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Дата ____________
Клас ____________
___________________
Додатковий
матеріал до уроку

Óðîê 1

ÏÎÊÀÇÍÈÊÈ ÇÄÎÐÎÂ’ß

Ìåòà. Îçíàéîìèòè ó÷í³â ç³ çì³ñòîì êóðñó “Îñíîâè çäîðîâ’ÿ” ó 3 êëàñ³; ðîçâè-
âàòè óÿâëåííÿ ïðî òå, ùî çäîðîâ’ÿ çàëåæèòü â³ä ëþäèíè, éîãî ïîòð³áíî 
áåðåãòè; âèõîâóâàòè ñòàðàíí³ñòü ó âèêîíàíí³ îñíîâíèõ ïðàâèë çáåðåæåí-
íÿ çäîðîâ’ÿ.

Îáëàäíàííÿ. Òàáëèöÿ, ³ëþñòðàö³¿ ³ç çîáðàæåííÿì ä³òåé, ÿê³ ï³êëóþòüñÿ ïðî 
ñâîº çäîðîâ’ÿ, ñèëîìåòð.

Õ³ä óðîêó
². Îðãàí³çàö³éíèé ìîìåíò.

²². Àêòóàë³çàö³ÿ îïîðíèõ çíàíü ó÷í³â ïðî çäîðîâ’ÿ.
1. Âñòóïíå ñëîâî â÷èòåëÿ.
— Âë³òêó ñîíå÷êî ïåñòèëî íàñ òåïëîì, à êîëè âåðåñåíü çàâ³òàâ, òî âîíî 

ïîêëèêàëî íàñ ó øêîëó.
Äçâîíèòü äçâ³íî÷îê:
— Äçåëåíü, äçåëåíü!
Ñì³ºòüñÿ ñîíöå!
Çáóäèâñÿ äåíü!
Êëè÷å äçâ³íî÷îê:
— Á³ì-áàì! Á³ì-áàì!
Â øêîëó çáèðàòèñÿ 
÷àñ øêîëÿðàì!

2. Áåñ³äà.
— Îñü ³ ìèíóëè ë³òí³ êàí³êóëè. Çà öåé ÷àñ âñ³ ï³äðîñëè, äîáðå â³äïî÷èëè, 

íàáðàëèñÿ ñèëè. ×è çíàäîáèëèñÿ âàì âë³òêó çíàííÿ, ÿê³ âè çäîáóëè íà  óðîêàõ 
êóðñó “Îñíîâè çäîðîâ’ÿ” ó 2 êëàñ³? ßê ñàìå?

(Ó÷í³ ðîçïîâ³äàþòü, äå âîíè â³äïî÷èâàëè, ùî ðîáèëè äëÿ òîãî, ùîá â³äïî÷èíîê 
áóâ áåçïå÷íèé ³ êîðèñíèé äëÿ çäîðîâ’ÿ; ÿê çàãàðòîâóâàëè ñâ³é îðãàí³çì.)

²²². Âèâ÷åííÿ íîâîãî ìàòåð³àëó.
1. Ðîçïîâ³äü ó÷èòåëÿ.
— Ó 3 êëàñ³ ìè ïðîäîâæèìî ïîäîðîæóâàòè Êðà¿íîþ Çäîðîâ’ÿ ³ ùå íå ðàç 

äîâåäåìî: ìè — ïîâíîïðàâí³ æèòåë³ ö³º¿ êðà¿íè, çíàºìî ³ äîòðèìóºìîñÿ ¿¿ îñíî-
âíèõ çàêîí³â âäîìà, â øêîë³, íà ïðèðîä³, íà âóëèö³.

Öåé ïðåäìåò íåîáõ³äíèé êîæíîìó. Äèòèíà ÷è äîðîñëèé ìîæóòü ïîòðàïèòè ó 
íàäçâè÷àéíó ñèòóàö³þ (ïîæåæà, àâàð³ÿ, ñòèõ³éíå ëèõî, çóñòð³÷ ³ç çëî÷èí öåì). Öå 
íå îçíà÷àº, ùî òðåáà âñüîãî áîÿòèñÿ. Òðåáà çíàòè, ÿê çàõèñòèòè ñåáå ³ ëþäåé, 
ÿê³ òåáå îòî÷óþòü.

Ñïîä³âàþñü, ùî îäåðæàí³ çíàííÿ äîïîìîæóòü âàì ðîñòè çäîðîâèìè, 
à ÿêùî ïîòð³áíî, — çàõèñòèòè ñåáå òà ³íøèõ â íåáåçïå÷íèõ ñèòóàö³ÿõ.

