Урок - тренінг


5 клас
ГАВРИЛІВСЬКА ЗОШ
Вчитель фізкультури                               Орел В.І.             

Мета уроку: ознайомити учнів з принципами і методами загартовування. Застерегти від ризикованої поведінки в басейні й на льоду.
Обладнання і матеріали: аркуші паперу, олівці, фломастери.
ХІД УРОКУ.
І. Організаційний момент.
Діти, рада вітати вас. З нетерпінням чекала цієї зустрічі. Приємно бачити вас всіх здоровими, з усміхненими обличчями. (В цей час тримаю в руках папку, в папці довідка. Довідка випадково падає на підлогу) Я піднімаю і читаю довідку: "Довідка видана учню 5 класу Ступарику Сергію. Діагноз лікаря ГРЗ - гостре респіраторне захворювання."
-Ой, де ж це він так застудився? Так це ж його три дні у школі не буде. Скільки пропустить цікавого?!
Питання до класу:
-Діти, як ви думаєте, як же можна уберегтися від застуди? 

-А я вам скажу ще таке, щоб уберегтися від застуди, треба загартовуватись. Ви вже чули таке слово? 

-Це слово, діти, означає міць, силу, гарт.
ІІ.Оголошення теми і мети уроку, постановка навчального заняття.
І от темою сьогоднішнього нашого уроку буде: "Загартовування, його значення. Комплексне загартовування сонцем, повітрям, водою."
Отже ми з вами сьогодні познайомимося із значенням загартування в житті людини, та за допомогою практичного заняття навчимося як загартовувати свій організм, щоб бути здоровим.
III.
Робота по темі уроку. Вступне слово вчителя.

А що ж означає сам термін "загартування організму людини?" Давайте подивимось на дошку і прочитаємо визначення (один учень зачитує визначення з дошки) - "Загартування організму людини - це підвищення опору організму до несприятливих впливів зовнішнього середовища й виховання в ньому здатності пристосуватися до атмосферних і температурних коливань"


Суть загартування у тренуванні організму. Але загартовуватись можна лише тоді, коли дитина здорова, і проводити його треба систематично, без перерв, протягом усього року. В кожного з нас є троє надійних помічників: свіже повітря, сонце і вода, які допомагають нам рідше хворіти.


Повітря - один з найдоступніших засобів загартовування організму. Необхідно регулярно провітрювати приміщення, навіть у холодну пору року. Гуляти треба щодня - в сонячну погоду чи в дощ.

Для загартовування водою використовують обтирання, обливання, душ, купання в річці. Одним із кращих методів загартовування є купання, при якому до дії води приєднується ще вплив повітря, вітру, сонця. Купатися в річці можна при 18 градусах (але не нижче). Дуже корисні морські купання. Доброю водною процедурою є щоденне систематичне миття ніг холодною водою. Треба вам, діти, навчитися влітку ходити босоніж, особливо вранці по росі.
Є ще один спосіб загартування - сонячні ванни. Сонячні промені є корисними. Дія сонця на організм у помірних дозах - сприятлива, а от у надмірних - шкідлива. Не можна бути довго під пекучим сонцем,  обов'язково прикривати голову панамкою. Сонячні ванни корисні у ранішній час, до 11 години.
Сьогоднішнє наше заняття ми проведемо у звичній для нас формі. Я впевнена, що всі ви любите таку форму наших уроків.
Отже, починаємо тренінг.

