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Âіäïîâіäàє Òèïîâіé îñâіòíіé ïðîãðàìі äëÿ 3–4 êëàñіâ
çàêëàäіâ çàãàëüíîї ñåðåäíüîї îñâіòè,

ðîçðîáëåíіé ïіä êåðіâíèöòâîì Ñàâ÷åíêî Î.ß.
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ËÞÄÈÍÀ òà
її ÇÄÎÐÎÂ’ß
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ОРГАНІЗМ ЛЮДИНИ

ЯКУ БУДОВУ МАЄ НАШЕ ТІЛО

 Що належить до живої природи? Що ми називаємо 
організмом? Чим організми відрізняються від неживих 
тіл? Що ви знаєте про будову тіла людини?

ßê і âñі îðãàíіçìè, ëþäèíà íà-
ðîäæóєòüñÿ, æèâèòüñÿ, äèõàє, ðó-
õàєòüñÿ, ðîñòå, ðîçìíîæóєòüñÿ.
Áіëüøіñòü ðîñëèí ðîñòóòü ïðîòÿãîì
óñüîãî æèòòÿ, à òâàðèíè òà ëþäè 
ðîñòóòü äî ïåâíîãî âіêó. Îð ãàíіçìè 
є ñêðіçü íàâêîëî íàñ — ó ðі÷êàõ, 
îçåðàõ і ìîðÿõ, ó ґðóíòі і â ïîâіòðі. 

Доведіть, що людина теж частина 
живої природи. Завдяки яким своїм чеснотам вона змо-
гла створити такий досконалий сучасний світ?

Прочитайте прислів’я і поясніть їх.

Ðèáàì — âîäà, ïòàõàì — ïîâіòðÿ,
À ëþäèíі — âñÿ çåìëÿ.
Çíàííÿ – äåðåâî, à äіëî – ïëîäè.
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Ðîçðіçíÿþòü çîâíіøíþ і íóòðіøíþâí
áóäîâó ëþäèíè.

іêàëüíèé Ëþäñüêèé îðãàíіçì — öå óí
é âèòâіð, «ìåõàíіçì» òà íàéäîñêîíàëіøè

ÿêèé ñòâîðèëà ïðèðîäà.

ла людини.За малюнком назвіть органи тіл
До якої будови вони належать?До якої будови вони належать?

Які винаходи вчених допомогли побачити 
внутрішні органи людини?

Áàãàòî ðîêіâ òîìó ïîáà-
÷èòè âíóòðіøíі îðãàíè ìîæíà
áóëî òіëüêè ïіä ÷àñ õіðóðãі÷íîãî
âòðó÷àííÿ àáî çàâäÿêè ðåíòãå-
íіâñüêèì çíіìêàì. Ñó÷àñíà ìå-
äèöèíà âèêîðèñòîâóє ìàãíіòíî-
ðåçîíàíñíó òîìîãðàôіþ (ÌÐÒ).

Òіëî ëþäèíè ñêëàäàєòüñÿ ç áàãàòüîõ ÷àñòèí — 
îðãàíіâ, ÿêі âçàєìîïîâ’ÿçàíі. Ñåðöå, ëåãåíі, øëó-
íîê — öå ïðèêëàäè îðãàíіâ.

Розгляньте малюнок. Прочитайте підписи. Зверніть увагу,
де розташовані основні органи. Визначте, де розміщені 
серце, легені, шлунок, печінка, кишечник, головний мозок.

легені
серце

головний 
мозок

шлунокпечінка

кишечник

1

2
3
4
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7

8
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Êîæåí îðãàí íàääçâè÷àéíî âàæëèâèé äëÿ îðãà-
íіçìó ëþäèíè é âèêêîíóє ïåâíó ôóíêöіþ. Íàïðè-
êëàä, çà äîïîìîãîþ ëëåãåíü ëþäèíà äèõàє; øëóíîê і 
êèøå÷íèê ïåðåòðàâëþþòü їæó; ì’ÿçè òà êіñòêèëþþòü їæó; ì’ÿçè òà êіñòêè
äîïîìàãàþòü ðóõàòèñÿ.

Äóæå âàæëèâèé îðãàí – ãîëîâíèé ìîçîê. Ç éîãî 
äіÿëüíіñòþ ïîâ’ÿçàíî ìèñëåííÿ ëþäèíè, à òàêîæ 
ðîáîòà âñіõ îðãàíіâ.

Óñі îðãàíè çàëåæàòü îäèí âіä îäíîãî. Ó òіëі çäî-
ðîâîї ëþäèíè âîíè äіþòü çëàãîäæåíî. Âàðòî îäíîìó
îðãàíó çáèòèñÿ ç ðèòìó, çàõâîðіòè — ïî÷èíàє 
õâîðіòè âåñü îðãàíіçì. Íàïðèêëàä, ÿêùî â ëþäèíè 
íåæèòü і ïіäâèùåíà òåìïåðàòóðà, òî âіä íåñòà÷і 
êèñíþ ïîòåðïàþòü óñі îðãàíè.

Спробуйте пояснити, що означає «органи потерпають».

Îðãàíè, ÿêі âèêîíóþòü ñïіëüíó ðîáîòó, óòâîðþþòü 
ñèñòåìè îðãàíіâ. Íàïðèêëàä, ñòðàâîõіä, øëóíîê, 
êèøå÷íèê і äåÿêі іíøі îðãàíè óòâîðþþòü òðàâíó 
ñèñòåìó.

Ñåðöå é êðîâîíîñíі ñóäèíè óòâîðþþòü êðîâîíîñíó 
ñèñòåìó. Âîíà çàáåçïå÷óє ðóõ êðîâі â îðãàíіçìі — 
êðîâîîáіã. Â îðãàíіçìі ëþäèíè є ùå îïîðíî-ðóõîâà, 
äèõàëüíà, íåðâîâà òà іíøі ñèñòåìè.

Як ви гадаєте, який орган найголовніший? Підготуйте 
промову від його імені, у якій доведіть це. Проаналі-
зуйте виступи від імені різних органів. Чи змінилася
ваша думка?

О́рганО — це частиина організму, що має певну будову 
й виконує відповіддну роботу.

Зла́годжено... — тобто те, що відбувається одно-
часно, спільно, погоджено.
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потрібно знати будовуДоведіть, що кожній людині 
свого організму.

ä ñåáå âñåðåäèíі. ÀëåÂè çîâíі âіäðіçíÿєòåñÿ âіä
èíèé îðãàíіçì.âñі îðãàíè ðàçîì ñêëàäàþòü єäè
ëà ëþäèíè çіáðàíі â Óñі çíàííÿ ïðî áóäîâó òіë

îêðåìó íàóêó — àíàòîìіþ.

1. Íàçâіòü îðãàíè, çîáðàæåíі íà ìàëþíêó.1 Íàçâіòü îðãàíè çîáðàæ
2. Ïðîäåìîíñòðóéòå íà ñâîєìó òіëі ìіñöå, äå
âîíè ðîçòàøîâàíі.

   3. ßêó ôóíêöіþ âîíè âèêîíóþòü?

Розпочніть роботу з виготовлення лепбука «Моє тіло», 
який заповнюйте впродовж вивчення цієї теми. 
На першій сторінці намалюйте тіло людини з основ-

ними органами. Схарактеризуйте роботу кожного з них. 
На кожній наступній сторінці розміщуйте зображення ор-

гана/системи  органів, із чого він/вона складається. 
Потім відшукайте та запишіть інформацію про продукти,

що забезпечують належний ріст організму, та заходи, які роб-
лять його здоровим.

Висновок
Ëþäèíі âëàñòèâі âñі îçíàêè îðãàíіçìіâ. Ðîç-
ðіçíÿþòü çîâíіøíþ і âíóòðіøíþ áóäîâó òіëà

ëþäèíè. Îðãàíіçì ëþäèíè ñêëàäàєòüñÿ ç îðãàíіâ,
ÿêі âçàєìîïîâ’ÿçàíі. Îðãàíè, ùî âèêîíóþòü ñïіëüíó
ðîáîòó, óòâîðþþòü ñèñòåìè îðãàíіâ.

Чи знаєте ви, що… розмір серця залежить від роз-
міру вашого тіла. Серце людини приблизно завбільшки
як її кулак.



7

ЯК ЛЮДИНА ВЗАЄМОДІЄ 
ІЗ ЦИФРОВИМИ ПРИСТРОЯМИ

Öèôðîâі ïðèñòðîîї ñòàëè íå âі ä’єì íîþ ÷àñòèíîþ 
íàøîãî æèòòÿ, íåîáõõіäíèìè äëÿ ðîáîòè, âіäïî÷èíêó 
òà ðîçâàã.

Назвіть зображені пристрої. Як людина взаємодіє з ними?ї Я і ?

Êîìï’þòåðè, ìîáіëüíі òåëåôîíè, ïëàíøåòè, öèô-
ðîâі ôîòîàïàðàòè, âіäåî- òà âåáêàìåðè, іãðîâі ïðè-
ñòàâêè òîùî є ïðèêëàäàìè öèôðîâèõ ïðèñòðîїâ, áåç 
ÿêèõ âàæêî óÿâèòè ñó÷àñíå æèòòÿ.

Чому пристрої називають «цифровими»?
Óñі äàíі, ÿêі îòðèìóþòü, ïåðåäàþòü і çáåðіãà-
þòü öèôðîâі ïðèñòðîї, ïåðåäàþòüñÿ і êîäóþòüñÿ 

çà äîïîìîãîþ äâîõ öèôð — 0 і 1:
0 — öå âіäñóòíіñòü åëåêòðè÷íîãî ñèãíàëó;
1 — ïðèñóòíіñòü åëåêòðè÷íîãî ñèãíàëó.
Òàêèìè äàíèìè є ìàëþíêè, òåêñòè, іãðè, ôîòî, 

âіäåî, ìóçèêà.

Цифрови́й при́стрій — технічний пристрій, призна-
чений для отримання та оброблення інформації.
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в’язання життєвої проб-Як oбирати пристрої для роз
леми?