2. Áåñ³äà ç åëåìåíòàìè ðîçïîâ³ä³.
— Ùî òàêå çäîðîâ’ÿ?
— ×îìó îäí³ ëþäè õâîð³þòü ÷àñòî, à ³íø³ — ð³äêî?
— ×îìó îäí³ óâåñü ÷àñ ñêàðæàòüñÿ íà âòîìó, á³ëü, à ³íø³ — í³?
Äàâíüîãðåöüêèé ë³êàð Ã³ïïîêðàò âèÿâèâ çâ’ÿçîê ì³æ çäîðîâîþ ëþäèíîþ òà 

¿¿ õàðàêòåðîì. Â³í ñòâåðäæóâàâ, ùî çäîðîâ³ ëþäè çàçâè÷àé â äîáðîìó íàñòðî¿, 
ìåíøå âòîìëþþòüñÿ, àêòèâí³.

Íàð³âí³ ç ñèëîþ, øâèäê³ñòþ, ñïðèòí³ñòþ, âèòðèâàë³ñòþ, ãíó÷ê³ñòþ ïîêàç-
íèêîì çäîðîâ’ÿ òàêîæ º äîáðèé íàñòð³é.

Ñëîâíè÷îê.
Ñèëà — çäàòí³ñòü ëþäèíè ïåðåìàãàòè çîâí³øí³é îï³ð.
Âèòðèâàë³ñòü — çäàòí³ñòü îðãàí³çìó ïðîòèñòîÿòè ñòîìëþâàííþ, âèòðèìóâàòè 

âåëèêå ô³çè÷íå ÷è ìîðàëüíå íàïðóæåííÿ.
3. Ðîáîòà ç òàáëèöåþ.
— ßêèé âèä ñïîðòó ðîçâèâàº ñèëó, à ÿêèé — âèòðèâàë³ñòü?
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Âïðàâè äëÿ ðîçâèòêó

Ñ

È

Ë

È

õîäüáà ó ñåðåäíüîìó òåìï³
ï³äòÿãóâàííÿ

ïëàâàííÿ
á³ã ó ïîâ³ëüíîìó òåìï³

á³ã íà êîâçàíàõ
â³äæèìàííÿ

êðîñ
êàòàííÿ íà âåëîñèïåä³

âïðàâè ç ãàíòåëÿìè
ñïîðòèâí³ ³ãðè

Â

È

Ò

Ð

È

Â

À

Ë

Î

Ñ

Ò

²

4. Ðîáîòà ç ï³äðó÷íèêîì.
 à) ×èòàííÿ òåêñòó ï³äðó÷íèêà (ñ. 4–16).
 á) Ðîáîòà çà ìàëþíêàìè.
 â) Â³äïîâ³ä³ íà çàïèòàííÿ ï³äðó÷íèêà.
Ô³çêóëüòõâèëèíêà

Ðàç, äâà, òðè, ÷îòèðè, ï’ÿòü — 
òðåáà âïðàâè ïî÷èíàòü.
Ðàç, äâà, òðè, ÷îòèðè — 
ðóêè â áîêè, äâà ï³äñêîêè.
Ðàç, äâà, òðè — 
íîâ³ âïðàâè ïî÷àëè:
íàõèë âïðàâî, íàõèë âë³âî,
âãîðó, âíèç ïîäèâèñü,
äî ðîáîòè çíîâ áåðèñü.

IV. Çàêð³ïëåííÿ âèâ÷åíîãî ìàòåð³àëó.
1. Ðîáîòà â çîøèò³ (ñ. 3-4).
Îçíàéîìëåííÿ ³ç çîøèòîì “Îñíîâè çäîðîâ’ÿ. 3 êëàñ”.
Áåñ³äà ïðî óìîâí³ ïîçíà÷êè â çîøèò³.
Çàâäàííÿ 1. Çàïèñàòè â³äïîâ³äü íà çàïèòàííÿ.
Çàâäàííÿ 2. Ïðîäîâæèòè ðå÷åííÿ.
Çàâäàííÿ 3. Ì’ÿçè ÿêèõ ÷àñòèí ò³ëà ïðàöþþòü ó êîæíîìó âèïàäêó? Ç’ºäíàòè 

çà çðàçêîì (ñàìîñò³éíî).
Çàâäàííÿ 4. Âèáðàòè ïðàâèëüíó â³äïîâ³äü.
Çàâäàííÿ 5. Âèáðàòè ïðàâèëüíó â³äïîâ³äü.
2. Ðîáîòà ç ïðèñë³â’ÿìè ³ ïðèêàçêàìè (ïðî÷èòàòè ³ ïîÿñíèòè çíà÷åííÿ).

