Тема урока. Акклиматизация человека в различных климатических условиях.

Цели урока:

1. Создать условия для изучения факторов влияющих на здоровье человека при смене климатогеографических условий;

2. Способствовать изучению факторов выживания и правила поведения в природных условиях;

3. Развивать умение приспосабливать свой режим дня к местным условиям, развивать наблюдательность, внимательность в природных условиях, навыки выживания в  климатических условиях природы;

4. Воспитывать чувства умеренности и важности сохранения своего здоровья.

Форма проведения урока: беседа по новому материалу с элементами опроса.

Время: 45 мин.

Учебно-методическое обеспечение урока:

1. Учебник по ОБЖ под редакцией А.Т. Смирнова, Б.О. Хренникова.

2. Конспект урока.

3. Раздаточный материал.

4. Рисунок-игра по теме: «Безопасное поведение в природе»

Ход урока

I. Организационный момент.

II. Введение в тему урока. Постановка и обсуждение проблемных ситуаций.

Слово учителя. 

В нашей стране туризм приобретает всё большую популярность и становится одним из основных видов активного отдыха.

Цель туризма: - активный отдых;

                          - познание окружающего мира;

                          - знакомство с культурой, обычаями и традициями различных                    

                              народов;

                            - проверка физических качеств личности;

                            - преодоление различных трудностей.

Сегодня растёт популярность дальнего и выездного туризма.

Это путешествия в пределах Российской Фе​дерации, в районах, значительно отдаленных от места жи​тельства (в других областях и регионах). Выездной туризм — это путешествия в зарубежные страны. Дальние и выездные туристические путешествия связаны с передвижением челове​ка на различных видах транспорта: железнодорожном, мор​ском, авиационном и автомобильном. Эти путешествия также связаны с перемещением человека на значительные расстоя​ния, в другой часовой пояс и в другие климатические условия.
Вспомните,  какие ещё виды туризма вы знаете?

(Пеший, лыжный, водный, велосипедный, однодневные и многодневные, организованы через туристические учреждения, самодеятельными)

- А сейчас, ребята, сосредоточьте своё внимание на рисунке и ответьте на следующие вопросы: 

1. Сколько туристов живет в этом лагере?
2. Когда они сюда приехали: сегодня или несколько дней назад?
3. На чем они сюда приехали?
4. Далеко ли от лагеря до ближайшего селения?
5. Откуда дует ветер: с севера или юга?
6. Какое сейчас время дня?
7. Куда ушел Шура?
8. Кто был вчера дежурным? Назовите по имени.
9. Какое сегодня число? какого месяца? Расскажите о правилах безопасного поведения в походе.
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Ответы к рисунку
1. Туристов четверо (это видно по количеству ложек и тарелок).
2. Туристы живут несколько дней. Паук успел свить паутину между деревом и палаткой.
3. Они приехали на лодке: возле палатки стоят весла.
4. Селение близко: из селения пришла курица.
5. Направление ветра можно определить по флажку. По харак​теру древесной листвы легко определить, где находится юг; кроны деревьев с южной стороны развиты сильней, чем с северной. Таким образом, ветер дует с юга.
6. По теням определяем, что солнце находится на востоке. Зна​чит, сейчас утро.
7. Шура ловит сачком бабочку.
8. В расписании дежурств мы видим имена троих мальчиков: Коля, Петя, Вася. Четвертого, как нам известно из вопросов, зовут Шура. На рюкзаках стоят инициалы - рюкзаки Коли и Васи. Коля роется в своем рюкзаке, Вася фотографирует (в его рюкзаке лежит штатив от фотоаппарата). Следовательно, дежурит Петя, он нахо​дится у костра. Это значит, что вчера дежурил Коля.
9. Из расписания дежурств можно понять, что сегодня 8-е чис​ло: месяц можно установить по лежащему около тарелок спелому арбузу. К 8 июля арбузы, как правило, еще не поспевают. Значит, сейчас может быть либо август, либо сентябрь. 8 сентября уже идут занятия в школах, и ребята не могут совершать многодневные ту​ристские походы. Следовательно, сегодня 8 августа.
Ответьте на вопросы:

1. Какое бывает туристическое снаряжение?