ðèñòðîїâ.Ðîçãëÿíåìî äåÿêі âèäè ïð

 Ñåíñîðíèé åêðàí òðіé ââîäó-âèâîäó іí- — ïðèñò
îþ åêðàí, ùî ðåàãóєôîðìàöії, ÿêèé ñòàíîâèòü ñîáî

íà äîòèê.

 Ñêàíåð — ïðèñòðіé, ÿêèé àíàëіçóє áóäü-ÿêå 
çîáðàæåííÿ àáî òåêñò, ñòâîðþє öèôðîâó êîïіþ. Ïðî-
öåñ îòðèìàííÿ öієї êîïії ìàє íàçâó ñêàíóâàííÿ.

 Ôîòîàïàðàò (ôîòîêàìåðà) — ïðè-
ñòðіé äëÿ ôіêñàöії çîáðàæåíü ìàòåðіàëü-
íèõ îá’єêòіâ çà äîïîìîãîþ ñâіòëà íà
ñïåöіàëüíîìó íîñії.

Âіäåîêàìåðà, âåáêàìåðà — 
ïðèñòðіé äëÿ âіäåîçàïèñó àáî âіäåî-
ñïіëêóâàííÿ ëþäåé.

 Ìóëüòèìåäіéíèé ïðîєêòîð — ñâіò-
ëîâèé ïðèñòðіé, çäàòíèé ïåðåíåñòè íà âå-
ëèêèé åêðàí іíôîðìàöіþ, ÿêà ìîæå áóòè 
îòðèìàíà ç іíøèõ öèôðîâèõ ïðèñòðîїâ.

Äëÿ áåçïðîâіäíîї ïåðåäà÷і äàíèõ іñíóþòü іíøі
öèôðîâі ïðèñòðîї:

 Bluetooth, GPRS, Wi-Fi
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Що ви знаєте проо цифрові пристрої для безпровідної 
передачі даних? ППідготуйте повідомлення про ці при-
строї.

Ïðèñòðîї, ÿêі ïððàöþþòü çà ðàõóíîê áàòàðåї і 
òîìó їõ çðó÷íî íîñèòè іç ñîáîþ, íàçèâàþòü ìîáіëü-
íèìè ïðèñòðîÿìè.

Назвіть кілька прикладів мобільних пристроїв. Зобра-
зіть їх у зошиті.

Âàæëèâî ïàì’ÿòàòè ïðàâèëà âèêîðèñòàííÿ ìî-
áіëüíèõ ïðèñòðîїâ.

Тримайте телефон на відстані від тіла. 
(Будь-який мобільний пристрій — це джерело 

шкідливого випромінювання.) 

Шкідливо розмовляти по телефону у місцях 
з поганим зв’язком.

Користуйтесь мобільним пристроєм тільки за потреби. 
На заняттях вимикайте його.

Уникайте розмов по телефону в автомобілі.
(Метал посилює дію випромінювання.)

Скоротіть час гри на пристрої. Дотримуйтесь режиму
дня, бережіть власне здоров’я.

Складіть правило, користуючись зображе-
ним знаком.

Висновок
Ïàì’ÿòàéòå, ïðèñòðîї ìàþòü äî ïî-
ìàãàòè, à íå øêîäèòè. Ñòåæòå çà äîòðèìàííÿì 

ïðàâèë âèêîðèñòàííÿ öèôðîâèõ ïðèñòðîїâ і âîíè 
äîïîìîæóòü çðîáèòè íàâ÷àííÿ öіêàâèì і êîðèñíèì.
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Чи знаєте ви, що… оверхні мобільного при-на по
и комп’ютера може скуп-строю, на клавішах ноутбука чи
их мікроорганізмів, ніж учуватись більше хвороботворн
і частки сміття, шкірного туалеті. На кнопки осідає пил, дрібні
ити за чистотою, проти-жиру тощо. Ось чому важливо стеж
ми засобами.рати пристрій та клавіші спеціальним

ЯКА РОЛЬ ШКІРИ 
В ОРГАНІЗМІ ЛЮДИНИ

Пригадайте, що ви знаєте про шкіру. Як ви за нею до-
глядаєте?

Øêіðà — öå çîâíіøíіé ïîêðèâ òіëà ëþäèíè,
ÿêèé çàõèùàє éîãî âіä ðіçíîìàíіòíèõ óøêîäæåíü,
õîëîäó, ñïåêè, áåðå ó÷àñòü ó ðåãóëþâàííі òåìïåðà-
òóðè òіëà. Çàâäÿêè øêіðі â îðãàíіçì ëþäèíè íå ïðî-
íèêàє âîäà, øêіäëèâі ìіêðîîðãàíіçìè. Ãîëîâíà ðîëü
øêіðè — çàõèñò âíóòðіøíіõ îðãàíіâ òіëà âіä ðіçíèõ 
óøêîäæåíü.

Чому внутрішні органи потрібно оберігати? Обґрун-
туйте.

Дослідіть шкіру.

1. Ðîçãëÿíüòå øêіðó íà ñâîїé äîëîíі. Äîòîðê-
íіòüñÿ äî íåї. ßêà øêіðà íà äîòèê? Âіçüìіòü ïàëü-
öÿìè øêіðó çîâíіøíüîãî áîêó äîëîíі. Ñïî÷àòêó
âіäòÿãíіòü її, à ïîòіì — âіäïóñòіòü. Ùî âè ìîæåòå
ñêàçàòè ïðî øêіðó?

2. Ïðîâåäіòü ïàëüöåì ïî ëîáі, à ïîòіì äîòîð-
êíіòüñÿ ïàëüöåì äî ÷èñòîãî ñêåëüöÿ àáî ëþñòåðêà.
Íà íüîìó çàëèøèëàñÿ ìàñíà ïëÿìà. Çâіäêè âîíà
âçÿëàñÿ?

Мікрооргані́зми — крихітні організми, які можна по-
бачити лише за допомогою мікроскопа.
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3. Ðîçãëÿíüòå øêêіðó ÷åðåç ëóïó. Çíàéäіòü íà 
øêіðі ìàëåíüêі îòâîððè — ïîðèî . Ïðèïóñòіòü, ÿêå çíà-
÷åííÿ âîíè ìàþòü.

Øêіðà ì’ÿêà, ãëààäåíüêà, ïðóæíà, òîìó âîíà íå 
çàâàæàє íàì ðóõàòèññÿ.

Із чого складаєтьсся шкіра? Розкажіть про шкіру за ма-
люнком.

орипо

волосина

алоза, що за
иділяє пітви

залоза, що
виділяє жир

кровоносні 
судини

Êðіçü ïîðè íà ïîâåðõíþ øêіðè âèñòóïàþòü æèð 
і ïіò. Æèð âêðèâàє øêіðó òîíåíüêèì øàðîì, ðîáèòü 
її ì’ÿêîþ і ïðóæíîþ, çàõèùàє âіä ïåðåñèõàííÿ. Ïіò 
âèïàðîâóєòüñÿ ç ïîâåðõíі øêіðè òà îõîëîäæóє òіëî 
ëþäèíè. Çàâäÿêè öüîìó îðãàíіçì ëþäèíè íå ïåðå-
ãðіâàєòüñÿ ïіä ÷àñ ñïåêè, âàæêîї ðîáîòè.

Ç ïîòîì òàêîæ âèäàëÿþòüñÿ ç îðãàíіçìó øêіä-
ëèâі ðå÷îâèíè. Ïèë, ïîðîõ, çìіøóþ÷èñü іç æèðîì і 
ïîòîì, çàáðóäíþþòü øêіðó. Áðóä çàêðèâàє ïîðè. Íà 
áðóäíіé øêіðі ìîæå îñåëèòèñÿ áàãàòî áàêòåðіé.
Êðіçü ïîäðÿïèíêè íà øêіðі âîíè ïðîíèêàþòü â îð-
ãàíіçì ëþäèíè é ñïðè÷èíÿþòü ðіçíîìàíіòíі çàõâî-
ðþâàííÿ. Òîìó ïîòðіáíî äáàòè ïðî ÷èñòîòó øêіðè.

По́ри — це маленькі отвори, що виводять на шкірну 
поверхню жир і піт.
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ëþäèíè âàæèòü ïðè-Óñÿ øêіðà íà òіëі äîðîñëîї ë
áëèçíî 3 êã.

ука здоров’я? Як наш ор-Чому кажуть: чистота — запору
вих мікроорганізмів?ганізм захищається від шкідлив

ü ïðè çàðàæåííі ëþ-Є õâîðîáè, ÿêі âèíèêàþòü
äèíè áàêòåðіÿìè òà âіðóñàìè. Öå іíôåêöіéíі õâî-äèíè áàêòåðіÿìè òà âіðóñàìè. 
ðîáè. Øêіðà є ïåðøèì çàõèñíèì áàð’єðîì âіä 
çáóäíèêіâ іíôåêöії. Êîëè ìè ìèєìîñÿ, ìè çíèùóєìî
ìіêðîîðãàíіçìè é âіðóñè, ÿêі ïîòðàïèëè íà íàøó
øêіðó òà çäàòíі ñïðè÷èíèòè ðіçíі õâîðîáè. Ùîäåí-
íèé äóø äàє çìîãó ïîçáóòèñÿ íåïðèєìíîãî çàïàõó
ïîòó, ÿêèé òàêîæ çóìîâëþþòü áàêòåðії.

Треба мити все тіло 
милом і мочалкою 
не рідше як 1 раз 

на  тиждень.

Обличчя, вуха, 
шию — мити 2 рази
на день (уранці 
і перед сном).

Руки потрібно мити 
декілька разів на 
день, до і після їди, 
також після туалету.

Назвіть заходи, що допомагають тримати тіло в чи-
стоті.

Âàæëèâî âìіòè íàäàâàòè ïåðøó äîïîìîãó ñîáі
é òèì, õòî її ïîòðåáóє.

Ðàíà
Ïîìèéòå ðóêó ÷èñòîþ âîäîþ.