 Íå òîé äóæèé, õòî ïîáîðîâ, à òîé, õòî âèâåðíóâñÿ.
 Äå äðóæí³ø³, òàì ³ ñèëüí³ø³.
 Áóäü ñèëüíèì äóõîì, à íå íîâèì êîæóõîì.
 Íå á³éñÿ ñèëüíîãî ³ íå çíåâàæàé ñëàáêîãî.
 Õîäè á³ëüøå, ïðîæèâåø äîâøå.
 Áîðù óñüîìó ãîëîâà.
 Áóëà â ìåíå ñèëà, ÿê ìàòè íîñèëà.
 Ïðàöÿ — çäîðîâ’ÿ, ë³íü — õâîðîáà.
 Ô³çêóëüòóðà ³ ïðàöÿ çäîðîâ’ÿ íåñóòü.

V. Ï³äñóìîê óðîêó.
1. Áåñ³äà.
— Ïðî ùî âè ä³çíàëèñÿ íà óðîö³?
— Íàçâ³òü ïîêàçíèêè çäîðîâ’ÿ.
— ßê ïîòð³áíî òðåíóâàòè ì’ÿçè?



7

Âèñíîâîê. Çäîðîâ’ÿ — äàð êîñìîñó. Éîãî òðåáà øàíóâàòè, íå âòðà÷àòè, 
à ïðèìíîæóâàòè. Ëþäèíà, ÿêà íå õâîð³º, ïî÷óâàºòüñÿ âïåâíåíî, áî âîíà óñâ³-
äîìëþº, ùî êåðóº ñâî¿ì çäîðîâ’ÿì, º éîãî ãîñïîäàðåì. ²ç ìåäèöèíîþ êðàùå 
äðóæèòè çäàëÿ.

2. Îáãîâîðåííÿ âèñëîâëþâàííÿ.
Îñü ùî ñêàçàâ ó ñâî¿õ êíèç³ “Â ãàðìîí³¿ ç Áåçêîíå÷íèì” ë³êàð, â÷åíèé Ðàëüô 

Âàëüäî ¥ð³íñ ùå â 910 ðîö³:
“Äîñêîíàëå é êâ³òó÷å çäîðîâ’ÿ º íîðìàëüíèì ïðèðîäíèì ñòàíîì æèòòÿ... Áîã 

í³êîëè íå ñòâîðþâàâ õâîðîá ³ ñòðàæäàíü: öå âèíÿòêîâî òâîð³ííÿ ëþäåé. Õâîðîáè 
âèíèêàþòü â³ä òîãî, ùî ëþäè ïîðóøóþòü çàêîíè, çà ÿêèìè âîíè ïîâèíí³ æèòè.

Ïðèéäå ÷àñ, êîëè ãîëîâíîþ ìåòîþ ë³êàðÿ áóäå íå ë³êóâàòè ò³ëî, à ë³êóâàòè 
äóõ, ÿêèé, ó ñâîþ ÷åðãó, âèë³êóº ò³ëî. ²íàêøå êàæó÷è, ñïðàâæí³ì ë³êàðåì ñòàíå 
Â÷èòåëü, ³ éîãî çàâäàííÿì áóäå — çáåð³ãàòè çäîðîâ’ÿ ëþäåé, à íå íàìàãàòèñÿ 
ë³êóâàòè ¿õ, êîëè âîíè çàõâîð³ëè.

² ùå çãîäîì ïðèéäå ÷àñ, êîëè êîæåí áóäå ñâî¿ì îñîáèñòèì ë³êàðåì. Ùî 
á³ëüøå ìè âñòóïèìî â ãàðìîí³þ ç âèùèìè çàêîíàìè æèòòÿ ³ ïîçíàéîìèìîñÿ ç 
ñèëàìè äóõó, òî ìåíøå êëîïîò³â ñïðè÷èíÿòèìå íàì íàøå ò³ëî”.

3. Êðîñâîðä.

1. Ïðèéøëà á³äà — òå÷å âîäà. (Ñëüîçè)
2. Ñòîÿòü âèëêà, íà âèëêàõ — áðèëêî, íà áðèëêó — êëóáîê, íà êëóáêó — ë³-

ñîê. (Ëþäèíà)
3. Äâîº áðàò³â ÷åðåç ãîðó æèâóòü ³ í³êîëè îäèí îäíîãî íå áà÷àòü, ó ãîñò³ íå 

õîäÿòü. (Î÷³)
4. Íà îäíîìó êàìåí³ äâ³ çì³¿ ëå æàòü. (Áðîâè)
5. Ó âîâí³, à íå â³âöÿ, ë³òî é çèìó òðóñèòüñÿ. (Áîðîäà)
6. Äâîº ëèñåíÿò çàâæäè ïîðó÷ ñèäÿòü. (Âóõà)
7. Íîøó ¿õ áàãàòî ðîê³â, à ë³êó ¿ì íå çíàþ. (Âîëîññÿ)

1 Ç

2 Ä

3 Î

4 Ð

5 Î

6 Â’

7 ß
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Дата ____________
Клас ____________
___________________
Додатковий
матеріал до уроку

Óðîê 2

ÁÅÐÅÆÈ ÇÄÎÐÎÂ’ß

Ïðàêòè÷íà ðîáîòà
Ñêëàäàííÿ âëàñíèõ ïðàâèë çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ

Ìåòà. Ðîçâèâàòè óÿâëåííÿ ïðî çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ; éîãî ñêëàäîâ³; ïîêàçà-
òè, ùî äîòðèìàííÿ âñ³õ ñêëàäîâèõ — ïðîâ³äíà óìîâà çáåðåæåííÿ ³ çì³ö-
íåííÿ çäîðîâ’ÿ.

