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Тема : ДОСЛІДЖУЄМО РАЗОМ .ВИЯВЛЯЄМО І ДОЛАЄМО ВТОМУ с.126-127[image: ]

Прочитайте розмову дітей
- Привіт! Погода супер! Гайда на пробіжку!

-Щось мені нічого не хочеться… 
-На тебе це не схоже. Щось трапилося?
- Та ні. Просто втомився, мабуть.
- Утома ― не жарти. Так і захворіти можна. Мусиш обов’язково пройти тест!

Усі ми іноді почуваємося втомленими. Так організм сигналізує нам, що потребує відпочинку. Пройди тест. Які твердження характеризують твій стан протягом останнього тижня? 
Тест на втому
 1. Уранці я енергійно зістрибую з ліжка. 
2. Коли дзвонить будильник, я насилу розплющую очі. 
3. За день я встигаю зробити купу справ, ще й час для хобі та ігор залишається.
 4. Я ледве знаходжу сили для домашніх завдань.
 5. На уроках я активний/активна та уважний/уважна. 
6. Мені важко зосередитися на тому, що кажуть учителі.
 7. Я маю багато планів на вихідні (покататися на велосипеді, відвідати музей і, звісно, зробити уроки). 8. Я чекаю вихідних, щоб спати, спати і ще раз спати. 

У тебе є 10 балів. За кожну відповідь “так” на непарне запитання додай до них 1 бал, на парне ― відніми.
Хто ти? 
12—14 балів. “Енерджайзер”. Утома й виснаженість — це точно не про тебе. Певно, твій режим дня організований правильно. Так тримати! 
9—11 балів. “Маринований огірок”. Переконайся в тому, що ти добре висипаєшся. Якщо маєш звичку проводити час перед сном із гаджетом, варто від неї відмовитися. Можливо, у тебе забагато додаткових занять і гуртків.
[bookmark: _GoBack] 6—8 балів. “Вичавлений лимон”. Схоже, ти геть виснажений/виснажена. Маєш серйозно переглянути свій режим дня і запланувати час для відпочинку. [image: ][image: ][image: ][image: ]
Поради : 
☼ Добре висипайся.
 ☼ Упродовж дня чергуй розумові й рухливі заняття.
 ☼ Обов’язково гуляй на свіжому повітрі.
 ☼ Добре харчуйся, особливо зранку. 
☼ Обмежуй час користування гаджетами. [image: Презентація до уроку основ здоров'я у 5 класі "Як подолати втому" | Інші  методичні матеріали. Основи здоров'я]
Прислів’я про здоров’я
https://svitdovkola.org/metodic/ik4/tema9/media11?ref=eik49127
1 Запиши інформацію про проведене дослідження.(Зошит с.57 )
Під час дослідження я навчився/ навчилася ,що треба чергувати роботу і відпочинок.
Мої висновки за результатами дослідження :По-перше втому можна здолати,чергуючи розумову і фізичну працю. .По-друге, обов’язково гулятиму на свіжому повітрі.
 По-третє,  Добре харчуватимусь, особливо зранку. 
Провести дослідження мені допомогли вміння спостерігати ,запам’ятовувати,порівнювати.
Мої емоції під час дослідження –задоволення ,впевненість.
Завдання 2 с.57 Чи знайомий тобі вислів “приємна втома”? Як ти його розумієш? Напиши. Після яких справ у тебе з’являється таке відчуття?
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Mepesnoma
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300pOE's, Y TOM Yac SK NepesTomMa Mae
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Bussamu nepesmomu €:

* ronoeHuii 6inb;

+ O O nigeuweHa
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HepBO3HICTb;

* MOPpYLeHHA CHY:
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YmoBu 380poBOro cHy:

* cnamM He Mewe 8 roauH;

* O OcnaTu HeobxiaHo B Ao6pe NPOBITPeHilA KiMHaTi:

+ 'y KIMHGTi He MOBUHHO 6yTW AyXe XapKO (OMTUMAITBHG
Temnepatypa 18-20 °C):

* He MOXHG BAMBATU NEPeA CHOM XWPHY DXY:

* 0030 NiBroAMH A0 CHy MOXHG SAIACHUTI HeBeNUKY
MPOTYNIAHKY HG CBIXOMY MOBITPI:

+ DO naram cnami Tpe6a & oauH i Toii camuii uac;

* CNaTM Tpe6a Ha PiBHOMY, He 3QHGATO M'SKOMY MiXKY:

* [0 CHy He noBWHHI 3aBaXaTH ) M, Wo WyMnaTs
(HAMPUKNGA, MEXGHIUHI FOANHHMKM):

* Mepea CHOM MOXHG MOCNYXATU CMIOKIViHY My3UKY:

* cnamu Tpe6ay Tempssi G60 NPU AyKe CTIGEKOMY OCBITNGHHI.
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TTpobnemHe 3anNUTAHHS:

- Ao akux Hacniakie npussoanTsb
cUCTeMaTUHe HeAOCUNAHHA?

+ SIK HeAOCUNAHHA BNJIUHE Ha
300pOB'A TA AOCATHEHHA B HABYAHHI?
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CuTyauiiiHe 3aBAAHHA

Qoﬂ& Ma;i ,

YaeHb MapuHa aocsro

rynana 3 noapyramu i
TINbKK BBevepi cina 3a
gpam. Ix sussunoca

arato. Ha roauHHuKy

na BXe MiBHIY, a

apuHa Aoci He
Bropanacsa i3 3aAAHUMM
3aBAGHHAMM. CNATU BOHA
narna nisHo. BpaHui
AiBYMHKQ Hacuny
APOKWMHYNAca, Ha YpoKax
i ayxe xotinoca cnatu,
BOHG OTPUMANA MOFaHi
OUiHKM.

¥ oy i nomunKa? LLio 6 B nopaguni Mapusi>
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