2. Какие предметы включает в себя личное  снаряжение?

3. Что из предложенных предметов взяли с собой и для чего?
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III. Закрепление материала предыдущего урока. 

Какие факторы ухудшают состояние человека в различных климатических условиях?

Климат –скорость перемещение ветра,

              - влажность воздуха,

              - атмосферное давление,

              - температура воздуха,

              - осадки,

              - облачность,

              - скорость перемещение воздуха,

              - рельеф местности. 

(Прочитайте, что вы написали).

IV. Изучение нового материала.

    Акклиматизация — это процесс постепенного приспо​собления организма человека к новым климатическим услови​ям. В основе акклиматизации лежит способность организма приспосабливаться (перестраиваться) к новым условиям, что​бы обеспечить постоянство внутренней среды (температуру тела, кровяное давление, обмен веществ и т. п.). В процессе акклиматизации в определенной степени ухудшается самочувствие человека, появляется усталость и снижается работоспособность. Чем больше отличаются климатические условия - нового  места  пребывания  от  привычных,  чем  хуже  человек подготовился к жизни в новых условиях, тем сложнее и продолжительнее протекает процесс акклиматизации.

    Акклиматизация при перемене места жительства неиз​бежна, так как любой организм реагирует на изменения, про​исходящие во внешней среде, и приспосабливается к ним. Но у разных людей акклиматизация идет по-разному. Отмечено, что здоровые, закаленные люди, обладающие хорошей физи​ческой подготовкой, быстрее и с меньшими отклонениями приспосабливаются к новым условиям существования. Кроме того, более успешной акклиматизации способствует умение человека изменить свой режим жизни, одежду, питание и при​вести их в соответствие с новыми условиями, используя опыт местных жителей.
Поэтому к отдыху, который будет проходить в других кли​матических условиях, надо готовиться и постараться сделать все, чтобы помочь организму быстрее приспособиться к но​вым условиям. Для того чтобы увеличить возможности орга​низма к быстрой акклиматизации, необходима постоянная и интенсивная физическая подготовка задолго до поездки. Еже​дневное выполнение физических упражнений, закаливающих процедур, бег, ходьба на лыжах, участие в турпоходах — все это значительно увеличивает адаптационные возможности ва​шего организма.
Прибыв к месту отдыха, не торопитесь сразу получить все удовольствия в один день, постоянно контролируйте свое са​мочувствие и возможности, не перегружайте себя излишним пребыванием на солнце, чрезмерным и многократным купа​нием, разумно планируйте нагрузки. Все делайте в меру. Для примера рассмотрим некоторые особенности акклиматизации в разных климатических условиях.
Акклиматизация в условиях холодного климата
   А теперь давайте перенесёмся в условия холодного климата (Север) 

Факторы, отрицательно влияющие на организм при смене климатогеографических условий:
•      низкая температура воздуха (до -60° С);

•      ультрафиолетовая недостаточность;

•      нарушение светового режима («полярная ночь» и «полярный день»);

•      быстрая утомляемость;

•      непреодолимая сонливость или, наоборот, бессонница;

•      понижение аппетита.

   Ускорению акклиматизации в условиях Севера помогают правиль​ная организация питания, обеспечение соответствующей одеждой. Кало​рийность суточного пищевого рациона на Севере должна быть более высо​кой, чем обычно, а пища должна содержать необходимый набор витами​нов, микроэлементов, жиров и углеводов.

При употреблении воды, образовавшейся от таяния снега или льда, из-за отсутствия в ней минеральных солей возникает нарушение водно-солевого обмена в организме. В нее, по возможности, добавляют сухие соки, глюкозу с аскорбиновой кислотой.

   Во время движения по маршруту лучше не пить, а только поло​скать рот водой.

Очень важно утеплить голову и лицо, так как на их долю приходится значительная часть теплоотдачи организма. При температуре - 4° С теплоот​дача от головы составляет 50 % всей теплоотдачи человека в состоянии покоя.

