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Тема. Що таке плоскостопість? Причини появи плоскостопості
Мета: розширити   знання   учнів  про    плоскостопість,   причини  її появи;
            розвивати мовлення учнів, уміння висловлювати свої думки;
          виховувати бажання  зберегти своє здоров'я, як найдорожчий скарб;
           корегувати поставу учнів
Обладнання:  алфавіт, плакати, ілюстрації, малюнки до кросворду;
           кросворд;  музичний  супровід із танцювальною  мелодією, ємність із
          водою,  аркуш паперу, презентація «Ортопедичні устілки і взуття»
Хід заняття
І. Організаційний момент

Гра «Настроювання»

На рахунок «один», «два», «три» учні  простягають руки вперед певним чином: кулаки, долоні або руки схрещені на грудях. Завдання в тому, щоб всі діти простягли руки однаковим способом. Ця вправа виявляє стан учнів: якщо багато кулачків, це означає, що у класі на даний момент висока агресивність, якщо багато відкритих долонь – то група готова до роботи.

ІІ. Нервово-психічна підготовка

Розв’язування кросворда
Розгадайте кросворд. У кросворді написані слова, в яких пропущено по одній букві. Вставте ці букви. Згори вниз прочитайте слово, що утворилося. А допоможуть вам виконати завдання малюнки. (Додаток)
ІІІ. Основна частина

1.  Гра «Шифрувальники»  (Колективна робота)
Найбільше щастя - 10, 6, 19, 21, 19, 3, 33. (Учні складають  девіз заняття.

Користуючись пронумерованим українським алфавітом прочитати зашифроване слово).
2. Вихователь розповідає ситуацію для обговорення з дітьми
Мама прийшла з роботи і побачила, що Миколка сидить за столом у своїй кімнаті та розглядає  ілюстрації у дитячому журналі. Магнітофон і телевізор були вимкнені. У кімнаті стояла тиша. Маму це здивувало. Замість звичайного привітання до мами хлопець кивнув головою і знову без особливої цікавості повернув голову до журналу. Раптом пролунав дзвінок у двері. Це прибігли друзі Миколки запросити його пограти у футбол. На вулиці стояла чудова погода, а Миколка і дня не міг провести без улюбленої гри. Але хлопець відмовився від пропозиції друзів.  Тоді мама запитала в сина: «Миколка, ти часом не захворів?».
– Як ви думаєте, чому мама хлопчика запитала в нього про самопочуття? 
– Які ознаки у поведінці сина підштовхнули її до думки про хворобливий стан дитини?

· Отже, сьогодні ми поговоримо про здоров’я та хвороби. Зокрема про хворобу ніг  - плоскостопість.
3. Слово вихователя

   Життя - це рух. Тим, хто не вміє літати, щоб  рухатися  потрібні ноги. У стоноги  їх багато, у таргана - шість, у кішки - чотири, а людина  ходить на двох ногах. На жаль, у неї це  не завжди добре виходить. Причин тому може бути багато, але найчастіша з них - плоскостопість.

  Плоскостопість - це хвороба, при якій звід стопи втрачає свою природну увігнутість,  і нога стає плоскою. Здавалося б, такий невеличкий дефект, але шкоди від нього дуже багато. По-перше, у людини змінюється хода. По-друге, взуття починає стоптуватись нерівномірно, внутрішня частина швидше, ніж зовнішня. 
   Під час ходьби при плоскостопості організм людини зазнає постійного стресу. Дістається і суглобам, і хребту, і мозку. Хребет викривляється, суглоби ніг швидше зношуються, а мозок постійно втомлений і відповідає постійними головними болями.

Людина відчуває себе втомленою, але навіть не здогадується, що причина недуги - плоскостопість.