Ви зручно сидите? Сядьте зручно, слідкуйте за поставою, адже ви зі школи повинні вийти не тільки розумними, а й красивими.
           1.  Як і кожен раз починаємо наш тренінг зі знайомства.
Сьогодні наше знайомство пройде у такій формі: називаєте своє ім'я і продовжуєте фразу: "Загартування для мене це -



 Я почну першою. Я, Інна Михайлівна, загартування для мене це - щодня гуляти на свіжому повітрі.
2.
Перш ніж приступити до слідую чого завдання, давайте пригадаємо уже відомі вам правила роботи в групі. Виберемо з них ті, які потрібні нам саме сьогодні на цьому уроці, (проти кожного правила, яке нам потрібне на занятті, ставлю квіточку)
Ви будете дотримуватись цих правил?
3. А зараз мозковий штурм. Питання до вас, діти. Ви називаєте, а я записую на дошці.
умивання холодною водою
обтирання мокрим рушником
щоденні прогулянки на повітрі в будь-яку погоду
прийняття душу
систематичне миття ніг холодною водою 
купання
ходити влітку босоніж 
сонячні ванни 
купання в басейні 
обливання 

Молодці! Ви назвали багато процедур загартовування. Але мене цікавить, чи є серед вас сміливці, які займаються загартовуванням?
4. А зараз всідайтеся  зручненько і послухайте, що я вам розкажу. Є ще один шлях до здоров'я - це моржування. Моржування це - купання в холодній воді взимку у відкритій водоймі з метою загартування організму людини. У Стародавніх Греції та Римі метод моржування застосовували для лікування і зміцнення організму людини. В Україні майже в кожному великому місті є секції "моржів", є й одиночки-любителі зимового плавання. 
Послухайте, що кажуть вчені про моржування: займатися моржуванням можна тільки здоровим людям. Зимове плавання - це одна з форм загартовування холодом. Правильне моржування сприяє підвищенню працездатності, знижує захворюваність на грип, ангіну та інші хвороби.  Після тривалого загартовування водою можна рекомендувати сильнішу за дією на організм людини форму загартовування - розтирання снігом. Спеціалістами відзначена безпечність розтирання і його значний оздоровчий ефект. Ця процедура сприяє підвищенню опору організму до простудних захворювань. Займатися моржуванням можуть здорові люди з багатим досвідом загартовування різноманітними методами. Напередодні зимових канікул бажано пройти всебічне обстеження. Купання взимку проводиться не частіше чотирьох разів на тиждень. Необхідно пам'ятати, що зимове плавання - один із сильнодіючих методів загартовування організму людини, який потребує точного і суворого виконання усіх рекомендацій.
5. Я бачу, що ви трішечки стомилися. То давайте порухаємось. Руханка: "Раз, два, три, чотири, п'ять"
6. Сідайте, будьте добрі, на свої місця. І слідуючим нашим завданням буде робота у групах. Зараз я об'єднаю у три групи: сонце, повітря, вода. Кожен із груп іде за свій стіл. Таке завдання групам: у вас на столі лежить листочок, переділений на дві половинки. Зараз на цьому листку ви запишете корисні і шкідливі процедури загартовування, пов'язані вам з сонцем, вам з водою, вам з повітрям. Даю вам на це 3 хвилини, (на магнітній дошці намальовано світлофор) Я розвертаю дошку, де намальовано світлофор до дітей.

Питання до учнів:
· діти, а що означають ці три кольори? Що цей малюнок вам нагадує? Правильно, світлофор. То ж давайте по черзі називати корисні та шкідливі процедури загартовування, (я в цей час на світлофор ліплю квіточки на червоний та зелений колір)

· багато корисних , трішки менше є шкідливих процедур. А що означає жовтий колір світлофора? Так, попередження. І тут я вам допоможу. Щоб не було так багато шкідливих процедур, які зашкодять здоров'ю, потрібно загартовуватися поступово, систематично і дозовано. А чи розумієте ви значення цих слів? Поступово - це значить починати з найпростішого, н-д, обливання починати з такої температури води, яка приємна вашому тілу і поступово знижувати її. Систематично - це значить регулярно, н-д, гуляти на вулиці, в будь-яку погоду. Ну і дозованість - це певний період часу, н-д, купання слід розпочинати з    1 - 2 хвилини, а потім час поступово збільшувати.

7. Діти, а скажіть мені таке: "Ви любите гратися?"


-То давайте пограємо з вами у гру "Що взяти в басейн?"

