стану здоров'я, індивідуальних особливостей розвитку школяра

9.Поради: (самостійно читають)
· Процедури загартування треба здійснювати щоденно при температурі води і повітря +20
· Сонячні ванни найкраще приймати в період з 8 до 11 год, по 10 хв і поступово доводячи до 60 хв

· Загартовуватись можна лише тоді, коли людина здорова

· Під час загартовування температуру води знижувати поступово, щодня на 1 градус

· Якщо людина захворіла, слід припинити загартовування до повного одужання

· Загартовуватися можна починати в будь - якому віці.

10. Психологічне розвантаження:
... Заплющили очі, уявили: «Ми дуже втомилися. І ось попали на тихий берег річки, босими ногами ступили на траву, вдихнули свіжого повітря, повернули обличчя до сонця, слухаємо плескіт води...» Відкрили очі, ви відпочили, тіло налилося силою. Звідки? Від води, землі, повітря, сонця.
IV. Закріплення вивченого матеріалу:

1. Робота в зошиті «Основи здоров'я» (ст.20 усно)

2. Проведення дискусії «Чи правильне дане твердження»

- Одна з причин застудних захворювань - постійне вмивання теплою водою, адже тепла вода блокує механізм загартування, старить шкіру, обличчя. Яка ваша думка?
3. Тестування - самостійна робота №6, №7.
4. Висновок.

V . Домашнє завдання

Вивчити 2-3 вправи ранкової гімнастики. Сподіваюсь, що ви будете виконувати її щоденно.
Рости великою, яблунько !
(Розучування комплексу вправ)
1. Спочатку уяви, якою великою буде твоя яблунька

- Підніміть руки вгору і підніміться

2. Яблуня виростає із насіння

- Нахиліться вниз і дістаньте руками до підлоги «посіяли». 
Нахиляємось ще раз - розпушуємо ґрунт.
3. Щоб насіння швидко проросло, його треба підлити. 
- З'їздимо за поливальником на велосипеді.
4. Щоб підняти відро з колодязя, прокрутіть ручкою
5. - Нахиляємось вниз - підлили яблуньку!
6. - Випрямились - покажи, як широко розкине вона гілля, коли виросте.
7. Подув вітер: хитається дерево вліво - вправо. Нахиляти руки вліво - вправо.

8.Ось і дозріли яблука. Вони висять високо. Щоб зірвати треба підстрибнути.
- Підстрибуємо і зриваємо.

9.3мучились? Біжи швидше приймати душ!
- Біг із піднятими колінами.

Загадки для кросворда
1. 
Стоїть при дорозі 
На одній нозі, 
Хто її зрушить 
Плакати мусить.



(кропива)
2. 
Хоч не солодкий, та дуже смачний

Хоч і дешевий, проте дорогий, 
Сядем обідати - він на столі, 
Люблять його і дорослі, й малі. 
(хліб)
3. 
Сидить баба, одягнулась, 
В сто сорочок загорнулась 
Ціле літо достигає

До нас у борщик поспішає 

(капуста)
4. 
У воді вона живе,

Не має дзьоба, а клює.


(риба)
5. 
Цінний продукт харчування, джерело 
будівельного матеріалу нашого організму. 
Буває тільки тваринного походження.

Без нього важко уявити котлету, пельмені, холодець

(м’ясо)
6. 
Корінець пекучий дуже,
Та усім потрібен він, 
Ти здогадаєшся, друже? 
Ця рослина зветься хрін... 

(хрін)
7. 
Сестри всі зазеленіли, 
Як прийшла весна. 
Влітку враз зачервоніли -
Час збирання настава.


(суниці)
8. 
Я гірка і завжди свіжа, 
Всім подобаюсь. Одначе 
Хто мене ножем уріже 
Неодмінно сам заплаче


(цибуля)
Прочитайте слово: В І Т А М І Н И
· Що таке вітаміни? - основний складник харчових продуктів

· Які ще складові нашої їжі ви знаєте? - білки, жири, вуглеводи, мінеральні речовини

· Роль вітамінів в організмі.

(вітаміни необхідні для нормального обміну речовин і активної життєдіяльності)
А - порушується зір, якщо не вистачає в організмі вітаміну
В - порушується нервова система, втома, дратівливість
С -розвивається хвороба (цинга), втома, сонливість, випадають зуби
Вітаміни є у всіх продуктах, крім цукерок, жувальних гумок, штучних напоях
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