Îáëàäíàííÿ. Ìàëþíêè, ³ëþñòðàö³¿, äå çîáðàæåí³ ä³òè, ÿê³ ï³êëóþòüñÿ ïðî ñâîº 
çäîðîâ’ÿ, òàáëèöÿ “Ìîº çäîðîâ’ÿ”.

Õ³ä óðîêó
². Îðãàí³çàö³éíèé ìîìåíò.

²². Ïîâòîðåííÿ âèâ÷åíîãî ìàòåð³àëó.
— Ùî íàéäîðîæ÷å ³ íàéö³íí³øå ó æèòò³?
— ßê³ ïîêàçíèêè çäîðîâ’ÿ âè çíàºòå?
— ßê³ ïðèñë³â’ÿ  çíàºòå ïðî çäîðîâ’ÿ?
— Äëÿ ÷îãî ïîòð³áíå çäîðîâ’ÿ?
²²². Âèâ÷åííÿ íîâîãî ìàòåð³àëó.
1. Ñòâîðåííÿ ïðîáëåìíî¿ ñèòóàö³¿.
— Ìè îçíàéîìèëèñÿ ³ç ïîíÿòòÿì “çäîðîâ’ÿ”, éîãî îñíîâíèìè îçíàêàìè. 

Êîæåí õîò³â áè áóòè  çäîðîâèì. ßê, íà âàøó äóìêó, òðåáà ï³êëóâàòèñÿ ïðî ñâîº 
çäîðîâ’ÿ, ÿê éîãî áåðåãòè?

2. Ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåìè, ïîñòàâëåíî¿ â÷èòåëåì.
Íà äîøö³ ðîìàøêà “Ìîº çäîðîâ’ÿ”. (Ä³òè çðèâàþòü ïî îäí³é ïåëþñòî÷ö³ 

³ êîìåíòóþòü ïðî÷èòàíå, äîïîâíþþòü.)
3. Âèñíîâîê. 
Êîæíà ëþäèíà ïîâèí íà áåðåãòè ³ çì³ö-

íþâàòè ñâîº çäîðîâ’ÿ. ²ãðàøêó, êíèæêó, îäÿã 
ìîæíà êóïèòè çà ãðîø³, àëå çäîðîâ’ÿ — íå 
êóïèø. Ñàìå òîìó ç ðàííüîãî äèòèíñòâà òðåáà 
âåñòè çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ.

Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ — öå äîòðèìàí-
íÿ ðåæèìó äíÿ, ïðàâèë ã³ã³ºíè, ïðàâèëüíå 
õàð÷óâàííÿ, çàíÿòòÿ ñïîðòîì, ô³çè÷íà ïðà-
öÿ, çàãàðòîâóâàííÿ, â³äìîâà â³ä øê³äëèâèõ 
çâè÷îê.

4. Ðîáîòà ç ï³äðó÷íèêîì.
 à) Ðîçãëÿä ³ àíàë³ç ìàëþíê³â.
 á) Ñàìîñò³éíå îïðàöþâàííÿ òåêñòó 

ï³äðó÷íèêà (ñ. 14).
 â) Ðîáîòà çà ñõåìîþ.
 ã) Â³äïîâ³ä³ íà çàïèòàííÿ.
Ô³çêóëüòõâèëèíêà

Âñ³ ï³äíåñëè ðóêè — ðàç,
³ íàâøïèíüêè ñòàâ âåñü êëàñ.
Äâà — ïðèñ³ëè, ðóêè âíèç,
íà ñóñ³äà íå äèâèñü.
Áóäåì äðóæíî ìè âñòàâàòè,
ùîá íîãàì ðîáîòó äàòè.
Õòî ñòàðàâñÿ ïðèñ³äàòè — 
ìîæå âæå â³äïî÷èâàòè.

IV. Çàêð³ïëåííÿ âèâ÷åíîãî.
1. Ðîáîòà â çîøèò³ (ñ. 4-6).
Çàâäàííÿ 1. Ïðîäîâæèòè ðå÷åííÿ.
Çàâäàííÿ 2. Ñàìîñò³éíà ðîáîòà.
Çàâäàííÿ 3. Ñàìîñò³éíà ðîáîòà.

