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Методична скарбничка міста Новограда-Волинського
 


Розробка циклу уроків з теми:

«ФІЗИЧНА СКЛАДОВА ЗДОРОВ’Я»

РІВЕНЬ ФІЗИЧНОГО РОЗВИТКУ. 
ОЗНАКИ ГАРМОНІЙНОГО РОЗВИТКУ 
ХЛОПЧИКІВ І ДІВЧАТОК
Універсал Олена Андріївна, вчитель біології та хімії ЗОШ №8

Основи здоров’я
6 клас

Мета: пояснити особливості розвитку людини порівняно з іншими живими істотами, пере​конати учнів у важливості змін, що відбуваються в підлітковому віці; виховувати бажання спо​стерігати за власним розвитком.

Тип уроку: вивчення нового матеріалу, практична робота
Обладнання: таблиці для виконання практичної роботи, карта світу.

ХІД УРОКУ

I. Організаційний момент (2-3хв.)
Привітання вчителя. Установка на позитивний настрій. «Подивились в очі один одному. Посміхнулись.»

II. Актуалізація опорних знань

1. Бесіда

· Назвіть правила добору одягу відповідно до погоди.

· Які з них ви виконуєте, а які - ні? Чому?

· Як потрібно доглядати за одягом і взуттям?

· Який одяг і взуття допомагають зменшити вплив несприятливої погоди на здоров'я?

2. Гра «У природному середовищі»

Клас ділиться на 3 групи. Кожній групі завдання: «На карті світу знайти країни із…»

1. Сухим і спекотним кліматом

· Єгипет

2. Холодним кліматом

· Ісландія

3. Гірським кліматом

· Грузія

Описати одну з таких країн за планом:

1. Кліматичні умови цього регіону?

2. Який одяг носять місцеві жителі?

3. Які особливості їхнього житла і транспорту, пов’язані з природними умовами?

Виступи спікерів груп

III. Мотивація навчальної діяльності
Деякі істоти народжуються маленькими копіями дорослих і відразу ж дають собі раду -  літають, бігають, плавають, повзають, шукають корм. І навпаки, високоорганізовані істоти, поведінка яких залежить від набутого досвіду, народжуються немічними і мають тривалий період розвитку.

Людині, щоб стати фізично, психологічно і соціально зрілою, необхідно аж 18 років. Але й після того як її починають вважати дорослою, розвиток не припиняється. Адже люди ростуть приблизно до 23-25 років, а їхній психологічний і соціальний розвиток триває усе життя.

Як же дізнатися, що ти ростеш і розвиваєшся? 

IV. Вивчення нового матеріалу
1. Повідомлення теми і мети уроку

2. Підлітковий вік (розповідь учителя з елементами бесіди)

Підлітковий період розвитку. Фізичний розвиток, зумовлений статевим дозріванням. Чинники фізичного розвитку (спадковість, гормони, харчування, хвороби). Оцінка фізичного розвитку: антропометричні ознаки (зріст і маса ті​ла, окружність грудної клітки, окружність голови) та фізіологічні показники. Оцінні таблиці. Ендокринна система. Функції гормонів. Акселерація. Специ​фічні зміни в організмі дівчаток і хлопчиків. Індивідуальність ознак статевого дозрівання. Психологічні особливості підліткового віку. Гармонійний розви​ток підлітків (фізичне, психічне, соціальне і духовне благополуччя).

3. Робота в групах

Учні об’єднуються у дві групи. Робота з підручником (§ 4, с.27-29).

Перша група готує повідомлення про фізичний розвиток підлітка, друга – про психологічний.

Виступи представників груп.

4. Практична робота № 2

Визначення рівня фізичного розвитку
Для виконання роботи слід виміряти зріст та масу тіла, окружність груд​ної клітки, життєву ємність легень (за можливістю).
Рекомендації щодо вимірювань див. на с. 18.
Дані всіх вимірювань записати в таблицю, відмітивши стать
.

	Вік

(роки)
	Зріст,

(см)
	Маса,

(кг)
	Окружність грудної клітки,

см
	Життєва ємність легень,

мл

	
	
	
	
	


Порівняти дані свого розвитку з середніми показниками, які подані в таблиці. 
Показники фізичного розвитку учнів (за підручником Т. Є. Бойченко та ін.)
Увага! Різниця при порівнянні окружності грудної клітки може бути додат​ною або від'ємною. Ознака буде вищою від середньої за різниці від + 0,5 до +1, високою — за значення більшого від + 2. За різниці показників у межах від -0,5 до -1 ознака вважається нижчою від середньої, від -1 до - 2 — низькою. Запи​сати, яка ознака характерна для вашого фізичного розвитку, зробити висновок.

V. Закріплення
Як на вашу думку ви ростете і розвиваєтесь чи ні? Відповідь почати словами: «Я думаю, що росту (розвиваюся), тому що…»

VI. Підсумок уроку

Вікові зміни — це нормальне явище, і кожна людина має власний біологічний «календар змін». Потреби людини з віком змінюються. Усі фізичні та психологічні зміни, що відбуваються з кожним підлітком, - цілком природні. Фізичний розвиток визначається антропометричними показниками, а прояв​ляється у фізичних якостях.

VII. Домашнє завдання

1) Опрацювати матеріал підручника, § 4, с.27-31.

2) Розпитати батьків, як вони розвивались у підлітковому віці.
Показники фізичного розвитку учнів
	Вік,
(роки)
	Зріст,

(см)
	Маса,

(кг)
	Окружність
 грудної клітки,

(см)
	Життєва ємність 
легень,

(мл)

	Хлопчики

	11
	128-161
	26-55
	66,5
	2200

	12
	130-173
	29-61
	68,9
	2450

	13
	140-178
	31-70
	71,2
	2800

	Дівчатка

	11
	130-160
	25-52
	66,4
	1600

	12
	134-171
	26-64
	68,3
	1880

	13
	143-173
	30-72
	70,7
	2000


ХАРЧУВАННЯ ПІДЛІТКІВ. ВІКОВІ ВИМОГИ ДО ХАРЧУВАННЯ. КАЛОРІЙНІСТЬ ХАРЧУВАННЯ ТА ЕНЕРГОВИТРАТИ ЗАЛЕЖНО ВІД ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ. ВИМОГИ ДО ХАРЧУВАННЯ, ПИТНОГО РЕЖИМУ ПРИ ІНТЕНСИВНОМУ ФІЗИЧНОМУ ТРЕНУВАННЮ ПІДЛІТКІВ
Універсал Олена Андріївна, вчитель біології та хімії ЗОШ №8

Основи здоров’я
6 клас

Мета: вивчити вікові вимоги до харчування; ознайомити з принципами раціонального харчування, відпрацювати вміння склада​ти збалансований раціон; розвивати вмін​ня аналізувати особисті вікові зміни ор​ганізму та пов'язані з цим вимоги до хар​чування; виховувати дбайливе ставлення до особистого здоров'я стосовно проблем харчування, питного режиму під час ін​тенсивних фізичних тренувань.