Вчитель демонструє учням стопу плоску і нормальну.[image: image1.jpg]



     Ця хвороба може бути набутою і вродженою. Проявами  плоскостопості  є досить сильні болі в стопі, гомілці, стегні і навіть в області попереку. 
Плоскостопість супроводжують наступні симптоми:
•    часто болять стопи після фізичних навантажень;

•    набряклість і втома ніг до вечора;

•    біль  поширюється вище від стопи до коліна;


•    при ходьбі у взутті спостерігаються значні незручності. Болі в ногах 
     супроводжують  головними болями;
•    широка стопа не дозволяє носити звичне взуття;

•    взуття зношується  більше з внутрішньої сторони.                                           Ці симптоми не є однозначними  ознаками  плоскостопості, оскільки можуть проявлятися і при інших захворюваннях. Тому консультація лікаря все ж необхідна.
     Виправити плоску стопу можна  в дитячому віці за допомогою профілактичних методів: 

•     діти мають носити правильно підібране взуття - з широким носком,

       жорстким задником і каблуком;

•     при плоскостопості дітям краще не носити босоніжки з відкритими

      п’ятами, шльопанці, валянки;

•     обов’язково потрібно стежити за масою тіла дитини, щоб вона була не 

       вище  норми;

•     дитині корисно плавати;

•     корисно ходити босоніж - по піску або гальці, пагорбам;

•     в якості профілактики плоскостопості потрібно використовувати устілки 
      - супінатори, які вкладаються у взуття.

(Вчитель демонструє учням  ортопедичні устілки і взуття).
У дорослих можна лише уповільнити розвиток хвороби. Для цього потрібно робити масаж стоп, ножні ванни, електрофорез, лікувальну гімнастику, носіння  спеціальних устілок та ін. . Ппризначається це лікування на першій і другій стадіях розвитку плоскостопості. 
Як дізнатися чи є у вас плоскостопість?

     Існує простий метод, що дозволяє виявити захворювання.  Проводити його можна в домашніх умовах, так як для цього будуть потрібні деякі побутові предмети, наприклад, ємність з водою і аркуш паперу.

     Ногу намочити у воді і стати на аркуш паперу. Для правильного проведення тесту необхідно стояти рівно і спиратися на всю стопу. В нормальної стопи з внутрішньої сторони є виямка, яка не залишає відбиток і займає велику частину стопи. Якщо  майже вся підошва відбилася на листку паперу у вас плоскостопість.
4. Міні-діагностика
     Діти змочують стопу водою і залишають  слід на  аркуші паперу або на підлозі. Тепер подивіться на слід, що ви залишили. У нормі по внутрішньому краї стопа не стикається з опорою, що утворить виямку. На цьому місці сліду бути не повинно.
5. Фізкультхвилинка

Що ж, мабуть, прийшла пора
Трохи відпочити.
Хочу на фізкультхвилинку
Всіх вас запросити.
Школярі всі дружно встали 
Фізхвилинку розпочали. 
Руки гарно розім’яли.
 Як Клички побоксували. 
Як Шевченко у футболі 
Забиваємо голи.
Як Клочкова попливли,
 Перемогу здобули.
 Всі як Бубка пострибали – 
Тренування розпочали. 
Добре всі потренувались 
І здоров’я ми набрались.
6. Причини появи плоскостопості
Ортопеди зазначають - часто причиною захворювання стають: 

1. Покупка дитині "неправильного" взуття (без задника, з вузьким носком). У тому числі ношеного, що розподіляє навантаження на стопу нерівномірно. 

2.  Огріхи в харчуванні: для нормального формування сполучної тканини необхідна достатня кількість кальцію і фосфору. 

3.  Дефіцит фізичних навантажень, що забезпечують розвиток м'язів і зв'язок. Особливо важливо гуляти пішки, босоніж по камінчиках, по піску, по траві і т. п. 
7. Гра «Шифрувальник»   (Робота в парах)
       Знайомлячись з народними приказками і прислів’ями про здоров’я, можна зрозуміти, що в народі великим скарбом  вважалося мати добре здоров’я. Взагалі існує дуже багато приказок про здоров’я. Ось декілька з них, але щоб прочитати прислів’я потрібно закреслити букву, яка найчастіше зустрічається в прислів’ях. 