Ìîº 
çäîðîâ’ÿÄîòðèìóþñü 

ðåæèìó

Çà
éì

àþ
ñÿ

 

ô
³ç
êó

ëü
òó

ðî
þ ¯ì

 îâî÷³, 

ô
ðóêòè

Äîòð
èìóþ

ñü 

ïðàâ
èë ã

³ã³º
íè

Çàãàðòîâóþ îðãàí³çì

Â
³ä

ïî
÷è

âà
þ

Ñï³ëêóþñÿ ç 

³íø
èìè
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Çàâäàííÿ 4. Êîìåíòîâàíå çàâäàííÿ.
Çàâäàííÿ 5. Ïðî÷èòàòè ³ ïîÿñíèòè çì³ñò âèñëîâó.
Çàâäàííÿ 6. Çàïèñàòè ñâ³é ³íäèâ³äóàëüíèé ïàñïîðò çäîðîâ’ÿ.

2. Ðåëàêñàö³éíà ïàóçà.
Ãðà “Äåíü — í³÷”.
À çàðàç ìè ïîãðàºìî ç âàìè ãðó: “Äåíü — í³÷”. Ó íàñ áóäóòü “ñîâè” ³ “ä³òè”. 

ßêùî “ñîâè” ë³òàþòü — îòæå, “í³÷”, âñ³ çàâìèðàþòü â òèõ ïîçàõ, â ÿêèõ çàñòàâ ¿õ 
âèë³ò “ñîâ”. Íà ñëîâî — “äåíü” “ä³òè” ïðîêèäàþòüñÿ, à âñ³ “ñîâè” “çàñèíàþòü”, 
çàâìèðàþòü â ò³é ïîç³, â ÿê³é âîíè áóëè.

Â÷èòåëü ä³ëèòü ó÷í³â íà äâ³ êîìàíäè — îäíà ç íèõ “Ñîâè”, äðóãà — “Ä³òè”.
— Êîëè ÿ ñêàæó — “äåíü”, âñ³ “ñîâè” “çàñíóòü”, à “ä³òè” ïî÷íóòü ïîêàçóâàòè 

òå, ùî âîíè ðîáëÿòü ïðîòÿãîì äíÿ: âñòàþòü, âìèâàþòüñÿ, ¿äÿòü, ³äóòü â øêîëó 
³ ò. ä. À ÿêùî ÿ ñêàæó: “Í³÷” — ïðîêèíóòüñÿ “ñîâè” ³ ïî÷íóòü ë³òàòè, à “ä³òè” 
“çàñíóòü” â ò³é ïîç³, â ÿê³é çàñòàëà ìîÿ êîìàíäà.

3. Òâîð÷å çàâäàííÿ “Çàê³í÷³òü ðå÷åííÿ”.
 1. Ñâî¿ çóáè ÿ .
 2. Ñâî¿ ðóêè ÿ .
 3. ¯ñòè ÿ á³ëüø çà âñå ëþáëþ .
 4. Çàéìàòèñÿ ñïîðòîì ÿ .
 5. Îáëèâàòèñÿ õîëîäíîþ âîäîþ ÿ .
 6. Êóïàòèñÿ ÿ .
 7. Ñïëþ ÿ íàéêðàùå òîä³, êîëè .
 8. Âðàíö³ ÿ ïðîêèäàþñÿ .

4. Ðîçâ’ÿçóâàííÿ êðîñâîðäà.

1.  
ãàð âàí Çà òî íÿ âó

2.  
áà Õîäü

3.  
ðò Ñïî

4.  
æèì Ðå

5.  
ê³é Ñïî

6.  
íîê Â³ä ÷è ïî

7.  
çè Ì’ÿ

1.  
êà Çà ðÿä

1 Ç

2 Ä

3 Î

4 Ð

5 Î

6 Â

7 ’

8 ß
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Ïðàêòè÷íà ðîáîòà
Ñêëàäàííÿ âëàñíèõ ïðàâèë çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ

Ìåòà. Çàêð³ïèòè çíàííÿ ó÷í³â ïðî çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ; â÷èòè äîòðèìóâà-
òèñÿ âñ³õ ñêëàäîâèõ çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ; ñïðèÿòè òîìó, ùîá âîíè 
ïåðåéøëè ó çâè÷êó.

 à) Ñêëàñòè ðåöåïò çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.
 á) Â÷èòè ïîçáóâàòèñÿ øê³äëèâèõ çâè÷îê.
 â) Ï³äâåäåííÿ ï³äñóìê³â.
V. Ï³äñóìîê óðîêó.
— Ùî òàêå “çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ”?
— ßê³ ïîðàäè ùîäî çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ âè âèêîíóºòå?
— ßê³ íå âèêîíóºòå? ×îìó?
Ïîñëóõàéòå ïîðàäè, ÿê ñë³ä ï³êëóâàòèñÿ ïðî ñåáå.