Тип уроку: вивчення нового матеріалу, прак​тична робота з використанням електрон​них засобів навчання.

Обладнання: аркуші паперу формату А4, комп'ютер, мультимедійний проектор, грам​запис дитячої пісні «Дует Пончика й Сиропчика», аркуш із даними про вагу сво​го тіла.

ХІД УРОКУ
I.
Організаційний момент (2-3 хв.)

Привітання вчителя. Установка на позитивний настрій.



Життя вам довгого,



Здоров'я доброго,



Щастя безхмарного,



Настрою гарного.

II.
Активізація розумової діяльності школярів 

1.
Запитання до учнів
· Назвіть ознаки здорової людини.

· Які потреби передусім має задовольняти людина?

 (Учні називають їх, а вчитель акцентує увагу на потребі в харчуванні)

· Що називаємо неправильним харчуванням?

· Наведіть причини, для чого люди їдять. (Про​гнозована відповідь учня: щоб утамувати го​лод, нормально розвиватися, отримати задо​волення, заряд енергії, підтримати компанію, поспілкуватися, зігрітися, вилікуватися...) (Усні відповіді)
        ІII.
Мотивація навчальної діяльності 

Вступне слово вчителя 

До потреб, які людина мусить задовольняти, передусім належить потреба у воді та їжі. Те, що ми їмо, впливає на наше фізичне, емо​ційне, інтелектуальне й навіть соціальне бла​гополуччя. Від правильного харчування залежить стан здоров'я окремої людини й цілих народів. Ще й нині в деяких африканських країнах люди помирають від голоду.

І навпаки, жителі економічно розвине​них країн дедалі більше потерпають від так званих «хвороб цивілізації», пов'язаних із пе​реїданням і неправильним харчуванням.

IV. Вивчення нового матеріалу 

1. Лекція вчителя 

«Поживні речовини»

У їжі містяться речовини, життєво необхідні нам від народження.

Це білки, жири, вуглеводи, вітаміни й міне​ральні речовини. Усі вони потрібні нам у пев​ній кількості.

Білки - основний будівельний матеріал для організму; білки крові транспортують поживні речовини; деякі білки регулюють обмін ре​човин та інші процеси в організмі.

Жири є найбагатшим джерелом енергії орга​нізму; важливі для засвоєння деяких вітамі​нів; захищають внутрішні органи від пере​охолодження; поліпшують смак продуктів; утворюють в організмі запаси, що викорис​товуються під час голодування.

Значення вуглеводів для організму полягає в тому, що вони сприяють нормалізації процесів травлення; дають відчуття ситості на трива​лий час (хліб, картопля), а деякі допомагають швидко втамувати голод і подолати вто​му (фрукти, мед, цукор).

«Вітаміни»
А - необхідний для здоров'я шкіри, волосся, слизових оболонок, нормалізує зір.

О - необхідний для росту й підтримання нор​мального стану скелета.

Е - нейтралізує дію шкідливих для здоров'я факторів довкілля.

С - сприяє росту, підвищує імунітет орга​нізму.

Група В - допомагають вивільняти енергію з усіх продуктів, що містять калорії.

«Мінеральні речовини»
Кальцій - необхідний для формування кіс​ток і зубів.

Калій і Натрій - калій сприяє виведенню води з організму, а натрій, навпаки, затримує її.

Ферум - відіграє важливу роль у кровотво​ренні.

Іод - сприяє розвитку розумових здібностей, регулює функції щитовидної залози. Він необхідний у кількості 5 г за 70 років життя людини. Проте його нестача - йододефіцит - уповільнює ріст; спричиняє порушен​ня розумового і психічного розвитку, захво​рювання щитовидної залози (виникнення зобу), відставання в розвитку. Щоб запобіг​ти проблемам, пов'язаним із йододефіцитом, потрібно вживати морепродукти, а найпро​стіший вибір - йодована сіль.

Крім білків, жирів, вуглеводів більшість видів їжі містить також клітковину та воду.

Клітковина й вода не є поживними речови​нами, однак вони дуже потрібні для нормаль​ного функціонування організму. Клітковини багато в овочах і фруктах.

Важливою складовою раціону людини є вода. З неї складається більша частина нашого ор​ганізму (75 %). Без води не відбувається жод​ного процесу в організмі. Під час випарову​вання води з потом регулюється температура тіла. З водою з організму видаляються шкід​ливі речовини. Вода потрібна і для дихання, адже легені мають зволожуватися для вди​ху й видиху.

Вода - складова їжі. Наприклад, склянка молока містить 87 % води, а скибка хліба -36%.

Людина вживає до 2,5 л води на день. За не​стачі води в організмі людина відчуває спра​гу, а сильне зневоднення призводить до зни​ження тиску крові, млявості. Під час інтен​сивного фізичного навантаження, тренування необхідно вживати в середньому на 1 л води більше від норми.

2.  «Поживність і калорійність» Робота з таблицею «Енергетична цінність харчових продуктів» (додаток), підручник с. 42.
Енергія, що вивільняється підчас травлення, дає можливість активно жити. Її вимірюють у калоріях або кілокалоріях.

Характеристика, що вказує на енергетичні властивості продукту,- калорійність (енерге​тична цінність). Співвідношення білків, жи​рів, вуглеводів, вітамінів та мінеральних речо​вин, що містяться в 100 г продукту, називають поживністю (харчова цінність). Подивімося на таблицю енергетичної цінності харчових продуктів. Як бачите, наприклад, цукор має високу харчову цінність - 375 ккал на 100 г продукту, але низьку поживну цінність - не має у своєму складі білків і жирів. Морепро​дукти - є низькокалорійними - 115 ккал, але такими, що мають високу харчову цін​ність - до 26 г білка і до 1,7 г жирів.

 Коментар учителя
Якщо людина споживає недостатньо кало​рій, вона починає втрачати вагу. І навпаки, надмірна калорійність сприяє збільшенню маси тіла. Тому важливо споживати стіль​ки кілокалорій, скільки втрачаєш. Запишіть до зошита.

Добова кількість:

· білків становить від 98-108 г, або 2,5 г на 1 кг маси тіла;

· жирів - від 88-98 г. або 2,5 г на 1 кг маси тіла;

· вуглеводів - від 370-410 г (за фізичних навантажень - до 600), або 10(15) г на 1 кг маси тіла;

· кілокалорій становить 52-75 ккал на 1 кг маси тіла.