Діти по групах закреслюють зайву букву.  Зачитують прислів’я  і  пояснюють їх  значення.
Наюйбілюьше баюгатюствюо — зюдоюров’юя.

Здюорюов’яю — вюсьоюму гюоюловюа.

Бюез зюдоюров’я юнеюма щюастя. 

Здоюрюов'юя за гюроюші нюе кюупюиюш.

8. Поетична хвилинка

Учні  розказують  вірші про здоров’я. (Додаток)
9.  Комплекс вправ для зміцнення м ̕ язів стоп
Демонстрація комплексу вправ для зміцнення м ̕ язів стоп в малюнках. (Додаток)

▪ Ходьба на пальчиках.

▪ Ходьба на п’ятках.

▪ Ходьба на зовнішніх  і внутрішніх краях стоп.

Сидячи на стільчику:
▪ Ноги зігнуті в колінах, стопи паралельно.  Піднімаємо п'яти разом і   

   перемінно.
▪ Робимо ковзаючі рухи стопою по гомілці іншої ноги вниз і вгору.
▪ Наступаємо обома ногами на качалку, катаємо вперед  і  назад.
▪ Захоплюємо пальцями ніг дрібні предмети, перекладаємо їх.
▪ Малюємо олівцем, взявши його пальцями спочатку  правої, а потім

  лівої стопи.

ІV. Заключна частина
Підведення підсумків

Вправа «Мікрофон»
–  Що нового ви  дізнались під час заняття?
         –  Які причини появи плоскостопості?

         −   В якому віці можна виправити пласку стопу? Як?
· Як в домашніх умовах можна виявити це захворювання?

Слово вчителя

· Любі діти, бережіть своє здоров'я, зміцнюйте і примножуйте його. Пам'ятайте, що здоров'я — найцінніший скарб, і від вас залежить, чи зумієте ви зберегти його на довгі роки.
Додаток 

Кросворд
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 Малюнки до кросворду






Наочний матеріал


Ортопедичне взуття і устілки

Комплекс вправ для зміцнення м ̕ язів стопи в малюнках





       Вірші 
Головне — здоровим бути —
Це потрібно всім збагнути! 
Бо як є здоров’я й сила,
То весь світ людині милий.
Й думка в неї веселенька,
І тоді вона жвавенька.
Все їй хочеться робити,
І сміятись, і радіти. 
А як тільки захворіє —
Зразу й сонечко тускніє.
Тому це запам’ятай
Й про своє здоров’я — дбай!
Здоров'я людини - найбільше багатство.

Його неможливо ніколи купити.

Його не буває в житті забагато.

Без нього не можна у щасті прожити.

Немає нічого дорожчого на світі,

Ніж дивне щастя жити на Землі

В здоров’ї кожній квіточці радіти,

І посміхатися навіть уві сні.
Безцінний скарб, що ми здоров’ям звемо,

Із юних літ нам треба берегти,

Адже нічого більше нам не треба,

Щоб тільки всі здорові були ми.
             Прислів’я 
      У здоровому тілі — здоровий дух.

      Найбільше багатство — здоров’я.

Здоров’я — всьому голова.

Подивись на вид і не питай про здоров’я.

Без здоров’я нема щастя.

Весела та хороша думка — половина здоров’я.
Здоров’я народу – багатство країни.

Здоров’я дітей – здоров’я нації.

Здоров’я за гроші не купиш.

Праця – здоров’я, а лінь – хвороба.

Здоровому все здорово.

Бережи одяг , доки новий , а здоро’я - доки молодий.

 Хворому і мед гіркий.
Вартість здоров’я знає той , хто його втратив.
Вислови відомих людей 

 «Без здоров’я не можливе щастя» 
                                                           Д. Боккаччо.

«Здоровий бідняк щасливіший за хворого короля»
                                                                                       Артур Шопенгауер.

«Той, хто хоче бути здоровим, вже починає одужувати» 
                                                                                      Д. Боккачо
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