 -А чи всі ви знаєте що таке басейн? Купатися в басейні?


-Ну і молодці, ви все знаєте. Зараз я вас об'єднаю у дві команди (день,  ніч).
На двох столах лежать однакові речі. Зараз ви повинні покласти з однієї сторони те, що потрібно взяти в басейн, з іншої те, що лишнє в басейні, (похвалити бажано дві команди)
-Молодці! Дякую вам за гру. Діти, ви повинні пам'ятати, що басейн - це спільна ванна для багатьох людей, тому, перед купанням в басейні ви повинні сходити в душ. І ті речі, які ви вибрали, повинні бути тільки вашими особистими речами. Ви не повинні їх нікому позичати, зокрема гумові капці потрібні для того, щоб запобігти зараженню грибком.
8. Діти, почався місяць листопад. Він відкриває ворота зимі. А чи любите ви зиму? А чому? А ще можна покататися на лижах, на ковзанах. А де можна кататися? Тож: давайте ми з вами опрацюємо самостійно матеріал з підручника .
-Прочитали? Давайте розглянемо малюнок  і дамо відповіді на запитання  внизу малюнка.
-Хто з хлопчиків ризикує більше провалитися під лід? А чому, як ви думаєте? Справа в тому, що коли площа зіткнення мала, то тиск буде великим. Коли дитина лежить на льоду, то площа зіткнення дуже велика, а тиск буде малим, тому саме цей хлопчик , що лежить ризикує менше. Хочу ще вам наголосити таке: бігати по льоду не можна, тому що людина при бігу стає тільки на носок і тиск в такому випадку буде дуже великим. Таку величину, як тиск ви будете вивчати у 7 класі на уроках фізики.
-А зараз розглянемо малюнок . Хто з хлопчиків вибирається з води правильніше? Обидва. Бо на малюнку а) хлопчик сам вибирається із води, а на малюнку б) - використано підручні засоби, (діти запам'ятайте те, що зображено на малюнку 49, бо з такою ж ситуацією ви зустрінетеся в 6 класі на уроці літератури, коли будете вивчати оповідання Володимира Винниченка "Федько-халамидник". Там таким же способом Федько рятує свого ровесника Толька.
-А зараз я вам прочитаю історію.
Троє друзів поспішали на тренування. Вони вже запізнювались, а їм ще треба було обійти озеро. Раптом вони помітили, що вода за ніч вкрилася кригою. "Ходімо навпростець", запропонував Сергійко і побіг. Друзі вже збиралися бігти слідом, як раптом хлопчик провалився під лід. Хлопці покликали на допомогу дорослих. Хтось зателефонував до рятувальників, а один чоловік сам рушив на порятунок. Проте лід був надто тонким, він кришився і йому ніяк не вдавалося дотягнутися до Сергійка. За 10 хвилин прибули рятувальники зі спеціальним спорядженням, але врятувати його не вдалося.
-Діти, чи варто ризикувати життям, щоб не спізнитися? Чи правильно діяли друзі Сергійка?


Звідси робимо такий висновок: людське життя - найвища цінність, Життя не має ціни. Його не можна ні купити, ні поміняти, ні продати. Тому треба берегти не тільки своє здоров'я, а й берегти своє життя. У нас неподалік протікає річка, тому поводьтеся на річці обережно.  Не ходіть на річку без нагляду дорослих. Є таке відоме прислів'я: "Не знаєш броду - не лізь у воду".
9. Ну і останнє наше завдання "Зворотній зв'язок" Зараз ми по колу продовжимо фразу: "На цьому тренінгу я зрозумів.
Я, Людмила Мирославівна, на цьому тренінгу я зрозуміла, для того, щоб бути здоровим, треба загартовуватися.
10. Оцінювання.
11. Домашнє завдання.
12. Ритуал прощання, (діти стають в коло, підстрибують на правій нозі і тричі кажуть  "Ми молодці!"
Гарно дякую за урок. З нетерпінням буду чекати наступної зустрічі. До побачення