Äðóæå, ùîá çäîðîâèì áóòè,
òðåáà íàâè÷êè çäîáóòè,
ïðî çäîðîâ’ÿ ï³êëóâàòèñü.
Ïåðø çà âñå — íå ë³íóâàòèñü,
³ çäðóæèòèñÿ ç³ ñïîðòîì,
ð³äêî ëàñóâàòè òîðòîì,
âîäó êðèæàíó íå ïèòè
³ í³êîëè íå ïàëèòè!
Ùîá çíåøêîäèòè ì³êðîáè,
ðóêè ìèé ùîðàçó ÷èñòî,
íå çàáóäü ùîäåííî ¿ñòè
îâî÷³ ³ ôðóêòè ð³çí³ — 
âñ³ âîíè òîá³ êîðèñí³.
Âðàíö³ é ââå÷åð³, ì³é ëþáèé,
çàâæäè-çàâæäè òè ÷èñòü çóáè.
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Дата ____________
Клас ____________
___________________
Додатковий
матеріал до уроку

Óðîê 3

ÏÐÀÖÅÇÄÀÒÍ²ÑÒÜ ² Â²ÄÏÎ×ÈÍÎÊ

Ïðàêòè÷íà ðîáîòà
Ñêëàäàííÿ ïðàâèë â³äïî÷èíêó íà ïðèðîä³, ó øêîë³, á³ëÿ äîìó

Ìåòà. Îçíàéîìèòè ä³òåé ³ç ô³çè÷íèìè êîìïîíåíòàìè çäîðîâ’ÿ, â÷èòè ï³äòðè-
ìóâàòè ³ â³äíîâëþâàòè ðîçóìîâó é ô³çè÷íó ïðàöåçäàòí³ñòü, ÷åðãóâàòè ðî-
çóìîâå ³ ô³çè÷íå íàâàíòàæåííÿ; âèõîâóâàòè ïðàãíåííÿ àêòèâíî ðóõàòè-
ñÿ, âèðîáëÿòè ãàðíó ³ ïðàâèëüíó ïîñòàâó.

Îáëàäíàííÿ. Ïëàêàò-ðîçêëàäêà “Çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ”. Íà äîøö³ äîá³ðêà 
ìàëþíê³â ç òåì “Â äðóæá³ ç³ ñïîðòîì”, “Ô³çè÷íà ïðàöÿ — íåîáõ³äí³ñòü 
êîæíîãî”, “Ãðàö³ÿ, êðàñà ³ çäîðîâ’ÿ”.

Õ³ä óðîêó
². Îðãàí³çàö³éíèé ìîìåíò.

²². Ïîâòîðåííÿ âèâ÷åíîãî ìàòåð³àëó.
— Ùî ïîçèòèâíî âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ?
— Â³ä ÷îãî çàëåæèòü çäîðîâ’ÿ?
— Ïðî ÿêó ëþäèíó ìîæíà ñêàçàòè, ùî âîíà îáðàëà çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ?
— ßêèé âàø ðåöåïò çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ?
²²². Âèâ÷åííÿ íîâîãî ìàòåð³àëó.
1. Ñòâîðåííÿ ïðîáëåìíî¿ ñèòóàö³¿.
— ß ïî÷íó ðîçïîâ³äàòè âàì êàçêó.
Êîëèñü äî ìàëåíüêî¿ äèòèíè ï³ä³éøîâ ×àð³âíèê ³ ñêàçàâ: “Öå òîá³ êëóáîê íèòîê, 

â ÿêîìó íèòêà òâîãî æèòòÿ. ßêùî øâèäêî ðîçìîòóâàòèìåø êëóáîê, æèòòÿ òâîº 
ïðîéäå øâèäêî, ÿêùî ïîâ³ëüíî, âîíî áóäå éòè ïîâ³ëüíî”. Äèòèíà âçÿëà â ðóêè êëóáîê ³ ...

— Ùî áóëî äàë³?
— ßê â÷èíèëà äèòèíà?
Ïðèäóìàéòå çàê³í÷åííÿ äî ö³º¿ êàçêè.
(Ä³òè: âîíà éîãî çàãóáèëà, ïðîñòî êèíóëà ³ âñå; çàïëóòàëà, ïîðâàëà, øâèäêî 

ðîçêðóòèëà ³ æèòòÿ ïðîéøëî øâèäêî; ðîçêðó÷óâàëà ïîâ³ëüíî, ùîäíÿ ïî ð³âí³é ÷àñ-
òèí³, áî õîò³ëà æèòè ÿêîìîãà äîâøå.)

— Âàð³àíòè äóæå ö³êàâ³, âè ïðàâèëüíî çðîçóì³ëè, ùî ÷àñ — öå áåçö³ííèé 
äàð, ³ éîãî òðåáà áåðåãòè. 

À öå îçíà÷àº, ùî ïîòð³áíî ïðàâèëüíî âèêîðèñòîâóâàòè ÷àñ, íå âèòðà÷àòè 
äàðåìíî, ùîá áàãàòî âñòèãíóòè â ñâîºìó æèòò³.

