Урок № 3

( 7 клас)
Тема: Формування здорового способу життя. Практична робота №1 «Складання індивідуального плану здорового способу життя»

Мета: сформувати в школярів поняття про правила здоро​вого способу життя.
Обладнання: підручник «Основи здоров’я» Т.В. Воронцова, В.С.Пономаренко, -К, «Алатон», 2007; наочність. 

Базові поняття й терміни:   здоров'я, здоровий спосіб життя
Тип уроку:   вивчення нового матеріалу.
Хід уроку

Ι. Організаційний етап

II. Актуалізація опорних знань та мотивація навчальної діяльності 

Варіант І - Обговорення проблемної ситуації
«Андрій увесь рік із нетерпінням чекав свого дня народження, особливо подарунків. Але напередодні він, як завжди, довго не лягав спати, гарно поїв на ніч, а вранці в нього розболілись живіт і голова, тож жодні подарунки його не порадували. Що б ви порадили Андрієві, аби його наступний день народження був по-справжньому радісним?»

Варіант ІІ - Обговорення проблемної ситуації

«Йде чоловік лісом і зустрічає знайомого, який старанно пиляє дерево тупою пилкою.

- Що ти робиш?

- Хіба не бачиш? Дерево пиляю.

- У тебе ж пилка затупилась. Чому б тобі не зробити перерву і заточити її?

- Ти що ?! Немає часу. Треба скоріше дерево спиляти.»

Поміркуйте:

- Чи варто цьому чоловікові витрачати час, щоб заточити пилку?

- Чи допоможе це швидше спиляти дерево?
ΙΙΙ. Вивчення нового матеріалу
     Розповідь учителя з елементами бесіди
1.
Принципи здорового способу життя
Видатний стародавній філософ Сократ якось сказав: «Якщо ти достатньо розумний, то слід подбати про своє здоров'я, оскільки здоров'я — це не все, але без здоров'я — все ніщо».
Здоровий спосіб життя включає як біологічні, так і соціальні скла​дові. До біологічної складової здорового способу життя належать: харчу​вання, сонячне світло, тепло, рухова активність, перебування на самоті, ігри. До соціальної складової здорового способу життя належать: естетич​ність, моральність, інтелект, вольові начала, здатність до самообмеження.
Спосіб життя з віком змінюється у зв'язку зі зміною потреб. Він має бути забезпечений енергетично, відповідно до віку й умов життя, сприяти зміцненню здоров'я, мати свій розпорядок і ритм.
Здоровий спосіб життя — не вроджена риса. Він формується посту​пово впродовж життя за твого бажання або ж наполегливості родини. Спочатку в підлітка формуються корисні для здоров'я звички, а потім і потреба в здоровому способі життя. Здоровий спосіб життя скла​дається не лише з навичок гігієни тіла й культури харчування, але й культури спілкування, моральності, уміння справедливо оцінити свої вчинки й учинки однолітків, уміння прогнозувати результати своєї власної діяльності.. Здоровий спосіб життя дозволяє тобі сформувати доброзичливі стосунки з людьми, природою і, нарешті, із самим собою.
Здоровий спосіб життя — це дотримання, звичне виконання пев​них правил, що забезпечують твій гармонійний розвиток, високу пра​цездатність, духовну рівновагу та здоров'я.
По-перше, слід налаштуватися на здоровий, спосіб життя, захоті​ти бути здоровим фізично, розвиненим інтелектуально й духовно. По-друге, необхідно дотримуватися гігієни, прагнути чистоти, розум​но чергувати роботу й відпочинок, використовувати для зміцнення здоров'я сонце, повітря, воду. По-третє, треба раціонально харчува​тися, любити фізичну культуру. Окрім того, слід навчитися керувати своїми почуттями й настроєм, жити в злагоді з довколишнім світом.
Ти маєш замислитися про своє здоров'я та про своє місце в людському суспільстві. Важливо знати, що потім, коли ти одержиш професію й будеш влаштовуватися на роботу, твоє здоров'я, харак​тер, товариськість будуть цінити так само, як і професійні знання; а можливо, ще й вище. Для Піфагора, наприклад, здоров'я учня було таким самим важливим, як і його знання.
2.
Як формується здоровий спосіб життя
Здоров'я — це висока працездатність, гарний настрій, упевненість у собі. Фізичне здоров'я дає тобі гарне самопочуття, бадьорість, силу.  Психічне здоров'я дарує спокій,  чудовий настрій, доброту, веселість. Соціальне здоров'я забезпечує успішність у навчанні. Але ніщо з цього не дається тобі задарма. Для того, щоб зберегти своє здоров'я, треба докладати неабияких зусиль.
Знаєш, із чого треба почати? Слід виробити звичку діяти на користь своєму здоров'ю. Успіху досягне тільки той, хто діє. Здоровим є той, хто виконує своє рішення бути здоровим.
Наприклад, дуже багато людей знають, що паління скорочує три​валість життя на 8—15 років, збільшує кількість випадків раптової смерті, але паліїв це не спиняє. Чому? Адже вони, напевно, теж мають бажання бути здоровими. Проте в них немає звички жити згідно зі своїм бажан​ням. Вони не діють собі на користь. Виявляється, давати самому собі ко​ристь дуже важко, для цього треба докладати зусиль, проявляти волю. 

Як часто ми порушуємо режим дня! Але ж це одна з умов збережен​ня здоров'я. Вчасно лягати спати, вставати вранці, обідати й гуляти — це зовсім не випадкові вимоги. Чіткий розпорядок життя узгоджується з фізіологічними ритмами організму й допомагає йому залишатися здо​ровим. Але в такому разі дотримання режиму дня має стати звичкою. 

Звичка з'являється при звичайному багаторазовому повторенні тієї самої дії протягом більш-менш тривалого часу. Звичка — це поведінка, спосіб дій, схильність, що стали для людини звичайни​ми, постійними. Будь-яка дія, якщо повторювати її багато разів, може обернутися на звичку.
Є звички, що сприяють здоровому способу життя. Наприклад, щоранку робити зарядку. Спочатку пересилюючи себе, а потім, після багаторазового повторення, ця дія стала звичкою, і людина вже не уявляє, як це — не зробити вранці зарядку?! Робити зарядку — ко​рисна звичка. Але якщо підліток не робить зарядку, це теж стає звичкою, й він не розуміє, як це — щоранку робити зарядку? Така звичка не сприяє здоровому способу життя, але якщо вона сформу​валася, то позбутися її дуже важко, значно складніше, ніж набути.
        Кожна людина має здатність розвивати в собі нові звички, зок​рема й ті, що будуть зміцнювати здоров'я. Найголовніше — це прийняти вольове рішення розвинути корисну звичку.

Кожна людина може сама формувати свій здоровий спосіб життя. Здоровий спосіб життя не є вродженою рисою. Він формується  поступово впродовж життя.  Здоровий спосіб життя — це дотриман​ня, звичне виконання певних правил, що забезпечують гармоній​ний розвиток людини, високу працездатність, духовну рівновагу, здоров'я. Здоровим є той, хто виконує своє рішення бути здоровим.
IV. Узагальнення та систематизація знань

Практична робота №1 «Складання індивідуального плану здорового способу життя»

Мета:   навчитися складати індивідуальний план здорового способу життя.

Хід виконання практичної роботи за підручником С. 22

V.
Домашнє завдання 
1.§ 2 читати, С.18-22