Çìàñòіòü øêіðó íàâêîëî ðàíè  éîäîì
àáî çåëåíêîþ. Ïåðåâ’ÿæіòü ðàíó 
áèíòîì àáî çàêëåéòå ïëàñòèðîì.
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Çàáіé
Ïðèêëàäіòü äî ìіñöÿ çàáîþ 

ùîñü õîëîäíå (ìåòààëåâó ëîæêó, 
ìіõóð ç ëüîäîì òîùîî).

Îïіê
Îäðàçó ïîëèéòå ìіñöå îïіêó âå-

ëèêîþ êіëüêіñòþ õîëîäíîї âîäè.

Îáìîðîæåííÿ
Ïðè îáìîðîæåííі øêіðà ðіçêî

áëіäíå. Ìіñöå, ÿêå ïîñòðàæäàëî,
îáåðåæíî ðîçіòðіòü і íàêëàäіòü
âîâíÿíó ïîâ’ÿçêó. ßêùî øêіðà
ïðè ïóõëà é âè âіä÷óâàєòå áіëü, òåð-
ìіíîâî çâåðíіòüñÿ äî ëіêàðÿ.

Ïëàñòèð ïðèçíà÷åíèé äëÿ çàêðèòòÿ íà øêіðі 
äðіáíèõ ïîðіçіâ і ñàäåí. Íà íüîìó є ïîäóøå÷êà, ùî 
çàïîáіãàє ðîçâèòêó ìіêðîîðãàíіçìіâ і ñïðèÿє øâèä-
êîìó çàãîєííþ.

Потренуйтеся в парі накладати один одному лейко-
пластир.

Лейкопла́стир — липка стрічка, яку застосовують 
для закріплення на шкірі невеликих пов’язок.
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користаєте для наданняЯкий із цих предметів ви вик
и?першої допомоги в разі травми

Чому під час занедужання потрібно міряти температуру
тіла? Яка температура тіла людини є нормальною?

Ïðè çáіëüøåííі òåìïåðàòóðè òіëà õî÷ íà ãðà-
äóñ ëþäèíà âіä÷óâàє íåçäóæàííÿ. Çáіëüøåííÿ òåì-
ïåðàòóðè òіëà íà 5–6 Ñ є íåáåçïå÷íèì äëÿ æèòòÿ. 
Òîìó â ðàçі ïіäâèùåííÿ òåìïåðàòóðè òіëà îáîâ’ÿçêî-
âî ïîòðіáíî çâåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ!

Назвіть номер телефону, за яким можна викликати 
«швидку допомогу».

Запишіть у зошиті поради щодо того, як потрібно до-
глядати за особистими речами, одягом.

Висновок
Øêіðà çàõèùàє âíóòðіøíі îðãàíè ëþäèíè âіä
óøêîäæåíü, ñïåêè, õîëîäó, õâîðîáîòâîðíèõ

ìіêðîîðãàíіçìіâ і âіðóñіâ. Çà øêіðîþ òðåáà ðåòåëüíî
äîãëÿäàòè — äáàòè ïðî її ÷èñòîòó.

Чи знаєте ви, що… тварини також уміють захища-
тися від спеки. Наприклад, собака відкриває пащу й ви-
совує назовні вологий язик. Це збільшує випаровування 

вологи з організму. Так тварина уникає перегріву.
Гігієна рук — це найефективніший спосіб, який врятував

найбільше життів в історії людства.
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ЩО УТВОРЮЄ ОПОРНО-РУХОВУ СИСТЕМУ

Що таке система органів? Які ви знаєте системи орга-
нів? Наведіть прииклади.

Ëþäèíі âëàñòèèâèé ðóõ. Çëàãîäæåíà ðîáîòà 
êіñòîê і ì’ÿçіâ äàє çìîãó ëþäèíі âñòàâàòè, õîäèòè, 
ãðàòèñÿ, çàéìàòèñÿ ñïîðòîì і ïðàöþâàòè. Êіñòêè ñïîðòîì і ïðàöþâàòè. Êіñòêè 
óòâîðþþòü ñêåëåò.

череп

грудна
кістка

хребет

ребра

верхня 
кінцівка
таз

нижня
кінцівка

Припустіть, який би вигляд мало тіло будь-якої живої
істоти, якби в ньому не було скелета.

Ñêåëåò âèçíà÷àє ôîðìó òіëà ëþäèíè òà ñëóãóє 
éîãî îïîðîþ. Âіí çàõèùàє âіä òðàâìóâàííÿ ì’ÿêі 
âíóòðіøíі îðãàíè — ãîëîâíèé ìîçîê, ëåãåíі, ñåðöå 

Скеле́т — це всі кістки людського тіла, з’єднані між 
собою.
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іçíÿþòü: êіñòêè òà іíøі. Ó ñêåëåòі ëþäèíè ðîçðі ÷åðå-
ïà, êіñòêè òóëóáà, êіñòêè öіâîêêіíö , òîáòî ðóê і íіã.

ютьЧому м’язи та кістки називаю органами руху? До-уу
ведіть.

Розгляньте малюнок скелета людини. Знайдіть ці час-
тини скелета на малюнку. Знайдіть (спробуйте нама-
цати) їх у своєму тілі. Назвіть ці кістки.

Êіñòêè ÷åðåïà ìіöíі é íåðóõîìі, ìàþòü ðіçíó
ôîðìó òà ðîçìіð. Âîíè ïîâ’ÿçàíі ìіæ ñîáîþ òà óòâî-
ðþþòü êàðêàñ.

Ñêåëåò òóëóáà óòâîðþþòü õðåáåò, ðåáðà і ãðóäíà
êіñòêà. Õðåáåò ïðîõîäèòü óçäîâæ òіëà. Âіí ñêëàäà-
єòüñÿ ç îêðåìèõ êіñòîê — õðåáöіâ. Õðåáöі ìàþòü 
îòâîðè, ÿêі ðàçîì óòâîðþþòü êàíàë. Ó íüîìó ðîçìі-
ùåíèé ñïèííèé ìîçîê. Õðåáåò çàõèùàє ñïèííèé
ìîçîê âіä óøêîäæåíü. Äî õðåáòà ïðèêðіïëþþòüñÿ
12 ïàð ðåáåð. Ðàçîì ç ãðóäíîþ êіñòêîþ ðåáðà óòâî-
ðþþòü ãðóäíó êëіòêó. Âîíà çàõèùàє ñåðöå é ëåãåíі,
áåðå ó÷àñòü ó äèõàííі.

Äî ãðóäíîї êëіòêè çà äîïîìîãîþ ëîïàòîê і êëþ-
÷èöü (íàìàöàéòå öі êіñòêè ó ñâîєìó òіëі) ïðèêðі-
ïëþþòüñÿ êіñòêè âåðõíіõ êіíöіâîê — ðóê. Êіñòêè
ðóê, ëîïàòîê і êëþ÷èöü ç’єäíàíі ìіæ ñîáîþ ðóõîìî. 
Òîìó ìè ìîæåìî îïóñêàòè é ïіäíіìàòè ðóêè, çãè-
íàòè їõ ó ëіêòÿõ.

Äî íèæíüîї ÷àñòèíè õðåáòà ïðèєäíóþòüñÿ êіñòêè,
ÿêі óòâîðþþòü òàç. Òàçîâі êіñòêè ïіäòðèìóþòü âíó-
òðіøíі îðãàíè é çàõèùàþòü їõ âіä óøêîäæåíü. Ç òà-
çîì ðóõîìî ç’єäíàíі êіñòêè íèæíіõ êіíöіâîê — íіã.

Ìè íå ìîãëè á ðóõàòèñÿ, ÿêáè â íàñ íå áóëî 
ì’ÿçіâ. Âîíè ïðèêðіïëþþòüñÿ äî êіñòîê. Êîæåí ì’ÿç

О́р рургани руО ́ уху — ууу зані з ним м’язи.скелет і пов’яз
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ïîòðіáåí äëÿ âèêîíààííÿ òîãî ÷è іíøîãî ðóõó. Íà-
ïðèêëàä, ùîá çðîáèòè êðîê, ïîòðіáíà ðîáîòà äâîõ 
äåñÿòêіâ ì’ÿçіâ.

Ñêîðî÷åííÿ і ðîçñëàáëåííÿ ì’ÿçіâ çìіíþþòü ïî-
ëîæåííÿ êіñòîê. Òàê, êîëè ì’ÿç ñêîðî÷óєòüñÿ, âіí 
òÿãíå êіñòêè, äî ÿêèõ ïðèêðіïëåíèé. À êîëè ðîç-
ñëàáëÿєòüñÿ, êіñòêè ïîâåðòàþòüñÿ äî ïî÷àòêîâîãî
ñòàíó. Ñêîðî÷óþ÷èñü і ðîçñëàáëþþ÷èñü, ì’ÿçè ðó-
õàþòü êіñòêè, à îòæå, і íàøå òіëî. Öå âіäáóâàєòüñÿ 
çà êîìàíäîþ ãîëîâíîãî ìîçêó.

Ñêåëåò і ì’ÿçè óòâîðþþòü îïîðíî-ðóõîâó ñèñòåìó. 
Ãîëîâíå її çàâäàííÿ — çàáåçïå÷óâàòè îïîðó é ðóõ 
îðãàíіçìó.

Назвіть види спорту, які розвивають м’язи рук. А м’язи 
рук і ніг разом?

М’я́зи — тканина організму, здатна скорочуватися і 
розслаблятися, забезпечуючи рухи кісток скелета.
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вою помацайте м’яз. ЩоЗігніть ліву руку в лікті, а прав
имайте її вільно. Пома-відчуваєте? Опустіть руку. Тр
я?цайте м’яз. Які зміни відбулися

èøåìî ÷è ïðèáèðà-Õîäèìî ìè ÷è áіãàєìî, ïè
ó÷àñòü ì’ÿçè. ßêùîєìî — ó âñіõ öèõ ðóõàõ áåðóòü 

øâèäêî ñòîìëþþòüñÿ.â ëþäèíè ñëàáêі ì’ÿçè, âîíè ø
ð ð óÌ’ÿçè ïîòðіáíî òðåíóâàòè.