У вашому віці калорійність їжі, не пов'язана з фізичним навантаженням, - близько 2 350 ккал; за інтенсивного навантаження - близько 2 750 ккал.

3. Пояснення впливу харчування на самопочуття та здоров'я людини. Особливості харчування підлітків
Денний раціон
Той, хто дбає про своє здоров'я, має дотримуватися трьох принципів раціо​нального харчування: помірність, різнома​нітність, збалансованість.

Помірність - щоб калорійність раціону не пе​ревищувала енергетичних витрат організму.

Різноманітність - передбачає споживання продуктів усіх основних груп (хліб і крупи; овочі та фрукти; м'ясо-молочні вироби; ла​сощі).

Збалансованість - означає правильне спів​відношення цих груп продуктів.

Щоб визначити, скільки й чого треба їсти що​дня, звернімося до харчової піраміди.

Уживати в невеликих кількостях
Зараз піраміда нам показує, скільки продук​тів має бути в денному раціоні підлітка. Так, продуктів із найширшої частини піраміди треба споживати більше, а з вужчих її час​тин - менше.

Усю їжу, яку з'їдає підліток за день (100 %), слід розподілити так:

· сніданок - 30-35 % (його можна поділи​ти на перший і другий сніданки);

· обід-40-45%;

· підвечірок – 5-15 %
· вечеря – 15-20 %.
Розпорядок харчування підлітка може бути ін​дивідуальним, залежно від умов життя, режи​му дня, стану здоров'я, фізичної активності. Можна орієнтуватися на такий:

· сніданок - 7.30-8.00;
· другий сніданок - 11.00-11.30 (у школі на великій перерві);

· обід-14.00-15.00;

· підвечірок -17.00 -17.30;

• вечеря — 19.30-20.00 (вечеряти за 2 го​дини до сну).

V. Фізкультхвилинка 
Виконання вправи «Гімнастика для очей». 

1. Вихідне положення сидячи. Міцно замружити очі на 3-5 с. Потім відкрити очі на 3-5 с.

2. Вихідне положення сидячи. Швидко моргати 1-2 с.

3. Вихідне положення – стоячи. Дивитися прямо перед собою 2-3 с. Поставити палець правої руки по середній лінії обличчя на відстані 25-30см від очей. Перевести погляд на кінець пальця і дивитися двома очима 3-5 с. Опустити руку, повторити 10 разів. 

(Вправи знімають стомлюваність, сприяють поліпшенню кровобігу, полегшують зорове навантаження на близькій відстані)

VІ. Практична робота «Визначення калорійності щоденного харчування»

Для виконання практичної роботи учні мають додати страви достатньої калорійності для днів, коли займаються спортом (див, таблицю).

Енергетичну цінність (калорійність) раціону підраховують, виходячи з ма​си тіла. Для цього необхідно визначити ідеальну масу тіла для конкретної ди​тини

Залежно від віку визначити, скільки кілокалорій припадає на 1 кг маси. У 11-13 років на 1 кг маси тіла на добу має надходити 65-75 ккал, 14-17 ро​ків - 50-65 ккал.

Помножити ідеальну масу тіла на кількість кілокалорій, і таким чином отримати орієнтовне значення добової потреби організму в їжі. 1. Визначте індивідуальне харчування на день: складіть меню за чотирира​зового харчування так, щоб на сніданок припадало 25 % добового раціону, на обід - 35 % , на полуденок - 25 %, вечерю - 15%. 
1.Дані занесіть у та​блицю 1
Таблиця 1
	Режим

харчування
	Назва

продуктів
	Маса

продуктів
	Енергетична

цінність (ккал)
	Відсоток

добового раціону

	Сніданок
	
	
	
	

	Обід
	
	
	
	

	Полуденок
	
	
	
	

	Вечеря
	
	
	
	

	Загальна кількість
	
	
	
	


2.   Для обчислення енергетичної цінності продуктів харчування використай​те таблиці 2, 3.

Таблиця 2
Добова потреба в енергії, білках, жирах і вуглеводах для підлітків 11-13 років

	Калорійність (ккал)
	Білки (г)
	Жири (г)
	Вуглеводи (г)

	
	загальна
кількість
	із них
тваринних
	
	

	2740-2750
	9-110
	65
	90-100
	370-410


Таблиця 3

Рекомендований набір продуктів для підлітка на день

	Продукти
	Маса (г)
	Калорійність (ккал)

	Курятина
	300
	372

	Риба
	200
	212

	Картопля
	200
	220

	Капуста
	100
	24

	Морква
	50
	20,5

	Яблука
	400
	228

	Мед
	50
	200

	Хліб
	150
	450

	Сало
	50
	447,5

	Масло
	50
	366

	Молоко та кисломолочні продукти
	300
	200

	Разом
	1850
	2740


Рекомендується вживати також крупи (гречану, пшеничну, рисову, вівся​ну тощо) та макаронні вироби.

VІI.
Підбиття підсумків уроку 

Для того щоб харчування піш​ло вам на користь, потрібно не тільки вміти правильно складати раціон, а ще й безпечно поводити себе під час уживання їжі.

Правила поведінки під час їжі

1. Ніколи не набивайте їжею рот.
2. Не ковтайте їжу доти, доки як слід не про​жуєте.
3. Жуйте їжу із закритим ротом. Відкриваю​чи рота, ви будете плямкати.
4. Не розмовляйте під час пережовування їжі. Вона може потрапити в дихальні шля​хи. Розмовляти можна лише тоді, коли в роті не залишилося їжі.
5. Доки ви повністю все не проковтнули, не кладіть до рота наступну порцію їжі.
6. Пийте тільки тоді, коли в роті вже немає їжі. Не намагайтеся з допомогою рідини проковтнути їжу, яку ви погано прожу​вали.
VIІI.
Домашнє завдання

1. Показати батькам результати денного хар​чування для змін у раціоні.
2. § 5 (підручник «Основи здоров'я», 6 кл. Т. Є. Бойченко).
Додаток
Приклад виконання практичної роботи 
1. Мій добовий раціон розділено непра​вильно.
2. Поживність мого харчування в цей день пе​ревищує встановлену норму. Кількість їжі, яка містить жири й білки, перевищує нор​му, вуглеводів - навпаки, не вистачає.
3. Мамо, зменш у моєму раціоні кількість жирної їжі, а солодощів і фруктів додай!

ПРОФІЛАКТИКА ЙОДОДЕФІЦИТУ
Універсал Олена Андріївна, вчитель біології та хімії ЗОШ №8

Основи здоров’я
6 клас

Мета: дати поняття про йод; розказати, як купувати і споживати йодовану сіль; сформувати прагнення запобігати йододефіциту.

