Урок № 9

(7 клас. Основи здоров’я)

Тема: Індивідуальний розвиток підлітка. Практична робота №3 «Визначення індивідуальних показників фізичного здоров’я»

Мета: сформувати в школярів поняття про індивідуальний розвиток підлітка. Ознайомити, коли підлітків визнали окремою соціальною групою. Вказати на зміни, що відбуваються у підлітковому віці. Проаналізувати різні аспекти дозрівання. Дослідити свій біологічний календар розвитку.
Обладнання: підручник «Основи здоров’я» Т.В. Воронцова, В.С.Пономаренко, -К, «Алатон», 2007; наочність. 

Базові поняття та терміни: підліток, індивідуальний розвиток

Тип уроку: комбінований.

Хід уроку

Ι. Організаційний етап

II. Актуалізація опорних знань і мотивація навчальної діяльності
       Обговорення проблемної ситуації
       «Татко сказав Андрієві, що підлітковий вік — найважчий у житті. Андрій відповів, що не замислювався над цим. А як ви гадаєте, що змінюється, коли дитина стає підлітком? У чому полягають труд​нощі, про які говорять дорослі?»
III. Вивчення нового матеріалу 

Розповідь учителя з елементами бесіди
1. Загальна характеристика підліткового періоду 

         Підлітковий вік — це одна зі стадій індивідуального життя лю​дини. Таких стадій є кілька: вік немовляти, дитинство, підлітковий вік, юність, молодість, зрілий вік і старість.
        Підлітковий вік є перехідним етапом між дитинством і до​рослим життям. Він охоплює період від 11—12 до 16—17 років. У підлітковому віці змінюються різні сторони твого життя: фізична, соціальна, психічна і духовна. А оскільки кожна людина індивідуальна, то існують і певні індивідуальні відмінності в перебігу підліткового періоду.
Підлітковий період відрізняється від періоду дитинства й має свої фізичні, психічні, соціальні й духовні особливості. Саме в цей час відбуваються якісні зміни у твоєму розвитку, пов'язані з дозрі​ванням і входженням у доросле життя. Процеси статевого дозріван​ня доволі тривалі. Регулюють ці процеси дві найважливіші системи твого організму — ендокринна й нервова.
Ендокринна система складається із залоз внутрішньої секреції, які виробляють біологічно активні речовини — гормони. Ендокрин​на система функціонує під контролем центральної нервової системи. Взаємозв'язок між ендокринною й центральною нервовою системами забезпечує гіпоталамус — найважливіший відділ головного мозку.
З початком статевого дозрівання гіпоталамус підвищує свій вплив на роботу залоз, унаслідок чого в організмі починають синте​зуватися гормони, що приводять до статевої зрілості. Саме гормони визначають фізичний розвиток людини.
У зв'язку з процесом статевого дозрівання у підлітка змінюється тіло, він набуває нових пізнавальних можливостей, учиться, керу​вати собою, формує власні погляди на події, що відбуваються, ро​бить перший життєвий вибір. Основним підсумком підліткового віку є фізичне дорослішання й досягнення нового рівня самосвідомості.
2.    Фізичний розвиток підлітка
Ознаки змін у своєму тілі з певного моменту помічають і хлоп​чики, і дівчатка. Але ці зміни різні. Справа в тому, що кожна стать готується виконувати свою власну біологічну функцію, пов'язану з продовженням роду. Тому цю стадію розвитку й називають ста​тевим дозріванням.
Треба розуміти, що саме відбувається з власним тілом, і не со​ромитись говорити про це з дорослими, адже всі вони колись були підлітками.
У дівчаток період статевого дозрівання починається трохи рані​ше, ніж у хлопчиків. Насамперед вони починають швидко рости (до 10 см на рік!). Зверни увагу на те, що у твоєму класі дівчатка здебільшого вищі за хлопчиків. Але в старших класах ситуація зміниться: ріст дівчаток сповільниться, а от хлопчики будуть рости далі, наздоганяючи й навіть обганяючи своїх однокласниць. Зага​лом, статевої зрілості хлопчики досягають на два роки пізніше, ніж дівчатка.
Сьогодні підлітки ростуть і досягають статевої зрілості раніше, ніж попередні покоління. Унаслідок цього людство двадцять першо​го століття перевершує за масою тіла й зростом своїх пращурів.
      У підлітків найактивніше ростуть кістки п'ястей і стоп. Тому підлітки незрідка виглядають незграбними. Ріст м'язів відстає від росту кісток, і тобі буває складно керувати своїм тілом. Саме через це твої рухи часом можуть бути незграбними. Але ти маєш знати, що ця незграбність і непропорційність — явище тимчасове. Поступово, з розвитком кістяка й м'язів, будь-який підліток на​вчиться керувати своїм тілом, рухи хлопчиків стануть вправними й чіткими, а дівчаток — плавними й красивими.
І в хлопчиків, і в дівчаток починає з'являтися волосся в пахових ямках, на ногах. Між 14 і 18 роками в хлопчиків починається ріст во​лосся на обличчі (вуса й борода); знижується тембр голосу. Доки хлоп​чик не навчиться керувати своїм голосом, голос може зриватися — видавати високі звуки. У такому разі кажуть, що голос «ламається».
Буде дуже добре, якщо підліток простежить за деякими показ​никами свого індивідуального фізичного розвитку: зростом, масою тіла, об'ємом грудної клітки, п'ястковою силою. Саме вони вказу​ють на швидкість його індивідуального розвитку.
3.    Психічний і духовний розвиток підлітка
Однак підліток змінюється не тільки фізично. Підлітковий вік — час великих змін, які пов'язані з психікою. У підлітка може виникну​ти почуття, що він самотній, що ніхто не розуміє його проблем. Підлі​ток вирішить, що належить до особливої «підліткової» спільноти, яку зовсім не розуміють дорослі. Йому може здатися, що батьки забули, як їм було, коли вони самі були підлітками. Чому це відбувається?
Справа в тому, що статеві гормони організму підлітка впливають на всі клітини тіла без винятку, зокрема й на клітини головного мозку. Це приводить до зміни самопочуття й настрою, що відра​зу ж позначається на поведінці.
Підлітки можуть бути дуже егоїстичними. Вони часто вважають себе центром усесвіту і єдиною людиною, якою всі мають цікави​тися.  З одного боку,  вони  з  ентузіазмом долучаються до життя
класу, з іншого — прагнуть самітності. Вони можуть бути грубі й нестримані, але водночас дуже вразливі. У них швидко змінюєть​ся настрій — від веселого до сумного.
Психічний розвиток підлітка відбувається так само бурхливо, як і розвиток його тіла. Навантаження на психіку в цей період дуже великі, тому йому потрібні щадний режим і нормальний сон, аби його нервова система встигала відпочивати й долати складні завдання, що постають перед нею. Адже треба навчитися керувати своїми емоціями, будувати нові стосунки із самим собою й з людь​ми, котрі оточують.
Запам'ятайте, що підлітковий період — це всього лише період і він, звісна річ, завершиться. Але від того, як ви сприйматимете ситуацію, залежить дуже багато. Ви мусите знати, що для під​літкового періоду характерна підвищена емоційна збудливість, яку психологи називають імпульсивністю. Імпульсивність — це риса ха​рактеру, що виявляється у схильності діяти без достатньо свідомого контролю, під впливом зовнішніх обставин або емоцій. Ви маєте ро​зуміти це й виробляти досвід свідомого контролю над своїми діями. Тобто, перш ніж робити якісь вчинки, треба думати про їх наслідки.
4.   Соціальний розвиток підлітка
У твоєму організмі відбуваються зміни, які свідчать про те, що ти фізич​но й психічно дорослішаєш. Але є ще один бік дорослішання — соціальний.
Тіло дорослішає самостійно, не потрібно докладати для цього зусиль. Але для того щоб стати дорослим соціально, доведеться про​явити волю. Збоку може видатися, що життя дорослих — суцільне задоволення, а всі заборони й обмеження вони вигадали спеціально. Насправді суспільство ставить до дорослої людини досить високі ви​моги. Дорослішати соціально — означає брати на себе відповідаль​ність за свої вчинки, виконувати певні обов'язки, дотримуватись суспільних законів.
Підліткові здається, що доросле життя просте й легке, тому він мріє швидше подорослішати.
Соціальне дорослішання пов'язане з тим, що підліток починає усвідомлювати відповідальність за свої успіхи в навчанні, інтелек​туальний розвиток, фізичне здоров'я. Гарне навчання — це гарантія змоги отримати професію, знайти своє місде серед інших людей, стати корисним суспільству. Соціальний розвиток так само важли​вий, як фізичний і психічний.
Підлітковий вік впливає на різні сторони твого життя: фізичну, соціальну, психічну і духовну. Ти розвиваєшся фізично, змінюється твоя психіка, відбувається твоє соціальне дорослішання. 
IV. Узагальнення та систематизація знань учнів.