По ровному снежному насту можно идти со скоростью 5-6 км/ч. Особенно опасен переход во время пурги. Так, при ветре 25 м/с скорость движения снижается до 0,5 км/ч. 

    Акклиматизация в холодном климате, особенно в услови​ях Крайнего Севера, связана с приспособлением к таким фак​торам, как низкие температуры воздуха, сильный ветер, нару​шение светового режима (полярная ночь и полярный день). Акклиматизация здесь может длиться продолжительное время
и сопровождаться чрезмер​ной утомляемостью, непре​одолимой сонливостью, по​нижением аппетита. По мере привыкания человека к но​вым условиям эти неприят​ные явления проходят.

   Ускорению акклиматиза​ции   в   условиях  холодного климата помогает правиль​ная организация питания. В это  время  рацион  питания по    калорийности    следует увеличить  по  сравнению  с привычным для вас рационом.   Пища  должна  содер​жать необходимый набор ви​таминов и микроэлементов. В условиях холодного климата одежда должна обладать повышенными теплозащитными и ветрозащитными свойствами.

Работа с текстом ( приём «Мудрые совы»)

Цель: развивать оценочное суждение.

+ - знаю;

! – это для меня новое;

O – хочу знать.

Акклиматизация в условиях жаркого климата
Условия жаркого климата могут быть различны. Так, для субтропиков и тропиков характерна высокая температура, влажность и солнечная радиация; для зон пустынь — высокая температура, солнечная радиация и пониженная влажность воздуха. Начало акклиматизации в условиях жаркого климата может сопровождаться мышечной слабостью, сердцебиением, повышенным потоотделением. В условиях жаркого климата увеличивается вероятность теплового и солнечного удара.

Тепловой удар (состояние, которое возникает при общем перегревании и характеризуется усталостью, головной болью, слабостью, головокружением) наиболее возможен при высо​кой температуре и влажности. При этих условиях нарушается теплообмен организма с окружающей средой — происходит перегревание организма.

Солнечный удар может случиться, если долго находиться под лучами солнца с непокрытой головой. Последствия солнечного удара не отличаются от последствий теплового удара.

Чтобы избежать этих и других неприятностей, важно с первого дня приспособить свой режим к местным климатиче​ским условиям. Для этого стоит внимательно присмотреться к одежде и режиму дня местных жителей. В жару лучше на​девать одежду светлых тонов из хлопчатобумажной ткани, на голове носить легкий белый головной убор. В жаркий день на​до чаще быть в тени, в самое знойное время (с 13 до 16 ч) можно поспать.

Нельзя чрезмерно увлекаться загаром. Лучше загорать в утренние часы с постепенным увеличением дозы солнечных ванн.

Чтобы быстрее акклиматизироваться, очень важно соблю​дать водно-солевой режим, при котором обеспечивается нор​мальное соотношение между количеством поступающих в организм и выводимых из него воды и минеральных солей.

В жару пить надо не только для того, чтобы уто​лить жажду, но и чтобы воз​местить потерю воды и ми​неральных солей, которые вместе с потом уходят из те​ла. Пить нужно медленно, небольшими глотками. Мож​но пить минеральную воду, хорошо утоляет жажду чай.

В заключение обратим ваше внимание на несколько общих положений для обес​печения ускоренной аккли​матизации при смене клима​тических УСЛОВИЙ.                              

В первые дни пребывания на новом месте не перегружай​те себя различными мероприятиями, особенно если поездка была связана со сменой часовых поясов. Дайте возможность организму привыкнуть к новым условиям в течение двух-трех дней.
Соблюдайте питьевой режим с учетом местных условий и потребностей вашего организма. Не увлекайтесь блюдами местной кухни, попробовать их можно, но в питании лучше придерживаться привычных продуктов. Во всем соблюдайте меру. Постоянно контролируйте свое самочувствие и физиче​ское состояние. Не делайте ничего через силу и без желания.
Задание по рядам 

I ряд – Какие рекомендации необходимо соблюдать в местах с холодным климатом.

II ряд – Рекомендации как избежать теплового и солнечного удара.