Обладнання: упаковка йодованої солі; таблиці, тест; малюнки із зображенням продуктів, у яких міститься йод.

Тип уроку: Комбінований

ХІД УРОКУ

I. Організаційний момент(2-3хв)

Привітання вчителя. Установка на позитивний настрій: Подивіться в очі один одному. Посміхніться.

II. Актуалізація опорних знань (бесіда)

1. Що таке продукти харчування?

2. Що таке поживні речовини?

3. Назвати, яку роль відіграють білки в організмі людини?

4. Назвати, яку роль відіграють жири в організмі людини?

5. Назвати,яку роль відіграють вуглеводи в організмі людини?

6. Що таке раціональне харчування?

7. Наведіть приклади неправильного харчування?

Гра: «Виберіть правильні твердження. Чому ви так вважаєте?»

1. Харчування не впливає на фізичне, психологічне і соціальне благополуччя людини. (ні)

2. Щоб рости, розвиватися, добре вчитись і почуватися здоровим ти потребуєш продуктів, які забезпечують  організм вуглеводами, білками жирами, вітамінами і мінеральними речовинами. (так)

3. Спортивні тренування та інші фізичні навантаження вимагають підвищення калорійності харчового раціону та вживання більшої кількості води (так).

III. Мотивація навчальної діяльності


Бажаючи схуднути чи набрати вагу, деякі підлітки самі призначають собі дієти за порадами друзів чи модних журналів. Ці поради можуть бути небезпечними, адже не рідко вони рекомендують вилучити з раціону цілі групи продуктів, наприклад хліб.

А для  життя і здоров'я  людини в продуктах харчування є мікроелемент, дефіцит якого може призвести до багатьох розладів.

IV. Вивчення нового матеріалу

1.  Повідомлення теми і мети уроку

2. Тестування.

Зазвичай у масовій уяві йододефіцит асоціюється з певними проблемами щитовидної залози. Але це лише поверхове уявлення. Насправді ж йододефі​цит — сьогодні надзвичайно актуальна проблема, оскільки його наслідки дуже серйозні як для дитячого організму, так і для дорослого. Проведемо тестування.

Тестування

Тест для проведення самодіагностики забезпечення організму сполуками йоду Уважно прочитайте і дайте відповіді на поставлені запитання, ніби при​слухаючись до свого організму. Підкресліть «так» чи «ні».
	У вашій сім'ї хтось із рідних (батьки, дідусі і бабусі, брати і сестри) мали проблеми зі щитовидною залозою чи страждали йододефіцитними захворюваннями?
	Так
	Ні

	Чи не помічали ви останній час, що:

	У вас ніби застряла грудка в горлі
	Так
	Ні

	Ваша маса помітно збільшилася
	Так
	Ні

	Ваша маса помітно зменшилася
	Так
	Ні

	Значно підвищився ваш апетит
	Так
	Ні

	Ваш апетит суттєво зменшився
	Так
	Ні

	Ви стали частіше впрівати
	Так
	Ні

	Ви мерзнете навіть тоді, коли тепло
	Так
	Ні

	У вас гарячі руки
	Так
	Ні

	Ваші руки і ноги холодні
	Так
	Ні

	Вас охоплює смутне хвилювання
	Так
	Ні

	У вас з'явилась сонливість, втомлюваність, уповільненість у діях чи слабкість
	Так
	Ні

	Вас часто охоплює незрозуміле тремтіння
	Так
	Ні

	У вас частішає пульс навіть у стані спокою
	Так
	Ні

	Ваша шкіра стала сухішою
	Так
	Ні

	Більш об'ємною стала дефекація (каловиділення)
	Так
	Ні

	У вас бувають запори
	Так
	Ні


Оцінка забезпечення організму сполуками йоду.

Якщо ви підкреслили 6 і більше позитивних відповідей («так»), значить у вас має місце певний дефіцит йоду. Порадьтеся із лікарем, фахівцем із цієї проблеми. Можливо, вам слід доповнити свій раціон продуктами, у яких міс​титься йод, уживати йодовмісні медичні препарати.

3. Значення йоду в житті людини

Чому існує проблема йододефіциту? Йод — хімічний елемент, відомий усім, але мало хто знає про його справжню роль у людському здоров'ї.

Звичайно, усі без винятку мікроелементи потрібні нашому організмові. Проте в одних потреба більша, в інших — менша. Ми звикли думати (бо про це постійно говорять лікарі, показують у рекламних роликах, пишуть у жур​налах), що людина потребує багато кальцію для міцності кісток і зубів, залі​за — для профілактики анемії тощо. Але дуже мало згадують про йод, хоча він є дуже важливим елементом. Йод бере участь в обміні абсолютно всіх речовин: білків, жирів, вуглеводів, вітамінів. І якщо є дефіцит йоду, повністю порушу​ється весь обмінний процес, тобто не відбувається нормального засвоєння всіх корисних речовин, які споживаються.

Особливе біологічне значення йоду полягає в тому, що він є складовою час​тиною молекул гормонів щитовидної залози: тироксину і трийодтироніну. За своє життя людина споживає близько 5-6 грамів йоду, тобто 1 чайну ложку. Важливо, щоб ця невелика кількість була рівномірно розподілена протягом усього життя. Добова потреба в йоді становить 0,1-0,2 мкг.

В Україні є чимало так званих ендемічних вогнищ, де йоду мало в ґрун​ті. Тому все, що виростає на ньому (овочі, фрукти, злаки тощо), містить у собі недостатньо йоду. Раніше йододефіцитними вважалися райони Західної Укра​їни, Житомирщина, Херсонщина, північні райони Київщини. Нині ця проб​лема повсюдна через обов'язкове хлорування води. Під час цього процесу йод випаровується.

У звичайних продуктах харчування вміст йоду незначний. Найбільше йо​го в морській капусті. Проте це не той продукт, який ми вживаємо щодня. Від​носно багато йоду й у морській рибі. Однак, щоб забезпечити добову потребу в йоді, її треба щодня з'їдати приблизно 500 г, що в наших умовах нереально. А ось у м'ясі, річковий рибі, молочних продуктах, а тим паче, у хлібі, овочах і фруктах вміст йоду зовсім малий. За даними деяких досліджень, у щоденно​му раціоні середньостатистичного українця в середньому міститься близько 50 % необхідного організму йоду. Тому для забезпечення нормального вмісту йоду деякі продукти харчування спеціально збагачують йодними добавками. Найпопулярнішою серед них є йодована сіль.

У тих країнах і регіонах, які розташовані поблизу моря, і в яких морепро​дукти — майже основний вид харчування, ніколи не спостерігається йододе​фіциту. А в тих країнах, до яких морепродуктів завозиться мало і ціни на них високі, проблема нестачі йоду стоїть дуже гостро. До них належить і Україна.