Іíîäі ïіä ÷àñ âèêîíàííÿ ôіçè÷íèõ âïðàâ àáî ðóõ-
ëèâèõ іãîð ìîæíà òðàâìóâàòè êіñòêè òà ì’ÿçè. Ïðè 
ñèëüíîìó óäàðі êіñòêè ìîæóòü ëàìàòèñÿ. Òîìó ïî-
òðіáíî áóòè óâàæíèìè òà îáåðåæíèìè!

Попрацюйте в парах. Допоможіть одне
одному виміряти обхват м’яза руки над
ліктем у стисненому та розслабленому

стані за допомогою метрової стрічки. Які ре-
зультати отримали? У чому різниця? Зафік-
суйте дослідження в зошиті.

Як м’язи можуть стати сильнішими? Як взаємопов’язані 
скелетна та м’язова системи організму?

Запитайте у дорослих, що вони роблять для зміцнення 
м’язів. За даними розповіді складіть поради «Як зміц-
нити м’язи» для однокласників та однокласниць і за-
пишіть їх у зошит.

Між третьокласниками почалася дискусія. Одні притри-
мувалися думки, що важку сумку краще нести у правій 
руці, тільки потрібно їй давати можливість відпочивати. 

Інші стверджували, що сумку слід нести, змінюючи руки, то
у правій, то в лівій. Яка ваша думка? Поясніть.
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Висновок
Ñêåëåò і ì’ÿçè óóòâîðþþòü îïîðíî-ðóõîâó ñèñòå-
 ìó. Âîíè çàáåçïïå÷óþòü ïіäòðèìàííÿ і ðóõè òіëà. 

Ùîá ì’ÿçè áóëè ìіöííèìè, їõ ïîòðіáíî òðåíóâàòè.

Чи знаєте ви, що… загалом у людини налічують від 
400 до 850 м’язівв (учені не можуть підрахувати їхню 
точну кількість). Найшвидшими є м’язи, які відповіда-Найшвидшими є м’язи які відповіда

ють за моргання. Найсильніші — жувальні м’язи, сила стис-
нення може перевищувати 300 кілограмів. Найсильніший 
одиничний м’яз — це язик.

Відшукайте в додаткових джерелах, який м’яз найвитри-
валіший, а який — найдовший, найменший, найбільший.

ЯК МИ ПЕРЕСУВАЄМОСЯ
 Пригадайте, як треба правильно сидіти. Чи завжди ви 
дотримуєтеся цих правил?

Âіä ñêåëåòà é ì’ÿçіâ çàëåæèòü ïîñòàâà ëþäè-
íè — ïîëîæåííÿ òіëà ïіä ÷àñ ñèäіííÿ, õîäіííÿ. Ó 
ëþäèíè ç ïðàâèëüíîþ ïîñòàâîþ ñïèíà ïðÿìà, ïëå÷і 
ðîçïðàâëåíі, ãîëîâà ïіäíÿòà. Òàêà ëþäèíà ñòðóíêà 
é êðàñèâà. Іíøèé âèãëÿä ìàє ëþäèíà ç ïîãàíîþ ïî-
ñòàâîþ: ïëå÷і òà ãîëîâà â íåї îïóùåíі, ãðóäè âïàëі. 
Òàêіé ëþäèíі âàæ÷å äèõàòè, ó íåї ãіðøå ïðàöþє 
ñåðöå òà іíøі îðãàíè.

Ëþäèíà ç äèòèíñòâà ïîâèííà ñòåæèòè çà ñâîєþ 
ïîñòàâîþ, òîáòî çà ïðàâèëüíèì ïîëîæåííÿì òіëà, 
êîëè âîíà ñèäèòü, ñòîїòü ÷è õîäèòü. Òîìó çàâæäè çà 
ñòîëîì ÷è ïàðòîþ ñèäіòü ïðÿìî, òðîõè íàõèëèâøè 
ãîëîâó, ïðèòóëèâøèñü ñïèíîþ äî ñïèíêè ñòіëüöÿ. 
Âіäñòàíü ìіæ ãðóäüìè é ñòîëîì ìàє äîðіâíþâàòè øè-
ðèíі äîëîíі. Ðóêè êëàäіòü íà ñòіë âіëüíî, íå ñïèðàé-
òåñÿ íà íèõ. Îáèäâі íîãè ñòàâòå óñієþ ñòóïíåþ íà 
ïіäëîãó ÷è ïіäñòàâêó. Âіä÷óâøè âòîìó, çìіíіòü ïîçó, 
çðîáіòü äåêіëüêà âïðàâ ñèäÿ÷è àáî âñòàâøè ç ìіñöÿ. 
Ñòіë і ñòіëåöü ìàþòü âіäïîâіäàòè âàøîìó çðîñòó.
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авил сидіння за столом Розгляньте малюнок. Яких пра
не дотримується дівчинка?

Ïіä ÷àñ õîäüáè òðèìàéòåñÿ ïðÿìî, íå ãîðáòåñÿ.
ßêùî âè íåñåòå âàæêі ðå÷і, ðіâíîìіðíî ðîçïîäіëÿéòå
їõ â îáèäâі ðóêè. ßêùî âàæêó íîøó íå ìîæíà ðіâ-
íîìіðíî ðîçïîäіëèòè, ÷åðåç ïåâíі ïðîìіæêè ÷àñó ïå-
ðåêëàäàéòå її ç îäíієї ðóêè â іíøó.

Íå ìîæíà ñïàòè íà ëіæêó, ÿêå äóæå ïðîãèíà-
єòüñÿ. Ïîñòіëü ìàє áóòè ðіâíîþ, íå äóæå ì’ÿêîþ.

Ãàðíîї ïîñòàâè íå áóäå, êîëè ì’ÿçè ñëàáêі. Àäæå
ñàìå ì’ÿçè ïіäòðèìóþòü ñïèíó, ãîëîâó, ïëå÷і. Ì’ÿçè
ìіöíі â òîãî, õòî çàéìàєòüñÿ ôіçè÷íîþ ïðàöåþ, ôіç-
êóëüòóðîþ. Òîìó ðîáіòü ðàíêîâó çàðÿäêó. Íà ïðî-
ãóëÿíöі áіãàéòå, ñòðèáàéòå, ãðàéòå â ðóõëèâі іãðè ç 
ì’ÿ÷åì, ñêàêàëêîþ.

Äîïîìàãàéòå äîðîñëèì. Õîäіòü çà їõíіì äîðó÷åí-
íÿì ó ìàãàçèí, ïðèáèðàéòå â äîìі, âèãóëþéòå ñî-
áàêó. Ïіä ÷àñ âèêîíàííÿ öèõ ñïðàâ âè ðîáèòå ðіçíі
âïðàâè, ÿêі çìіöíþþòü ì’ÿçè.

Äèòÿ÷і êіñòêè ùå íåäîñòàòíüî ìіöíі, òîìó âîíè
ëåãêî âèêðèâëþþòüñÿ. Íàé÷àñòіøå âèêðèâëþєòüñÿ
õðåáåò. Öå ïîâ’ÿçàíî ç íåïðàâèëüíîþ ïîñòàâîþ òіëà
ïіä ÷àñ ñèäіííÿ àáî ñòîÿííÿ. Ïðàâèëüíà ïîñòàâà
ôîðìóєòüñÿ ñàìå â äèòèíñòâі. Íåïðàâèëüíà ïîñòàâà 
óòðóäíþє äèõàííÿ, ðîáîòó ñåðöÿ òà іíøèõ îðãàíіâ.

Поста́ва — це звична поза (вертикальне положення 
тіла людини) для людини у спокої і під час руху.
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Продемонструйте правильну по-
ставу під час сидінння та ходьби з 
портфелем. Не заабувайте так ро-
бити постійно!

Виготуйте макет ллюдини в русі.

Âàì çíàäîáëÿòüñÿ:üñÿ: äâі ñìóæäâі ñìóæ-
êè ïóõíàñòîãî äðîòó, äâі òðóáî÷êè
äëÿ ñîêó, ï’ÿòü ñêëÿíèõ àáî äå -
ðåâ’ÿíèõ íàìèñòèí ðîçìіðîì 1 ñì,
ôëîìàñòåðè ÷åðâîíîãî òà ÷îðíîãî
êîëüîðіâ, íîæèöі.

Âèêîíóéòå ïîñëіäîâíî.
1. Íàíèæіòü íà îáèäâі ñìóæêè äðîòó äåðåâ’ÿíó íà-

ìèñòèíó. Ðîçìіñòіòü її ïðèáëèçíî íà ñåðåäèíі ñìóæîê.
2. Ñôîðìóéòå ãîëîâó ëþäèíè, òóëóá, ðóêè òà íîãè.
3. Íàíèæіòü øìàòî÷êè òðóáî÷êè äëÿ ñîêó íà 

ðóêè òà ñôîðìóéòå їõ.
4. Íàíèæіòü ñêëÿíі íàìèñòèíè òà øìàòî÷êè

òðóáî÷îê äëÿ ñîêó íà äðіò. Ñôîðìóéòå òóëóá òà íîãè 
ëþäèíè, âіäòâîðþþ÷è ðóõ ëþäèíè.

Ïîìіðêóéòå, êîìó ëåãøå ïåðåñóâàòèñÿ, ïіäëіò-
êîâі ÷è ëþäèíі ïîõèëîãî âіêó. ×îìó?
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Запишіть ей, які потребують особли- у зошит професії люде
ою і мають систематичнового догляду за своєю поставо

виконувати фізичні вправи.