— Ïðîòÿãîì äíÿ ó íàñ äóæå áàãàòî ð³çíèõ ñïðàâ. ßê âñòèãíóòè âñå çðîáèòè?
Âèñíîâîê.
— Ïðàâèëüíî îðãàí³çóâàòè ñâîº æèòòÿ, ñâî¿ ñïðàâè.
2. Ðîçïîâ³äü ó÷èòåëÿ ç åëåìåíòàìè áåñ³äè.
— Ïðàöÿ — äæåðåëî çäîðîâ’ÿ. Ñâîºþ ïðàöåþ ëþäèíà âïëèâàº íà ïðèðîäó, 

ñòâîðþº âñå íåîáõ³äíå äëÿ æèòòÿ. Ïðàöÿ ìîæå áóòè ô³çè÷íîþ ³ ðîçóìîâîþ.
Ô³çè÷íà ïðàöÿ — ðîáîòà ì’ÿç³â ò³ëà.
Ðîçóìîâà ïðàöÿ — ðîáîòà ìîçêó òà îðãàí³â ÷óòò³â.
— ×è ìîæå ëþäèíà ïîñò³éíî ïðàöþâàòè?
Çâè÷àéíî, í³. Ïðàöþ ïîòð³áíî ÷åðãóâàòè ç â³äïî÷èíêîì.
Â³äïî÷èíîê — öå ñòàí ñïîêîþ àáî àêòèâíî¿ ä³ÿëüíîñò³, ùî ñïðèÿº â³äíîâ-

ëåííþ ñèë ³ ïðàöåçäàòíîñò³. Ðîáîòà ³ â³äïî÷èíîê ò³ñíî ïîâ’ÿçàí³ ì³æ ñîáîþ. 
Ðîçóìíî â³äïî÷èâàòè ó âèõ³äí³ äí³, íà êàí³êóëàõ — óñå öå âàæëèâî äëÿ çäîðîâ’ÿ. 
Áåçö³ëüíå ãàÿííÿ ÷àñó íå º â³äïî÷èíêîì. À.Ï. ×åõîâ çàçíà÷èâ, ùî ìîæíà ñòî-
ìèòèñÿ, ëåæà÷è ö³ëèé äåíü íà äèâàí³.

Âàøà ïðàöÿ — íàâ÷àííÿ. Âè æèâåòå ó ïåâíîìó ðèòì³. Â îäèí ³ òîé ñàìèé 
÷àñ âñòàºòå, çàéìàºòåñÿ ó øêîë³, îá³äàºòå, â³äïî÷èâàºòå, ëÿãàºòå ñïàòè. Áóäü-ÿêà 
ðîáîòà íå áóäå âòîìëèâîþ, ÿêùî ¿¿ âèêîíóâàòè ó ïåâí³é ïîñë³äîâíîñò³, ÷åðãóþ÷è 
ïðàöþ ç â³äïî÷èíêîì.

Íàéêîðèñí³ø³ äëÿ çäîðîâ’ÿ âèäè â³äïî÷èíêó — îñîáèñò³ çàõîïëåííÿ ëþäåé, 
¿õíº õîá³ — ìóçèêà, ë³ïëåííÿ, æèâîïèñ, ñïîðò, ë³òåðàòóðà, êîëåêö³îíóâàííÿ, 
ðîçâåäåííÿ ðîñëèí.
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3. Ðåëàêñàö³éíà ïàóçà.
Â÷èòåëü âìèêàº ïðèºìíó ìóçèêó.
— Ìè áóäåìî ç âàìè çàðàç òàíöþâàòè ï³ä ìóçèêó òàê, ÿê âè ñàì³ öüîãî çà-

õî÷åòå. 
Â÷èòåëü ïî÷èíàº ðóõàòèñÿ, à çà íèì — ä³òè.
— Äàâàéòå óÿâèìî ñîá³ “×àð³âíó êðà¿íó”, äå äóæå êðàñèâî, âñå íàïîâíåíå 

ñâ³òëîì, ðîñòå áàãàòî êâ³ò³â, äåðåâ. ² íàøå ò³ëî ãîâîðèòü íàì: “Äÿêóþ, ÿ ãàðíî 
â³äïî÷èëî”. Âè ïîâ³ëüíî çóïèíÿºòåñü, ùå ðàç äèâèòåñü íà ìåíå, íà ñâî¿õ äðóç³â 
³ ñ³äàºòå çà ïàðòè.