Йод – це мікроелемент, необхідний для нормального фізичного і психічного розвитку та працездатності людини. Дефіцит йоду в організмі може призвести до багатьох розладів:

виникнення зобу (захворювання щитовидної залози),  порушення обміну речовин, втрати слуху, затримки фізичного і розумового розвитку.

 У менш важливих випадках, йододефіцит спричиняє апатію, зниження розумової активності, пам’яті, здатності до концентрації уваги. Тому, йододефіцит є державною проблемою, розв’язання якої допоможе зберегти інтелект нації.

4.  Способи подолання проблеми йододефіциту

В Україні спостерігається природний дефіцит йоду. Щоб запо​бігти проблемам, пов'язаним із йододсфіцнтом, треба вживати більше морепродуктів — риби, морської капусти, креветок, мідій, кальмарів.

Але найкращий вибір - це йодована сіль. При цьому не треба збільшувати кількість солі, яку ти споживаєш. Необхідно дотримуватися лише кількох простих правил.

Як   купувати?   Йодована   сіль   має обмежений   термін    придатності не більш як 6 місяців. Тому купуй сіль у невеликих упаковках, щоб використати ЇЇ до закінчення цього терміну. Перевір цілість і сухість упаковки.

Як зберігати? Йодовану сіль треба зберігати щільно закритою, в сухому і темному місці. Порушення умов зберігання призведе до випаровування сполук йоду.

Як споживати? При високих темпе​ратурах йод швидко вивітрюється. Тому додавай йодовану сіль у страви перед тим, як подати їх до столу.

5. Вміст йоду в деяких продуктах харчування. Аналіз таблиці (Додаток1)

V. Фізкультхвилинка

Вправа «Джерело енергії» 

Вихідне положення: сісти, покласти руки перед собою (на стіл, або на коліна).

Видихнути, голову повільно опустити, щоб підборіддя торкнулося грудей. Відчути, як розслабилися м’язи потилиці, повністю розслабити плечі. Відтак повільно підвести голову і при цьому зробити вдих. Відкинути голову назад так, щоб грудна клітка розширилась і наповнилась повітрям. Тричі повторити вправу.

VI.  Закріплення

Робота в групах. Створення презентації 

Об’єднатись у 4 групи. За допомогою підручника та додаткової літератури підготувати повідомлення § 5.

Група 1. 

«Як купувати, зберігати і використовувати йодовану сіль»

Група 2.

 «Назвати правила адекватного харчування»

Група 3.

 «У яких випадках людям призначають спеціальні дієти. Про які дієти ви чули»

Група 4.

«Йододефіцит та його наслідки для здоров'я людини»
Презентації груп. Обговорення.

VII. Підсумки уроку

 Йод — важлива мінеральна складова їжі. Наслідки йододефіциту є дуже серйозними, а профілактика — дуже проста. Деякі продукти спеці​ально збагачують йодними добавками. Найкраще джерело йоду — йодова​на сіль.

VIII.  Домашнє завдання

1) Опрацювати матеріал підручника, с.39-44.
2) Обговорити з батьками необхідність споживання йодованої солі.
3) Підготувати повідомлення, як доглядали за зубами в давнину?
Додаток 1 

Вміст йоду в деяких продуктах харчування
	Продукт
	Вміст йоду в мкг на 100 г їстівної 

частини продукту

	Хлібобулочні вироби
	3,0-8,4

	Крупи
	1,5-4,5

	Борошно
	2,0-3,0

	Кукурудза
	5,2-70,0

	Картопля
	2,8-8,0

	Морква
	8,0

	Салат
	7,0

	Буряк
	4,0

	Томати
	73,0

	Сливи
	8,0

	Вишні
	2,0

	Яблука
	2,0

	Виноград
	2,0

	Персики
	2,0

	Апельсини
	зд

	Ягоди
	7,0

	Мед
	2,0

	Молоко
	9,3

	Кефір
	до 30

	Вершки, сметана
	5,0-7,0

	Яловичина
	6,3

	Продукт
	Вміст йоду в мкг на 100 г їстівної частини продукту

	Свинина
	5,6

	Телятина
	7,0-13,0

	Печінка
	6,8

	М'ясо куряче та качине
	20

	Яйця курячі
	23,0

	Жовток яйця
	4,0-5,0

	Хек
	110,0

	Окунь морський
	130,0

	Тріска
	263,0

	Креветки
	110,0


ОСОБИСТА ГІГІЄНА.
ОСОБЛИВОСТІ ДОГЛЯДУ ЗА ЗУБАМИ
 І ПОРОЖНИНОЮ РОТА В ПІДЛІТКІВ
Універсал Олена Андріївна, Новоград-Волинська ЗОШ І-ІІІ ст. №8, вчитель біології та хімії.

Основи здоров’я.

 6 клас
Мета: ознайомити з причинами хвороб зубів та їх профілактикою; розширити знання учнів про засоби догляду за зубами; формувати вміння правильно доглядати за ротовою порожниною.

Тип уроку: засвоєння нових знань

Обладнання: зубні пасти, щітки, зубочистки, флоси, дубові палички для потискувань; схема або малюнок «Чищення зубів»; музичний супровід.

ХІД УРОКУ

І. Організаційний момент (2-3 хв.) 

Привітання вчителя. Установка на позитивний настрій. «В моєму серці сонечко, мир, любов, добро.»

ІІ. Актуалізація опорних знань

1. Бесіда 

· Порушення функцій якого органу зумовлює нестача йоду в їжі чи воді?

· У чому полягає небезпека йододефіциту

· Які продукти містять в собі йод

2. Дописати речення:

· Основу харчування мають становити…

· Кілька разів на день намагайся їсти….Частину з них споживай сирими

· Не забувай про … продукти, які забезпечують організм білками.

· Не захоплюйся продуктами, що містять надмір солі, цукру та жиру, наприклад….

· Не вживай алкогольних ….

ІІІ. Мотивація навчальної діяльності. 

Проблемне запитання

Учитель. Як ви гадаєте, що допоможе вам: 

· мати привабливу усмішку, яка додасть вам упевненості у спілкуванні;

· отримувати більше задоволення від їжі, вживаючи яблука, моркву та інші тверді продукти;

· правильно вимовляти всі звуки;

· уникнути зайвих витрат на лікування, яке не приносить задоволення? 

(Здорові зуби.)
IV. Вивчення нового матеріалу

1. Постановка теми і мети уроку. 

Отже, сьогодні на уроці ми дізнаємось які є причини хвороб зубів та як їх можна уникнути, також пригадаємо засоби догляду за зубами.