Висновок
æèòü ïîñòàâà ëþäèíè. Âіä ñêåëåòà é ì’ÿçіâ çàëåæ
òàâó, òðåáà ñòåæèòèÙîá âèðîáèòè ãàðíó ïîñò

çà òèì, ÿê âè ñèäèòå òà õîäèòå, çàéìàòèñÿ ôіçè÷íîþçà òèì ÿê âè ñèäèòå òà õîäèòå
ïðàöåþ і ôіçêóëüòóðîþ. Ñïîðò і ïðàâèëüíà ïîñòàâà
çìіöíþþòü êіñòêè òà ì’ÿçè. Òîìó äëÿ їõíüîãî ðîç-
âèòêó âàæëèâî ùîäåííî ìàòè ôіçè÷íå íàâàíòàæåííÿ
òà çäîðîâå õàð÷óâàííÿ.

Чи знаєте ви, що… досі неможливо порахувати точну
кількість кісток у тілі людини. Кістки — найміцніші в ор-
ганізмі органи. Міцність кісток залежить від їхньої 

форми. Науковці провели експеримент і довели, що стегнова
кістка людини, якщо її розташувати вертикально, витримує
вантаж масою 1500 кг (стільки само важить найлегший легко-
вий автомобіль).

ЯКЕ ЗНАЧЕННЯ МАЄ 
КРОВОНОСНА СИСТЕМА

Покажіть, де в організмі розміщене серце. Яку роботу 
воно виконує? Чи доводилось вам здавати аналіз
крові? Для чого?

Â îðãàíіçìі ëþäèíè äóæå âàæëèâîþ є êðîâ.
Âîíà є â êîæíіé ÷àñòèíöі âàøîãî îðãàíіçìó. Òîìó
êîæíèé ç âàñ, ìàáóòü, áà÷èâ її ïіä ÷àñ íåâåëè÷êèõ
òðàâì àáî ïîðіçіâ.

Якого кольору кров у людини? Вона тверда чи рідка?

Êðîâ ïðèíîñèòü äî âñіõ îðãàíіâ òіëà ïîæèâíі
ðå÷îâèíè, êèñåíü. À íà çâîðîòíîìó øëÿõó çàáèðàє
âóãëåêèñëèé ãàç, øêіäëèâі ðå÷îâèíè òà íàêîïè÷óє
їõ ó òîìó ìіñöі, çâіäêè âîíè âèâîäÿòüñÿ ç íàøîãî
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òіëà. Êðîâ òàêîæ «ááîðåòüñÿ» ç âіðóñàìè òà õâîðî-
áîòâîðíèìè áàêòåðіÿÿìè.

Êðîâ ðóõàєòüñÿ ïî êðîâîíîñíèõ ñóäèíàõ, ùî 
íàãà äóþòü òðóáêè. ÂÂåëèêі êðîâîíîñíі ñóäèíè íà-
çèâàþòü àðòåðіÿìè é âåíàìè. Íàéòîíøі ñóäèíè 
íàçèâàþòü êàïіëÿðààìè. Êàïіëÿðè ïðîíèçóþòü óñі 
îðãàíè òіëà.

Знайдіть на малюнку серце й 
кровоносні судини (артерії за-
барвлено у червоний колір, а 
вени — у синій).

Íàñîñîì, ÿêèé çìóøóє êðîâ
òåêòè ñóäèíàìè, є ñåðöå. Êðîâ 
«ïðîáіãàє» ïî âñüîìó òіëó òà ïî-
âåðòàєòüñÿ çíîâó ó ñåðöå. Òàêèé 
ðóõ âіäáóâàєòüñÿ áåçïåðåðâíî.
Éîãî íàçèâàþòü êðîâîîáіãîì.

Ñåðöå ìàє âèãëÿä ìіøå÷êà.
Ñòіíêè éîãî ñêëàäàþòüñÿ ç îñîá-
ëèâèõ ì’ÿçіâ, ÿêі ïîñòіéíî ñêî-
ðî÷óþòüñÿ і ðîçñëàáëÿþòüñÿ.

Прикладіть руку до грудей. Від-
чуваєте тихенький стукіт: тук — 
тук — тук…? Це б’ється ваше
серце.

Ïîøòîâõè êðîâі îá ñòіíêè êðîâîíîñíèõ ñóäèí є 
ïóëüñîì ñåðöÿ. Îäèí ïîøòîâõ — îäíå ñêîðî÷åííÿ 
ñåðöÿ. Êîëè ìè áіãàєìî, ñåðöå á’єòüñÿ øâèäøå, íіæ 
ó ñïîêіéíîìó ñòàíі, à êîëè ñïèìî — ïîâіëüíіøå. Âè-
ìіðÿòè ïóëüñ îçíà÷àє âèçíà÷èòè, ñêіëüêè ðàçіâ çà 
õâèëèíó ñêîðî÷óєòüñÿ âàøå ñåðöå.

Îòæå, ñåðöå é ñóäèíè — öå îðãàíè êðîâîîáіãó. 
Âîíè óòâîðþþòü êðîâîíîñíó ñèñòåìó, ÿêà çàáåçïå-
÷óє ðóõ êðîâі.

серце

вениаартерії
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у.Виміряйте частоту свого пульсу

1. Ðîçñ1 Ðîçñëàáòåñÿ.ëàáòåñÿ
2. Ñÿäüòå íà ñòіëåöü àáî â 

êðіñëî é ïîêëàäіòü ðóêó íà ñòіë.
3. Ïàëüöі ïðàâîї ðóêè ïî-

êëàäіòü íà âíóòðіøíþ ñòîðîíó
ëіâîї ðóêè íàä çàï’ÿñòÿì.

Öå ìіñöå ïîòðіáíî çëåãêà
ïðèòèñíóòè äî êіñòêè — òàê 
ïóëüñàöіÿ âіä÷óâàòèìåòüñÿ
êðàùå.

4. Ïîëі÷іòü ïóëüñ ïðîòÿãîì
õâèëèíè. Ìîæíà — çà 30 ñå-
êóíä, à ïîòіì ïîìíîæèòè íà 2.

Полічіть удари серця протягом
хвилини в сидячому положенні
і після 20 присідань. Порів-

няйте результати та зафіксуйте ви-
сновки в зошиті.

Як надати першу медичну допомогу в разі кровотечі з
носу? Як зігрітися після морозу?

Êðîâîòå÷à ç íîñà
Ïðèêëàäіòü äî ïåðåíіññÿ

õóñòèíêó, çìî÷åíó õîëîäíîþ
âîäîþ.

Õîëîä çâóæóє ñóäèíè і êðî-
âîòå÷à ïðèïèíÿєòüñÿ.

ßêùî êðîâ íå çóïèíÿєòüñÿ,
ïîòðіáíî çâåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ.

Се́рце — е ує кров в організмі.орган, який переміщу
Пульс людини, тобто кількість — це серцевий ритм л
ударів серця за певний час.
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Çàìåðçàííÿ
Íà ìîðîçі çäåáіëüüøîãî çàìåðçàþòü ðóêè é íîãè. 

Öå ïîâ’ÿçàíî ç íåäîññòàòíіì íàäõîäæåííÿì êðîâі äî 
öèõ îðãàíіâ. Ùîá çіãðіòèñÿ, ðåêîìåíäóєìî âèêîíàòè 
øâèäêі ðóõè ðóêàìèè òà íîãàìè ïî êîëó.

За діаграмою проаналізуйте, як змінюється серцевий 
ритм людини з віком.

дорослий

третьокласник

дошкільник

немовля

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140

кількість 
ударів серця 
за хвилину

Як зміцнювати серце?

Áåðåãòè ñåðöå íå îçíà÷àє, ùî éîãî ïîòðіáíî
ìåíøå íàâàíòàæóâàòè.

Äëÿ òîãî ùîá ìàòè çäîðîâå òà ìіöíå ñåðöå, éîãî 
òðåáà òðåíóâàòè, ðîçâèâàòè. Öüîìó ñïðèÿþòü ôі-
çè÷íі íàâàíòàæåííÿ і ïðîãóëÿíêè íà ñâіæîìó ïîâі-
òðі. Êîðèñíèìè є ðóõëèâі іãðè.
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è і ïðàöþâàòè äî çíå-Ïàì’ÿòàéòå, íåìîæíà áіãàòè
àòè àëêîãîëü!ìîãè, íå ìîæíà êóðèòè і âæèâà

о потрібно робити, щобЗапишіть у зошит поради: що
серце було здоровим і міцним.

ð Õâîðîáè ñåðöÿ ëіêóє ëіêàð êàðäіîëîã. Äëÿ ïðî-
êàðäіîëîãè êîðèñòó-ñëóõîâóâàííÿ óäàðіâ ñåðöÿ ê

þòüñÿ ñòåòîñêîïîì.

Порівняйте розміри свого серця і дорослого за розмі-
ром кулака. Зробіть висновок.

Висновок
Êðîâ äóæå âàæëèâà äëÿ îðãàíіçìó. Êðîâîíîñíó
ñèñòåìó óòâîðþþòü îðãàíè êðîâîîáіãó — ñó-

äèíè é ñåðöå. Êðîâîíîñíà ñèñòåìà çàáåçïå÷óє ðóõ 
êðîâі, ÿêà ïåðåíîñèòü â îðãàíіçìі êèñåíü і ïîæèâíі 
ðå÷îâèíè, à âèíîñèòü øêіäëèâі ðå÷îâèíè.

Чи знаєте ви, що… у вашому організмі близько 3 літрів 
крові. У тілі дорослої людини міститься 5–6 літрів крові.
Серце дорослої людини важить близько 300 грамів.

ЯКІ ОРГАНИ УТВОРЮЮТЬ 
ДИХАЛЬНУ СИСТЕМУ

Пригадайте, який газ потрібний для дихання організмів.
Яку роботу в організмі виконують легені?

Âè âæå çíàєòå, ùî äèõàííÿ — âàæëèâà îçíàêà
áóäü-ÿêîãî îðãàíіçìó, і ëþäèíè òàêîæ. Ïîâіòðÿ ïî-
òðіáíî ëþäèíі ïîñòіéíî, òîìó ëþäèíà äèõàє âåñü
÷àñ, íàâіòü óâі ñíі.

Розгляньте на малюнку будову дихальної системи. 
Назвіть органи дихання. Прослідкуйте за рухом повітря
по органах дихання.