4. Ðîáîòà ç ï³äðó÷íèêîì.
 à) Ðîçãëÿä ³ àíàë³ç ìàëþíê³â.
 á) Îïðàöþâàííÿ òåêñòó ç ï³äðó÷íèêà.
 â) ×èòàííÿ ³ îáãîâîðåííÿ â³ðøà.
 ã) Â³äïîâ³ä³ íà çàïèòàííÿ.
IV. Çàêð³ïëåííÿ âèâ÷åíîãî ìàòåð³àëó.
1. Ðîáîòà â çîøèò³ (ñ. 7–8).
Çàâäàííÿ 1. Ïðî÷èòàòè çàâäàííÿ ³ âèáðàòè ïðàâèëüíó â³äïîâ³äü.
Çàâäàííÿ 2,3. Âèêîíóâàòè àíàëîã³÷íî.
Çàâäàííÿ 4. Ç êîìåíòóâàííÿì, ç äîïîìîãîþ â÷èòåëÿ.
Çàâäàííÿ 5. Îçíàéîìèòèñü ç³ çì³ñòîì çàâäàííÿ, âèêîíàòè â ãðóïàõ.
Çàâäàííÿ 6. Ñàìîñò³éíà ðîáîòà.
Çàâäàííÿ 7. Âèâ÷èòè ô³çêóëüòõâèëèíêó.
2. Ðîçó÷óâàííÿ êîìïëåêñó ðàíêîâî¿ çàðÿäêè ¹1. 

Ïðàêòè÷íà ðîáîòà
Ñêëàäàííÿ ïðàâèë â³äïî÷èíêó íà ïðèðîä³, ó øêîë³, âäîìà

Ìåòà. Ñêëàñòè ïðàâèëà â³äïî÷èíêó íà ïðèðîä³, ó øêîë³, âäîìà; â÷èòè ä³òåé 
äîòðèìóâàòèñü ¿õ.

Îð³ºíòîâí³ ïðàâèëà.
 1. Ó øêîë³:
 — íà ïåðåðâ³ âèõîäü íà ñâ³æå ïîâ³òðÿ;
 — ãðàéñÿ ñïîê³éíî, íàìàãàéñÿ íå ïåðåçáóäæóâàòèñÿ;
 — ãðàéñÿ îáåðåæíî, îñòåð³ãàéñÿ òðàâì.
 2. Á³ëÿ áóäèíêó:
 — ãðàéñÿ ó ðóõëèâ³ ³ãðè íà äèòÿ÷îìó ìàéäàí÷èêó;
 — òâ³é àêòèâíèé â³äïî÷èíîê íå ìàº çàâàæàòè äîðîñëèì;
 — íå ïåðåâòîìëþéñÿ, ïàì’ÿòàé, ùî “ñïðàâ³ — ÷àñ, ïîò³ñ³ — ãîäèíà”.
 3. Íà ïðèðîä³:
 — äîáåðè çðó÷íèé îäÿã, ùî â³äïîâ³äàº ïîãîä³;
 — â³äïî÷èâàé àêòèâíî, ç äîáðèì íàñòðîºì;
 — íå øêîäü ïðèðîä³, íå çíèùóé ¿¿, à ìèëóéñÿ íåþ.
3. Áåñ³äà ïðî çíà÷åííÿ ñì³õó äëÿ ëþäåé. 
Ñì³õ — ñîþçíèê â³äïî÷èíêó. Â³í çí³ìàº ïî÷óòòÿ âòîìè. “Â³òàì³í ñì³õó” âàì 

íåîáõ³äíèé òàê ñàìî, ÿê ³ â³òàì³í ðîñòó òà âñ³ ³íø³ â³òàì³íè.
4. Ãðà “Ðîçñèïàíêà”.
— Çáåð³òü ³ ïðî÷èòàéòå ïðèñë³â’ÿ. ßê âè ¿õ ðîçóì³ºòå?

(×àñ æàë³òü íå âàðòî íà âåñåë³ æàðòè. Æàðò íà õâèëèíêó, à çàðÿäæàº íà 
ãîäèíó.)

×àñ

æàðòè.

íå
âàðòî

æàë³òü

âåñåë³

íà

íà ãîäèíó.

íà

çà
ðÿ

äæ
àº

à

õâèëèíêó,

Æ
àð

ò



15

(Òîé âåñåëèé ³ áàãàòèé, õòî â ðîáîò³ çàâçÿòèé.)
V. Ï³äñóìîê óðîêó.
— Ùî òàêå ðîçóìîâà ³ ô³çè÷íà ïðàöÿ?
— ßê âè ðîçóìîâî ³ ô³çè÷íî ïðàöþºòå?
— ßê³ âèäè â³äïî÷èíêó àêòèâí³?
— ßê³ ïàñèâí³?
— ßê âè â³äïî÷èâàºòå?
— Ùî âàì ñïîäîáàëîñÿ íà ñüîãîäí³øíüîìó óðîö³?
— Ùî íîâîãî âè ä³çíàëèñÿ?

³ áàãàòèé,

Òîé

çàâçÿòèé.
õòî

âåñåëèéâ ðîáîò³
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