2. Цікава інформація (повідомлення учнів) 

Медитативна фантазія «Мандрівка у давнину» (під музичний супровід)

Учитель. Чи цікаво вам, як доглядали за зубами у давнину?

Учень: Гілки дерев для чистки зубів були широко розповсюджені по всьому дав​ньому світі. Хоча деякі племена у Австралії та Африці дотепер чистять зуби маленькими дерев'яними гілочками. В арабських країнах для цього застосову​ють так званий сіван. Невеличкі гілочки цього сорту дерева при жуванні роз​падаються на безліч волокон і нагадують щетинки зубної щітки.

Учень. Уявіть себе давнім індусом, який хоче навести чистоту в роті. Тут стануть у нагоді гілочки дерева «нім». Ось ви знімаєте кору з гілочки і жуєте її. Розмо​чені слиною волокна очищують зуби, а приємний на смак сік, який при цьому виділяється, дезинфікує і зміцнює зуби.

Учень. Якщо ви подумки перенесетеся в Давню Етрусію чи Єгипет, приблизно у II тисячоліття до н. є., вам доведеться користуватися зубним порошком, ви​готовленим із суміші пемзи і натуральних кислот — винного оцту або винної кислоти.

Учень. Завітаємо в стародавню Русь. Тут зуби не просто чистили — їх відбілювали дрібно розтертим попелом, сіллю, порошком пемзи чи липового вугілля.

Учитель. Закінчуємо мандрівку. Повертаємось до класу. Бажаю, щоб ваші зуби зав​жди були здоровими!

3. Гігієна ротової порожнини

Важливим елементом особистої гігієни є догляд за зубами, яснами і всією ротовою порожниною. Чому? Тому що: 

· Ти матимеш привабливу усмішку, яка додасть тобі впевненості у спілкуванні;

· Отримуватимеш більше задоволення від їжі. Адже тим,  у кого хворі зуби важко їсти яблука, інші тверді продукти;

· Це допоможе правильно вимовляти усі звуки;

· Це допоможе уникнути витрат на лікування, яке до того ж не приносить задоволення.

Найбільшою проблемою є наліт у роті. Він містить бактерії, які виділяють кислоту щоразу після їжі. Кислота пошкоджує емаль зубів і спричиняє карієс.

Щоб запобігти цьому треба чистити зуби двічі на день,  а також щодня видаляти наліт між зубами за допомогою зубної нитки (флосу) та чистити язик, на якому міститься до 90% бактеріального нальоту.

10 правил здорових зубів

1. Вживай достатню кількість сирих овочів і фруктів, нежирного м’яса, сиру і молока, які забезпечують зуби усіма  необхідними поживними речовинами.

2. Не захоплюйся солодощами, зокрема тими, що застряють у зубах та прилипають до них. 

3. Постарайся не їсти водночас холодну і гарячу їжу, наприклад морозиво з чаєм.

4. Не розгризай зубами горіхи, кістки, олівці та інші тверді предмети. Так ти можеш пошкодити емаль чи навіть зламати зуб.

5. Захищай зуби під час занять контактними видами спорту.

6. Не пали. Під дією тютюну зуби жовтіють, руйнується емаль, виникають хвороби ясен.

7. Щодня чисть зуби після сніданку та ввечері зубною пастою, яку тобі порекомендував стоматолог.

8. Зубну щітку треба міняти раз на три місяці.

9. Один раз на день користуйся зубною ниткою.

10. Двічі на рік від відвідуй стоматолога. Звертайся до нього за перших ознак захворювання зубів чи ясен.

4. Засоби догляду за зубами

· Пригадайте які ви знаєте засоби догляду за зубами? (Зубна щітка, зубна паста, флос, зубочистки)
· Що можна сказати про зубну щітку? Чи існують вимоги до зубної щітки (відповіді учнів)
5. Вимоги до зубної пасти

Засоби для догляду за зубами

Зубна щітка — особистий гігієнічний засіб для догляду за порожниною рота. Кожна щітка має ручку і робочу частину — голівку з насадженими в неї, наче кущиками, щетинками. Форма, роз​мір ручок і голівок, розташування, густота, довжина та якість щетинок — найрізноманітніші. Існує безліч моделей цих засобів гігієни.

Раніше для зубних щіток використовували лише натуральну щетину. Останнім часом популяр​ні голівки із синтетичним волокном (нейлоном, перлоном, дерлоном, сетроном, поліуретаном та ін.).

Ефективність використання зубної щітки і правильний її підбір залежать від так званого щітко​вого поля. Існують чотири ступені твердості зубних щіток: тверді, середньої твердості, м'які й дуже м'які. Маленьким дітям слід використовувати щітки з дуже м'якої щетини. Для підлітків підійдуть м'які ворсинки.

Оскільки щітка легко забруднюється, тримати її слід в абсолютній чистоті. Зберігають її в окре​мому футлярі, замінюють новою через 3—4 місяці або при перших ознаках її стирання. Після чи​щення зубів не забувайте щоразу ретельно очищати щітку від залишків їжі, зубної пасти, нальоту. Промивайте її теплою водою і намилюйте. Перед чищенням зубів мило змивайте. Висихає щітка, стоячи у склянці голівкою догори. Не ховайте її відразу після користування в закритий футляр.

Як тільки з'являться ознаки зносу зубної щітки, замініть її на нову. Новеньку перед її викорис​танням також вимийте з милом, можна ще й обдати окропом.

Окрім щітки для чищення зубів знадобиться спеціальна паста.

Сучасний асортимент зубних паст дуже великий: гігієнічні, профілактичні, лікувальні, лікувально-профілактичні, спеціальні для чутливих ясен, укріплення емалі тощо. Однією і тією са​мою пастою протягом тривалого часу чистити зуби не рекомендується. Підліткам слід використову​вати тільки спеціальні пасти. Які саме? Краще запитайте в лікаря.

Не захоплюйтесь іноземними пастами. Не набирайте на зубну щітку багато пасти. Намагайтеся не ковтати зубну пасту — це шкідливо для шлунка. Зубний порошок не варто використовувати, бо його можна випадково вдихнути.

Є ще два важливі засоби для чищення зубів, про які не завжди пам'ятають дорослі й підлітки. Це зубочистки і спеціальні нитки — флоси, які використовують для звільнення міжзубних проміж​ків від залишків їжі.

6. Правила чищення зубів

Розповідь учителя з елементами бесіди

Для догляду за ротовою порожниною вам знадобляться зубна щітка з мякою щетиною, зубна паста, зубна нитка (флос) і склянка з водою.

Діти, скажіть, будь ласка, чи існують правила чищення зубів? (відповіді учнів)

Так, для того, щоб зберегти зуби здоровими потрібно вміти їх чистити. 

Прослухайте поради лікаря стоматолога (повідомлення учня, роздача пам’яток).