Практична робота № 3  «Визначення індивідуальних показників фізичного здоров'я.»
Мета:   навчитися вимірювати зріст і масу тіла та визначати, наскільки вони оптимальні для певного віку.
Обладнання та матеріали:   ростомір, підлогові ваги
Хід роботи
1.
Вимірювання зросту.
Роззуйся й стань на ростомір. Голову тримай прямо. Зріст вимірюють за допомогою спеціальної горизонтальної планки росто​міра. Запиши свій зріст у сантиметрах.
2.
Визначення маси тіла.
Роззуйся й стань на підлогові ваги. Запиши масу тіла в кілограмах.
3.
Визначення відповідності маси тіла зросту. Масу свого тіла
поділи на зріст у сантиметрах. Кожному сантиметрові зросту згідно
з нормою відповідають 0,35—0,40 кг маси в хлопчиків і 0,38—0,43 кг
маси в дівчаток.
Розрахунок за формулою маса тіла (у кг) : зріст (у см) 
Показники розвитку підлітків
	Показники для хлопчиків

	Зріст у сантиметрах
	Маса тіла в кілограмах
	Вік у роках

	130—140
	25,9—35,8
	9

	135—147
	29—40,8
	10

	140—152
	31,3—45,8
	11

	145—157
	34,5—51,7
	12

	Показники для дівчаток

	Зріст у сантиметрах
	Маса тіла в кілограмах
	Вік у роках

	130—140
	25,9—37,2
	9

	135—147
	28,6—42,2
	10

	140—155
	32,2—47,6
	11

	147—161
	36,7—50,8
	12


4.   Запиши отриманий результат до таблиці
	Мій зріст у сантиметрах
	Моя маса тіла в кілограмах

	
	


1. Зроби висновок.

V. Домашнє завдання
1. Опрацювати §9 . 

2. Висновок записати у зошит С.70.