Ëþäèíà âäèõàє ïîâіòðÿ íîñîì. Òàì âîíî ÷àñòêîâî 
î÷èùàєòüñÿ âіä ïèëó і ìіêðîîðãàíіçìіâ òà çіãðіâà-
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єòüñÿ. Ç íîñîâîї ïîðîæíèíè ÷åðåç íîñîãëîòêó, ãîð-
òàíü, òðàõåþ òà áðîíõè ïîâіòðÿ ïîòðàïëÿє â ëåãåíі. 
Óñі öі îðãàíè óòâîðþþòü äèõàëüíó ñèñòåìó. Âîíà 
çàáåçïå÷óє îðãàíіçì êèñíåì і äîïîìàãàє âèâîäèòè ç 
îðãàíіçìó âóãëåêèñëèé ãàç. ßê öå âіäáóâàєòüñÿ?

Проведіть спостереження. Положіть руки на груди під 
час вдиху. Глибоко вдихніть. Що ви помітили? А тепер 
видихніть.

Що відбувається, коли повітря покидає легені?

Äîðîñëà ëþäèíà ðîáèòü â ñåðåäíüîìó 15–17 âäè-
õіâ і âèäèõіâ çà õâèëèíó.

Òðàõåÿ і áðîíõè ñõîæі íà òðóáî÷êè. Êîæåí áðîíõ 
ç’єäíóєòüñÿ ç îäíієþ ëåãåíåþ. Ëåãåíі ñêëàäàþòüñÿ ç 
âåëè÷åçíîї êіëüêîñòі ìàëåíüêèõ ïóõèðöіâ. Ó ñòіíêàõ 
öèõ ïóõèðöіâ ïîñòіéíî ðóõàєòüñÿ êðîâ. Êîëè ñâіæå 
ïîâіòðÿ çàïîâíþє ëåãåíåâі ïóõèðöі, êðîâ çàáèðàє ç 
ïîâіòðÿ êèñåíü, à âіääàє âóãëåêèñëèé ãàç. (Âóãëå-
êèñëèé ãàç óòâîðþєòüñÿ ïіä ÷àñ ðîáîòè âñіõ îðãàíіâ 
òіëà.) Ïîòіì êðîâ íåñå êèñåíü äî êîæíîãî îðãàíà. 
Ó ïîâіòðі, ùî çàëèøèëîñÿ â ëåãåíÿõ, óæå ìàëî êèñíþ 
і áàãàòî âóãëåêèñëîãî ãàçó. Ìè éîãî âèäèõàєìî.

гортаннь

трахеея

легені

носова
порожнина

бронхи

діафрагма
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?Як зберегти дихальну систему?

æå âàæëèâîþ є ÷èñ-Äëÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè äóæ
òè? Íàñàìïåðåä ñëіäòîòà ïîâіòðÿ. ßê її äîñÿãò
áèðàííÿ ïðèìіùåíü.ðîáèòè ùîäåííå âîëîãå ïðèá

Òðåáà ðåãóëÿð ñâîþ êіìíàòó і êëàñ.íî ïðîâіòðþâàòè 

Займайтеся фізкультурою.

Не пийте холодну воду.

Провітрюйте приміщення, в якому ви знаходитеся.

У сильні морози на вулиці дихайте лише через ніс.

Пам’ятайте: правильна постава поліпшує дихання.

Коли кашляєте або чхаєте, прикривайте рот і ніс 
серветкою.

Áåðåæіòü äèõàëüíó ñèñòåìó!

Дослідіть своє дихання.

Äîñëіä 1. Ñïðîáóéòå ñêàçàòè ùîñü ïіä ÷àñ
âäèõó. Ñïðîáóéòå ñêàçàòè ùîñü íà âèäèõó. ßêèé
âèñíîâîê ìîæíà çðîáèòè іç öüîãî äîñëіäó?

Äîñëіä 2. Ïîêëàäіòü ðóêó íà ãðóäè і ïîëі÷іòü 
êіëüêіñòü âäèõіâ і âèäèõіâ çà õâèëèíó, êîëè ñèäèòå, 
і ïіñëÿ 10 ïðèñіäàíü. Êîëè âè äèõàєòå ÷àñòіøå?

Äîñëіä 3.
1. Íàïîâíіòü âåëèêó ïëàñòèêîâó ïëÿøêó âîäîþ і 

çàêðèéòå її êîðêîì. Ïåðåâåðíіòü ïëÿøêó òà îïóñ-
òіòü ó ìèñêó, ùî òàêîæ íàïîâíåíà âîäîþ.

2. Âіäêîðêóéòå ïëÿøêó.

Леге́ні — це парний орган, який забезпечує дихання і
людини.
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3. Âñòàâòå ñîëîìèíêó â øèéêó ïëÿø  êè. Çðîáіòü 
ãëèáîêèé âäèõ і îáåðåæíî âèäèõàéòå ÷åðåç ñîëî-
ìèíêó, äîïîêè ëåãåíі íå ñïîðîæíÿòüñÿ.

Ùî âè ñïîñòåðіãàëè? ßêèé ðåçóëüòàò îòðèìàëè?

У закритому приміщенні, де збирається багато людей, 
через деякий час стає душно. Поясніть чому.

Запишіть у зошит поради щодо того, як берегти органи 
дихання.

Скористайтеся пошуком інформації в інтернеті та скла-
діть список дихальних вправ. Систематично виконуйте 
ці вправи.

Óñі çàõâîðþâàííÿ, ïîâ’ÿçàíі ç äèõàëüíîþ ñèñòå-
ìîþ, ëіêóє ëіêàð ïóëüìîíîëîã.

Видихніть повітря на дзеркало або скло. Воно запотіло. 
Проведіть по ньому рукою. Звідки з’явилася вода на 
склі?

Припустіть, чому люди, коли позіхають, дихають по-
вільно і глибоко. Поспостерігайте, коли ви більше позі-
хаєте. 

Виготовте модель дихальної системи.

Âàì çíàäîáëÿòüñÿ: ïàïіð áіëîãî òà ðîæåâîãî 
êîëüîðіâ, àðêóø êàðòîíó äëÿ îñíîâè (êîëіð âèáåðіòü 
çà áàæàííÿì), äâі òðóáî÷êè äëÿ ñîêó, äâі ïîâіòðÿíі
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ü àáî ôëîìàñòåð ÷îð-êóëüêè, ñêîò÷, ïðîñòèé îëіâåöü
æèöі.íîãî êîëüîðó, êëåé ÏÂÀ òà íîæ

Âèêîíóéòå ïîñëіäîâíî.
èðіæòå äåòàëі ëåãåíü.1. Ç ïàïåðó áіëîãî êîëüîðó âè
ðó âèðіæòå äåòàëі ãóá2. Ç ïàïåðó ðîæåâîãî êîëüîð

òà íîñà.
3. Íàêëåéòå ëåãåíі3. Íàêëåéòå ëåãåíі íà àðêóø êàðòîíó.íà àðêóø
4. Çà äîïîìîãîþ ñêîò÷ó ç’єäíàéòå òðóáî÷êè äëÿ

ñîêó ç ïîâіòðÿíèìè êóëüêàìè.
5. Ñêîò÷åì ç’єäíàéòå òðóáî÷êè ìіæ ñîáîþ.
6. Ñïðîáóéòå íàäóòè êóëüêè 

÷åðåç òðóáî÷êè òà ïîñïîñòåðі-
ãàéòå, ÿê âîíè çáіëüøóþòüñÿ.

7. Îáãîâîðіòü ó ïàðі, ÷îìó 
ïîòðіáíî áåðåãòè äèõàëüíó
ñèñòåìó.

8. Îáãîâîðіòü іç ÷ëåíàìè âà-
øîї ðîäèíè, ÷è áåðåæóòü âîíè 
ñâîþ äèõàëüíó ñèñòåìó. ßê 
ñàìå?

Висновок
Äèõàëüíà ñèñòåìà çàáåçïå÷óє îðãàíіçì êèñ-
íåì. Îñíîâíèìè îðãàíàìè äèõàííÿ є ëåãåíі.

Ïіä ÷àñ âäèõó êèñåíü ó ñêëàäі ïîâіòðÿ íàäõîäèòü äî
ëåãåíü. Ïіä ÷àñ âèäèõó ç ëåãåíü âèõîäèòü ïîâіòðÿ,
íàñè÷åíå âóãëåêèñëèì ãàçîì. Äèõàëüíó ñèñòåìó
òðåáà áåðåãòè.

Чи знаєте ви, що… до віку шести-семи місяців ди-
тина може одночасно дихати і ковтати. Дорослі так не 
можуть. Проте за один день доросла людина вдихає 

таку кількість повітря, якою може надути 1000 великих
повітряних кульок.

Звичайна людина може затримати дихання на хвилину,
треновані спортсмени — на 2–3 хвилини.
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ЯК ПЕРЕТРАВЛЮЄТЬСЯ ЇЖА

Пригадайте, як живляться рослини і тварини. Чому лю-
дина повинна харччуватися?

Äëÿ òîãî ùîá ëþþäèíà ìîãëà æèòè, ïðàöþâàòè, 
à äèòÿ÷èé îðãàíіçì ùùå é ðîñòè, їé ïîòðіáíі ïîæèâíі 
ðå÷îâèíè. Âîíè íàäõîäÿòü â îðãàíіçì ç ðîñëèííîþ і õîäÿòü â îðãàíіçì ç ðîñëèííîþ і 
òâàðèííîþ їæåþ.

На малюнку розгляньте будову травної системи. Зна-
йдіть на своєму тілі місця, де розміщені ці органи.

глотка

стравохід

печінка
шлунокш

товста 
кишка

тонка т
кишкак

пряма кишкка

Їæà, ÿêó ìè ñïîæèâàєìî, ïðîõîäèòü ÷åðåç 
òðàâíó ñèñòåìó. Òàì âîíà ïîäðіáíþєòüñÿ òà ïåðå-
òðàâëþєòüñÿ.