7. Хвороби зубів. Профілактика зубних захворювань

(інформація вчителя) 

У давнину карієс називали костогризом або костоїдом. Емаль зубів хоча й тверда, але має не​доліки. Вона крихка, боїться твердих предметів, мікробів, перепаду температур. На зубах постійно відкладаються м'які нашарування у вигляді жовтуватої плівки. Тільки в одному міліграмі нальоту знаходиться близько 800 мільйонів мікробів. Бактерії виділяють кислоту, яка руйнує емаль.

Якщо наліт не видаляти регулярним чищенням зубів — виникає запалення ясен і ушкодження емалі. Спершу тріщинка в емалі маленька, потім вона стає все ширшою та ширшою. Руйнування емалі призводить до оголення пульпи. Утворюється отвір, або порожнина, яка доходить до пульпи і заторкують нерв. Зуб починає відчувати гаряче, холодне і хворіти. Виникає біль, іноді нестерп​ний. І ось тоді людина, яка лінувалася сумлінно доглядати за своїми зубами і завдала їм шкоди, поспішає до лікаря.

Чули про рівні ряди зубів, правильний прикус? Прикус — це стулювання зубів верхнього і нижнього рядів, яке відбувається при зближенні щелепи. При нормальному прикусі верхній ряд зубів повинен частково перекривати нижній ряд. Верхні різці при цьому заходять попереду ниж​ніх, а горбики корінних зубів верхньої щелепи розміщуються зовні від таких горбиків коронок зу​бів нижньої щелепи.

Якщо гризти все, що попадеться під руку, або смоктати пальці, закушувати губи, дихати ротом, довго спиратися щелепами на руку, спати на одному боці з рукою під щокою, виникають зміщення змикання верхнього і нижнього рядів, тобто порушення прикусу.

Виправити цей дефект зможе спеціаліст — ортодонт.

Не бійтеся зубних лікарів і не зволікайте з візитом до них, якщо з вашими зубами щось нега​разд. Лікар зніме із зубів камінь і відполірує їх. При карієсі вичистить дупло і заповнить його плом​бою — речовиною, яка швидко твердіє. На сильно зруйновані зуби стоматолог поставить коронки, підібравши їх за формою та кольором до ваших зубів.

А хто підскаже, які ще хвороби зубів вам відомі?  (відповіді учнів)

8. Оздоровча вправа «Постукування зубами»

Зробити 24 легких постукування передніми нижніми зубами по верхніх, після чого виконати стільки ж постукувань жувальними зубами.

Вправа сприяє зміцненню зубів, допомагає концентрувати увагу.

V.Закріплення 

1. Загадки

 Кістяна спинка, міцна щетинка,

З пастою дружить,зубам вірно служить

(Зубна щітка)

Принесла щетинка в печеру горошинку.

Та розлилась рікою, вичистила все собою

(Зубна паста)

Що за нитка-невидимка між стовпців побігла, 

Вигнала всіх ворогів і очистила нам дім?

(Зубна нитка)

2. Вправа «Мозковий штурм»

· Назвіть причини появи карієсу?

· Для чого потрібні флоси?

· Хто такий ортодонт?

· Як неправильний прикус впливає на стан здоров'я зубів?

3. Самостійна робота з робочим зошитом (урок №9, ст.26, завдання № 2-3)

VI.
Підсумок уроку

Ротова порожнина може стати воротами для інфекцій і тому потребує по-

стійного догляду. Дуже важливі органи нашого тіла — зуби — слід сумлінно оберігати, ретельно й систематично чистити, своєчасно відвідувати стоматоло​га. Здорові зуби — це гарне самопочуття, прикраса обличчя, чіткість вимови, культура мовлення людини. При недотриманні гігієнічних вимог зуби пошко​джуються, виникають їх хвороби.

VIІ.Домашнє завдання

Опрацювати матеріал підручника, § 6, с.48-49. 

Робочий зошит урок №9, ст. 27, № 4-5.

ПРЕДМЕТИ І ЗАСОБИ ОСОБИСТОЇ ГІГІЄНА ПІДЛІТКІВ. 
ГІГІЄНІЧНІ ВИМОГИ ПІД ЧАС ЗАНЯТТЯ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ.

Універсал Олена Андріївна, Новоград-Волинська ЗОШ І-ІІІ ст. №8, вчитель біології та хімії.

Основи здоров’я.

 6 клас

Мета: ознайомити з вимогами щодо правильної організації активного відпочинку та занять спортом; навчити підбирати фізичні вправи та місця де їх можна виконувати; враховувати бажання систематично займатися фізичними вправами і під час тренувань дотримуватись гігієнічних вимог.


Тип уроку: комбінований.

Обладнання: таблиці малюнки одягу для занять фізичною культурою та спортом: предмети та засоби гігієни (мило, шампунь, гребінець, вологі серветки, рушник.) 


ХІД УРОКУ

I. Організаційний момент (2-3 хв.) 

Привітання вчителя. Установа на позитивний настрій.

На дошці малюнок «Сонечко, що посміхається» (або за вікном сонечко).

Подивіться на сонечко: Спіймайте сонячний промінчик, який несе вам здоров'я, радість, тепло, світло, ніжність, ласку. Поселіть цей промінчик у своєму серці. Подумки направте його по своєму організму. Ви стали маленькими сонечками. Подаруйте такі промінчики  всім – всім.

II. Актуалізація опорних знань

1. Бесіда.

1) Як позбутися нальоту на зубах та язиці?

2) Яким чином неправильний прикус впливає на стан здоров’я зубів?

3) Які вам відомі хвороби зубів?

2. Заповнити таблицю  (заповнюють два учні біля дошки,  інші -  у зошиті): 

	Предмети особистої гігієни
	Засоби особистої гігієни

	
	


3. Гра з класом  «Так чи ні»

Учитель швидко вимовляє будь які твердження про гігієну тіла, а клас повинен сказати, вірно чи ні.

Наприклад : 

· Ходити в сауну треба щодня, щоб виходили шлаки. (ні)
· Треба регулярно мити руки, щоб захистити себе від мікробів. (так)
· Чистити зуби треба якомога рідше, щоб не пошкодити емаль. (так)
· Митися щодня не можна, тому що стирається захисний шар шкіри. (ні)
· Взуття має бути на пів розміру менше, щоб нога не розтоптувалась (ні)
III. Мотивація навчальної діяльності. 

Пригадай ситуації та опиши свої відчуття коли ти був:

· абсолютно чистим; щойно вимився, помив голову, почистив зуби, вдягнув усе чисте;

· справді брудним: після гри у футбол, роботи на городі, подорожі в потягу тощо.