V. Итог урока.   

Помните: главная цель нашей поездки не установить в чём-то рекорд любой ценой, а познать мир и укрепить своё здоровьё.

Домашнее задание.

I ряд – проводниками в условиях жаркого климата

II ряд – проводниками  в условиях холодного климата.

Около слова урок вам нужно написать, чем запомнился, понравился или может не понравился урок.

Акклиматизация в условиях жаркого климата
   Условия жаркого климата могут быть различны. Так, для субтропиков и тропиков характерна высокая температура, влажность и солнечная радиация; для зон пустынь — высокая температура, солнечная радиация и пониженная влажность воздуха. Начало акклиматизации в условиях жаркого климата может сопровождаться мышечной слабостью, сердцебиением, повышенным потоотделением. В условиях жаркого климата увеличивается вероятность теплового и солнечного удара.

   Тепловой удар (состояние, которое возникает при общем перегревании и характеризуется усталостью, головной болью, слабостью, головокружением) наиболее возможен при высо​кой температуре и влажности. При этих условиях нарушается теплообмен организма с окружающей средой — происходит перегревание организма.

   Солнечный удар может случиться, если долго находиться под лучами солнца с непокрытой головой. Последствия солнечного удара не отличаются от последствий теплового удара.

      Чтобы избежать этих и других неприятностей, важно с первого дня приспособить свой режим к местным климатиче​ским условиям. Для этого стоит внимательно присмотреться к одежде и режиму дня местных жителей. В жару лучше на​девать одежду светлых тонов из хлопчатобумажной ткани, на голове носить легкий белый головной убор. В жаркий день на​до чаще быть в тени, в самое знойное время (с 13 до 16 ч) можно поспать.

   Нельзя чрезмерно увлекаться загаром. Лучше загорать в утренние часы с постепенным увеличением дозы солнечных ванн.

    Чтобы быстрее акклиматизироваться, очень важно соблю​дать водно-солевой режим, при котором обеспечивается нор​мальное соотношение между количеством поступающих в организм и выводимых из него воды и минеральных солей.

   В жару пить надо не только для того, чтобы уто​лить жажду, но и чтобы воз​местить потерю воды и ми​неральных солей, которые вместе с потом уходят из те​ла. Пить нужно медленно, небольшими глотками. Мож​но пить минеральную воду, хорошо утоляет жажду чай.

Основные неблагоприятные факторы жаркого климата:
•      высокая влажность воздуха (в субтропиках и тропиках) или сухость;

•      интенсивность солнечного излучения;

•      резкие колебания температуры.

- К колебаниям температуры нужно приучать себя постепенно. В помощь себе можно использовать любые водные процедуры, очень по​лезен контрастный душ (чередование холодной и теплой воды). Водные процедуры не только повышают работоспособность, но и закаливают ор​ганизм.

-  Загар полезен лишь в умеренных дозах. Лучшим временем для загара считаются утренние и вечерние часы. А вот чрезмерное ув​лечение солнечными лучами может привести к заболеванию, повыше​нию температуры тела, ожогам кожи.

  Чтобы уберечь глаза от ожогов, необходимо иметь солнцеза​щитные очки. Помни, что при выборе очков необходимо учесть их ка​чество! Очки должны быть стеклянными, так как стекло не пропускает ультрафиолетовые лучи, вызывающие ожог. Когда смотришь в солнце​защитные очки, естественный цвет не должен изменяться.

Помни, что в первые дни необходимо:
•      носить головной убор и темные очки;

•      одежда должна быть свободной, легкой, желательно закры​вать как можно больше   

        участков тела;

•      обувь должна быть свободной и открытой;

•      осторожно переходи к новым кушаньям, особенно местным;

•      избегай переедания, откажись от тяжелой, жирной, острой и соленой пищи;

•      соблюдай питьевой режим. В жарком климате его норма может составлять до 

        6 литров. По возможности,  заменяй пресную во​ду соком, чаем (зеленым   

        предпочтительней) или фруктами;

•      обрати внимание на местные обычаи, это поможет тебе со​ставить правильно режим труда и отдыха.