Іç ÷îãî ñêëàäàєòüñÿ і ÿê ïðàöþє òðàâíà ñèñòåìà? 
Ñïî÷àòêó їæà ïîòðàïëÿє äî ðîòà. Äîòèêîì ãóá ìè 

Шлу́нок уу — орган, у якому їжа починає перетравлюва-
тися (перероблятися).
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à ÷è ì’ÿêà, õîëîäíàâèçíà÷àєìî, ÿêà öå їæà: òâåðäà
єìî âèçíà÷èòè ñìàê÷è ãàðÿ÷à. ßçèêîì äîïîìàãàє
ïåðåìіøóєìî ÿçèêîì. їæі. Çóáàìè ðîçæîâóєìî їæó і ï
âàæêî ïåðåæîâóâàòè Ëþäèíі ç õâîðèìè çóáàìè â
òðàâëåííÿ. Öå ìîæå їæó, òîìó â íåї ïîãіðøóєòüñÿ ò
ëóíêà. Òîìó çóáè ïî-ïðèçâåñòè äî çàõâîðþâàííÿ øë

òðіáíî áåðåãòè.

Розкажіть, як ви доглядаєте за зубами. Чому зуби по-
трібно чистити двічі на день?

Ó òðàâíіé ñèñòåìі їæà ïåðåòðàâëþєòüñÿ â ñå-
ðåäíüîìó 12–24 ãîäèíè.

Ç ðîòà ÷åðåç ãëîòêó і ñòðàâîõіä їæà ïîòðàïëÿє
â øëóíîê. Ó øëóíêó íà їæó äіє øëóíêîâèé ñіê,
ÿêèé ÷àñòêîâî її ïåðåòðàâëþє. Íåïåðåòðàâëåíà їæà
іç øëóíêà íàäõîäèòü ó êèøå÷íèê, äå îñòàòî÷íî ïå-
ðåòðàâëþєòüñÿ. Êèøå÷íèê ñêëàäàєòüñÿ ç òîíêîї 
êèøêè і òîâñòîї êèøêè.

Äëÿ òðàâëåííÿ âàæëèâå çíà÷åííÿ ìàє ïå÷іíêà. 
Âîíà âèäіëÿє â òîíêó êèøêó îñîáëèâó ðіäèíó, ïî-
òðіáíó äëÿ òðàâëåííÿ, — æîâ÷.

Ïîæèâíі ðå÷îâèíè ïåðåòðàâëåíîї їæі ÷åðåç ñòіíêè
òîíêîї êèøêè âñìîêòóþòüñÿ â êðîâ. Êðîâ ðîçíîñèòü
їõ ïî âñüîìó òіëó.

Íåïåðåòðàâëåíі ðåøêè їæі íàäõîäÿòü ç òîíêîї êèø-
êè â òîâñòó é âèâîäÿòüñÿ íàçîâíі ïî ïðÿìіé êèøöі.

Ïіä ÷àñ ðîáîòè êîæíîãî îðãàíà îðãàíіçìó ëþ-
äèíè óòâîðþєòüñÿ íå òіëüêè âóãëåêèñëèé ãàç, à é
іíøі ðå÷îâèíè, íåïîòðіáíі àáî øêіäëèâі äëÿ îðãà-
íіçìó. Îðãàíіçì ìàє ïîñòіéíî âіä íèõ çâіëüíÿòèñÿ.

Ãîëîâíі îðãàíè âèäіëåííÿ — íèðêè. Ó ëþäèíè
äâі íèðêè. Âîíè ðîçìіùåíі ïî îáèäâà áîêè õðåáòà.
Çà ôîðìîþ íàãàäóþòü áîáè. Ïðîõîäÿ÷è ÷åðåç íèðêè,
êðîâ çàëèøàє øêіäëèâі ðå÷îâèíè. Ç íèõ óòâîðþ-
єòüñÿ ñå÷à. Ñå÷à çáèðàєòüñÿ â ñå÷îâîìó ìіõóðі, çâіäêè 
âèâîäèòüñÿ ç îðãàíіçìó.
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Äëÿ òîãî ùùîá äîáðå ïðàöþâàëà 
òðàâíà ñèñòåìà, ïîòðіáíî:

Дотримуватися режиму харчування.

Добре пережовувати їжу.

Харчуватися їжею рослинного і тваринного походження.

Мити овочі і фрукти.

Стежити за чистотою рук.

ßêèõ іç öèõ ïðàâèë âè äîòðèìóєòåñÿ?

За малюнками складіть поради, яких потрібно дотриму-
ватися під час споживання їжі.

Яке значення для травлення мають зуби?

Тра́влення — це перетворення їжі в організмі на по-
живні речовини.
Кишéчник — оргаан, у якому завершується засвоєння 
поживних речовинн.
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ðàâëåííÿì, ñëіä çâåð-ßêùî ó âàñ є ïðîáëåìè ç òð
íóòèñÿ äî ëіêàðÿ îëîãà.ãàñòðîåíòåð

Висновок
îäðіáíþєòüñÿ і ïåðå-Ó òðàâíіé ñèñòåìі їæà ïî
ðå÷îâèíè â îðãàíіçìіòðàâëþєòüñÿ. Íà ïîæèâíі 
ä ÷àñ òðàâëåííÿ. Çäî-ëþäèíè їæà ïåðåòâîðþєòüñÿ ïіä

ðîâі çóáè äîïîìàãàþòü êðàùîìó òðàâëåííþ.

Чи знаєте ви, що… найважчий орган тіла людини — 
печінка. У дорослої людини вона важить близько 1500 г.
Найдовший орган людського тіла — тонка кишка. Її до-

вжина — до 6 м, а довжина товстої кишки — 2 м.
Відбиток язика, як і пальців, унікальний. Ні в кого іншого 

немає такого самого малюнка на язиці, який є у вас.

ЩО ТАКЕ НЕРВОВА СИСТЕМА

Наведіть приклади взаємодії людини з навколишнім
світом.

Çëàãîäæåíîþ ðîáîòîþ âñüîãî îðãàíіçìó êåðóє
íåðâîâà ñèñòåìà. Óñå, ùî ìè ðîáèìî, ïіäïîðÿäêîâó-
єòüñÿ êîìàíäàì ãîëîâíîãî і ñïèííîãî ìîçêó. Çàâäÿêè 
ìîçêó ìè áà÷èìî, ÷óєìî, ãîâîðèìî, äóìàєìî, âèêîíó-
єìî ðóõè òà çáåðіãàєìî â ïàì’ÿòі âñå, ùî ñïðèéìàєìî.

Розгляньте малюнок. Назвіть і запишіть у зошит, що 
входить до нервової системи людини.

Íåðâîâà ñèñòåìà ñêëàäàєòüñÿ ç ãîëîâíîãî
ìîçêó, ñïèííîãî ìîçêó і íåðâіâ. Ìîçîê êîíòðîëþє
âåñü îðãàíіçì. Âіí ïîâ’ÿçàíèé ç óñіìà іíøèìè îðãà-
íàìè — ñïðÿìîâóє ðóõ, çіð, ñëóõ, ìîâëåííÿ, ìèñ-
ëåííÿ òîùî. Äî âñіõ îðãàíіâ òіëà âіä ãîëîâíîãî і 
ñïèííîãî ìîçêó âіäõîäÿòü íåðâè, ñõîæі íà íèòêè.
Ïî íèõ ó ìîçîê íàäõîäÿòü ðіçíі ñèãíàëè, à âіä ìîçêó 
éäóòü çâîðîòíі ñèãíàëè âñіì îðãàíàì òіëà.
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головний 
мозок

спинний
мозок

нерви

Де розміщуються головний і спинний мозок?

Íåðâîâà ñèñòåìà ïðàöþє ïîñòіéíî. Çàâäÿêè їé 
óñі îðãàíè â îðãàíіçìі ëþäèíè ïðàöþþòü çëàãîäæåíî, 
ÿê єäèíå öіëå.

Ó÷åíі ãîâîðÿòü: «Íå î÷і áà÷àòü, íå âóõà ÷óþòü, 
íå íіñ âіä÷óâàє çàïàõè, à ìîçîê!». Ïðî ñåðéîçíі ïðîá-
ëåìè ç íåðâîâîþ ñèñòåìîþ ìîæå ñâіä÷èòè ïîãàíà 
ïàì’ÿòü ó ëþäèíè. Ùîá êðàùå çàïàì’ÿòîâóâàòè іí-
ôîðìàöіþ, ìîçêó ïîòðіáíі êîíöåíòðàöіÿ òà óâàãà. 
Òîìó âêðàé âàæëèâî ùîäåííî âèñèïàòèñÿ.

Âàæëèâî íå «çóáðèòè» òåêñò, à çàñòîñîâóâàòè óÿâó. 
«Ìàëþéòå» îáðàçè â ñåáå â ãîëîâі, ïðèâ’ÿçóéòå їõ äî 
÷îãîñü іç âàøîãî æèòòÿ. Íåâäîâçі âè çäèâóєòåñÿ, íà-
ñêіëüêè êðàùå і ëåãøå ñòàëè çàïàì’ÿòîâóâàòè.

Мо́зок — орган, який контролює все тіло, увесь орга-к
нізм.
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пам’яті.Виконайте вправу на розвиток 

Ïîêëàäіò àääÿ â ïåâíîìó ïî-ü øêіëüíå ïðèë
àøóâàííÿ (ïðîòÿãîì ðÿäêó і çàïàì’ÿòàéòå éîãî ðîçò

àє âіäâåðíóòèñÿ, à іí-10 ñåêóíä). Îäèí/îäíà ç âàñ ìà
іëüêà ïðåäìåòіâ. Òîé/øèé/øà — ïîìіíÿòè ìіñöÿìè êі
âіäòâîðèòè ïî÷àòêîâå òà, õòî âіäâåðòàâñÿ/ëàñÿ ìàє â

ïîëîæåííÿ ïðåäìåòіâ. Äàëі ïîìіíÿéòåñÿ ðîëÿìè.і Ä і

Дослідіть роботу нервової системи. Для цього вам зна-
добляться ножиці.