(Відповіді учнів)

Вчитель: Бути чистим набагато приємніше, чи не так? І не лише для самого себе, а й для твоїх рідних, друзів, учителів. Адже тому, хто охайний, частіше роблять компліменти, з ним охочіше спілкуються; це сприяє підвищенню його самооцінки, робить популярнішим серед однолітків. А ще – це корисно для здоров'я.

IV. Вивчення нового матеріалу.

1. Повідомлення теми і мети уроку.

2. Чистота і здоров'я 

Нас оточують мільярди мікроорганізмів. Більшість із них не шкідливі для людей, але деякі можуть спричинити захворювання. Колись люди нічого не знали про це і тому страждали від багатьох інфекційних хвороб, епідемії яких спустошували міста, країни і навіть континенти.


З винайденням мікроскопа люди усвідомили, що багатьом небезпекам з невидимого світу можна запобігти за допомогою води і мила. Тоді виникла галузь медицина, яка має назву «гігієна».


Було розроблено правило, що суттєво зменшило поширення інфекційних хвороб у лікарнях, а також рекомендації, як захистити себе у щоденному житті. Це – правила особистої гігієни, які повинна знати і дотримуватись кожна людина.

3. Догляд за руками.

· Ти, напевно, чув про хвороби брудних рук – розлади шлунку, дизентерію, гепатит А (жовтяницю) та інші. Так їх називають тому, що інфекція зазвичай потрапляє в організм через руки. Адже наші руки за день торкаються багатьох речей, на яких можуть бути збудники хвороби.

· Робота в парах. Гра «Брудні руки».

1. Об’єднайтеся у пари і спробуйте описати один день із життя ваших рук. Запишіть ситуації, коли на них могла потрапити інфекція.

2. По черзі називайте по одній ситуації і записуйте їх на дошці. Намагайтесь не повторюватися.

3. Продемонструйте як правильно мити руки.

4. Порівняйте ваші дії з правилами миття рук.

(Робота з підручником §6. ст. 46. Скласти пам’ятку «Правила миття рук») 

4. Догляд за шкірою

Шкіра – найбільший орган нашого тіла. Вона виконує багато функцій. Зокрема, завдяки рецепторам шкіри ми відчуваємо дотик, а також тепло, холод, біль. Це допомагає нам краще пристосуватися до умов навколишнього середовища.

Одна з найкорисніших властивостей шкіри – її здатність підтримувати сталу температуру тілі. Якщо уважно роздивишся свою шкіру (краще під лупою), то побачиш маленькі волосинки. Коли тобі холодно, волосинки настовбурчуються, з’являється «гусяча шкіра». Наші пращури були вкриті густою шерстю, її настовбурчування допомагало зберегти тепло. Згодом люди почали носити одяг, і шерсть зникла, залишилися тільки маленькі волосинки, які зберегли здатність настовбурчуватися від холоду.

Фізкульт-хвилинка «Веселий зоопарк»

Уявіть себе якоюсь тваринкою і протягом хвилини імітуйте її рухи (стрибайте, бігайте). Розігрались і спітніли? Так ви продемонстрували здатність шкіри до охолодження. Під час фізичних вправ температура тіла підвищується, і організм через шкіру виділяє піт, щоб охолодитися. (учні активно рухаються під енергійну мелодію).
Вчитель. Розігрались і спітніли? Так ви продемонстрували здатність шкіри до охолодження. Під час фізичних вправ температура тіла підвищується, і організм через шкіру виділяє піт, щоб охолодитися.

Мікроби найкраще почуваються в теплому і вологому середовищі. На спітнілих ділянках тіла вони швидко розмножуються і, якщо їх вчасно не видалити, можуть спричинити запалення. Іноді на шкірі розмножуються мікроскопічні грибки, що призводять до виникнення лупи та інших проблем. Щоб уникнути цього, треба навчитися правильно доглядати за шкірою.

Поговори з мамою (татом) про особливості особистої гігієни дівчаток (хлопчиків) у підлітковому віці.

V. Особиста гігієна під час занять спортом

Той, хто займається спортом, часто пітніє і тому має набути додаткових навичок гігієни. Розглянемо два випадки: коли є змога прийняти душ і коли такої змоги немає.

Зазвичай у басейні чи спортивному залі є душ, однак не забувай про небезпеку зараження грибком. Тому обов’язково заходь у душ у гумових капцях. Пам’ятай, що митися і витиратися слід згори донизу. Так ти не занесеш інфекцію з ніг в очі або на інші частини тіла.

Для витирання тіла і ніг краще мати окремі рушники (щоразу чисті). Якщо у тебе лише один рушник, ноги витирай насамкінець. Ретельно висушуй шкіру між пальцями ніг.

Якщо не вдалося уникнути зараження грибком і на ногах шкіра почервоніла і лущиться, негайно звернися до лікаря, тому що грибок може перекинутися на інші частини тіла та інших людей.

Якщо після фізкультури чи спортивного тренування немає можливості прийняти душ, можна тимчасово скористатися вологими серветками. Обирай ті, що призначені для всього тіла. Серветки допоможуть тобі і в подорожі. Збираючись у дорогу, візьми з собою велику упаковку серветок, адже невідомо, чи завжди матимеш змогу помитися.

(Робота з підручником §6. ст. 46. Скласти пам’ятку «Як правильно митися»)

VI. Практична робота №4 «Вибір засобів індивідуальної гігієни». 

Робота виконується за інструкцією.

V. Закріплення.

1. Робочий зошит, Урок №8, ст.33, завдання 3.

2. Робочий зошит, Урок №8, ст. 33, завдання 6.

3. Для чого слід дотримуватись гігієнічних вимог при заняттях фізичними вправами?

VI. Підсумок.


Охайність допомагає вберегтися від багатьох інфекцій, а також сприяє твоєму емоційному та соціальному благополуччю. 

Брудні руки можуть спричинити небезпечні захворювання. Тому їх треба якомога частіше мити. Заняття спортом потребують додаткових навичок гігієни, зокрема для запобігання захворюванню грибком. 

VII. Д/з.

1. §6. ст.46.

2. Робочий зошит, Урок №8 ст. 33, завдання 1, 2, 5.

3. Підготуватись до тематичного оцінювання.

Як правильно митися

· Спочатку відкривай холодну воду, а потім гарячу.

· Закривай у зворотному порядку.

· Завжди намилюйся з гори донизу: спочатку обличчя, відтак руки і тулуб, а насамкінець ноги.

· Важливо добре вимити частини тіла, де збираються мікроби унаслідок пітніння і після туалету.
Правила миття рук

· Змочити руки водою.
· Старанно намилить їх.
· Не забувай про тильні сторони рук та про місця між пальцями.
· Добре промий руки водою.
· Витри чистим рушником.
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