Äîòîðêíіòüñÿ ðóêîþ äî ãîñòðîãî êіíöÿ íîæèöü.
Ùî âè âіä÷óëè? ×îìó ãîñòðі êіíöі íîæèöü ìîæóòü
áóòè íåáåçïå÷íі?

Подумайте, чому в ручній поклажі в аеропортах не до-
зволяють перевозити гострі, ріжучі та колючі предмети.

Ùîá ðîáîòà íåðâîâîї ñèñòåìè íå ïîðóøóâà-
ëàñÿ, ïîòðіáíî ïðàâèëüíî õàð÷óâàòèñÿ, îðãàíіçîâó-
âàòè ñâіé ðîáî÷èé äåíü. Âàæëèâèìè є ùîäåííі
ïðîãóëÿíêè íà ñâіæîìó ïîâіòðі òà ìіöíèé íі÷íèé
ñîí. Ôіçè÷íі âïðà  âè òàêîæ ïîëіïøóþòü ðîáîòó ãî-
ëîâíîãî ìîçêó.

Наведіть приклад щодо роботи нервової системи з влас-
ного життя. Чому потрібно берегти нервову систему?

Виготовте модель руки людини.

Âàì çíàäîáëÿòüñÿ: àðêóø êàðòîíó àáî øìàòîê
êàðòîíó âіä êàðòîííîї êîðîáêè, îëіâåöü, òðóáî÷êè
äëÿ íàïîїâ: 5 — ìåíøîãî äіàìåòðà òà 1 — áіëüøîãî, 
òîâñòі íèòêè äëÿ ïëåòіííÿ, ñêîò÷, íîæèöі.

Âèêîíóéòå ïîñëіäîâíî.
1. Íà àðêóøі êàðòîíó îáâåäіòü ñâîþ äîëîíþ òà

âèðіæòå її êîíòóð.
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2. Ðîçðіæòå òðóáîî÷êè íà ÷àñòèíè, êîæíà ç ÿêèõ 
âіäïîâіäàє äîâæèíі ôôàëàíã ïàëüöÿ), ÿê ïîêàçàíî íà 
ìàëþíêó.

3. Ïðèêðіïіòü ÷ààñòèíè òðóáî÷îê äî ìàêåòà äî-
ëîíі ñêîò÷åì.

4. Ïðîñèëіòü íèòòêè â òðóáî÷êè (íà êîæíîìó 
ïàëüöåâі) òà çàêðіïіòòü їõ ñêîò÷åì іç çâîðîòíîї ñòî-
ðîíè äîëîíі.

5. Òðóáî÷êó áіëüøîãî äіàìåòðà (çàâäîâæêè 5 ñì) 
ïðèêðіïіòü ñêîò÷åì íà çàï’ÿñòі.

6. Ïðîñèëіòü 5 íèòîê, ùî іäóòü âіä ïàëüöіâ, ó 
÷àñòèíó òðóáî÷êè áіëüøîãî äіàìåòðà, ÿêó ïðèêëåє-
íî íà çàï’ÿñòі.

Íàòÿãóþ÷è íèòêè, ñïîñòå-
ðіãàéòå, ÿê çãèíàþòüñÿ ïàëüöі.
Îáãîâîðіòü, ÷îìó öå âіäáóâà-
єòüñÿ. Ïîìіðêóéòå, ÷è ìîæíà 
çãèíàòè êîæåí ïàëåöü îêðåìî,
ùî äëÿ öüîãî ïîòðіáíî çðîáèòè.

Висновок
Íåðâîâà ñèñòåìà çàáåçïå÷óє çâ’ÿçîê îðãàíіçìó 
ç íàâêîëèøíіì ñâіòîì. Âîíà êåðóє ðîáîòîþ âñіõ 

ñèñòåì îðãàíіçìó. Ïîòðіáíî áåðåãòè íåðâîâó ñèñòåìó.

Чи знаєте ви, що… головний мозок — «командний 
пункт» усього нашого організму. Він складається з мі-
льярдів особливих нервових клітин. Їх більше, ніж лю-

дей на земній кулі. Кожна група нервових клітин виконує свою 
роботу. Так, одні клітини допомагають нам співати, інші — 
танцювати, ще одні — малювати. А ще в нас у голові «справж-
ній комп’ютер». Клітини мозку пам’ятають те, що ми колись 
вивчили, побачили, почули.

У нашому мозку, на відміну від комп’ютерів і телефонів, 
обсяг пам’яті безмежний. Тому не слід боятися, що одного 
дня мозок «скаже»: вибачте, замало пам’яті на пристрої. А от 
недосипання може негативно позначитися на здатності запа-
м’ятовувати дані.
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ЩО ДОПОМАГАЄ 
КОМП’ЮТЕРУ МІРКУВАТИ

мозок людини? Обґрун-Із чим ви можете порівняти 
туйте свою відповідь.

ìîæëèâî óÿâèòè áåçÍàøå ùîäåííå æèòòÿ íåì
êîìï’þòåðà òà ðіçíîìàíіòíèõ ïðèñòðîїâ, ÿêі ìè âè-êîìï’þòåðà òà ðіçíîìàíіòíèõ ï
êîðèñòîâóєìî.

Назвіть усі частини комп’ютера, які ви знаєте.

Ó ïåðåêëàäі ç àíãëіéñüêîї ìîâè ñëîâî «êîìï’þòåð» 
îçíà÷àє «îá÷èñëþâà÷».

Óñі ïðèñòðîї êîìï’þòåðà ìîæíà ïîäіëèòè íà:
 ïðèñòðîї ââåäåííÿ іíôîðìàöії— öå ïðèñòðîї, ї

çà äîïîìîãîþ ÿêèõ ìîæíà ââåñòè іíôîðìàöіþ â 
êîìï’þòåð;

 ïðèñòðîї âèâåäåííÿ іíôîðìàöії — öå ïðè-ї
ñòðîї, çà äîïîìîãîþ ÿêèõ ìîæíà îòðèìàòè іíôîðìà-
öіþ íà åêðàíі àáî â ðîçäðóêîâàíîìó âèãëÿäі.

Наведіть приклади пристроїв введення та виведення
інформації.

Де міститься пам’ять комп’ютера?
Îñíîâíі êîìïîíåíòè êîìï’þòåðà, ñåðåä ÿêèõ і 
éîãî ïàì’ÿòü, ðîçìіùåíі â ñèñòåìíîìó áëîöі.

Комп’ютер — це пристрій, який має багато функцій: 
отримання, зберігання, оброблення, передачу інфор-
мації.
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Внутрішня пам’ять Процесор Зовнішня пам’ять

Яке призначення кожного із цих пристроїв?

Ïàì’ÿòü êîìï’þòåðà ðîçìіùåíà âñåðåäèíі ñèñ-
òåìíîãî áëîêà, ó íіé çáåðіãàєòüñÿ âñÿ іíôîðìàöіÿ, 

ç ÿêîþ ïðàöþє êîìï’þòåð.
Äèñêè, USB-ôëåø-íàêîïè÷óâà÷і òà іíøі íîñії іí-

ôîðìàöії âèêîðèñòîâóþòü äëÿ äîâãîòðèâàëîãî çáåðі-
ãàííÿ іíôîðìàöії.

Ïðîöåñîð ó ñèñòåìíîìó áëîöі — îäèí ç íàéãîëîâ-
íіøèõ ïðèñòðîїâ êîìï’þòåðà. Âіí âèêîíóє ðіçíîìà-
íіòíі îá÷èñëåííÿ, êåðóє ðîáîòîþ âñіõ ïðèñòðîїâ
êîìï’þ òåðà, çàáåçïå÷óþ÷è ðîáîòó êîìï’þòåðà â öі-
ëîìó.

Чи достатньо лише пристроїв для роботи комп’ютера?

Âè âæå çíàєòå, ùî іíôîðìàöіÿ â ïàì’ÿòі êîì ï’þ-
òåðà çáåðіãàєòüñÿ çàêîäîâàíî, òîáòî ó âèãëÿäі 

äàíèõ, à öі äàíі îáðîáëÿþòüñÿ çà äîïîìîãîþ ïðîãðàì.
Îòæå, êîìï’þòåð — öå ñèñòåìà âçàєìîïîâ’ÿçà -

íèõ ÷àñòèí: ïðèñòðîїâ, äàíèõ і ïðîãðàì.

КОМП’ЮТЕР
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Ñèñòåìíі ïðîãðàìè ÷óþòü ðîáîòó êîì ï’þ-çàáåçïå÷
îþ, à òåðà і éîãî âçàєìîäіþ ç ëþäèíî ïðèêëàäíі ïðî-

ãðàìè çàâäàíü êîðèñòóâà÷à.ñëóãóþòü äëÿ âèêîíàííÿ 
Є ùå îäèí âèä ïðîãðàì — íñòðóìåíòàëüíііí , çà 

øі ïðîãðàìè.äîïîìîãîþ ÿêèõ ñòâîðþþòü іíø
Попрацюйте з комп’ютером.
1. Ðîçãëÿíüòå ïіêòîãðàìè íà ðîáî÷îìó ñòîëі1 Ðîçãëÿíüòå ïіêòîãðàìè
êîìï’þòåðà. ßêі ç íèõ âè çíàєòå? Íàçâіòü ïðè-

çíà÷åííÿ öèõ ïðîãðàì.
2. Íàäðóêóéòå 8 ñïîñîáіâ äëÿ òðåíóâàííÿ ìîçêó

òà ïàì’ÿòі.
 Çàïàì’ÿòîâóéòå, ïîâòîðþéòå ñëîâà, ôðàçè,

íîìåðè.
 Ïîñòіéíî âèâ÷àéòå ùîñü íîâå, íàïðèêëàä, іíî-

çåìíó ìîâó ÷è øàõè.
 Ðîçâ’ÿçóéòå êðîñâîðäè, ðåáóñè òà ðіçíі çàâäàííÿ.
 Áіëüøå ÷èòàéòå.
 Ãðàéòå ó ðîçâèâàëüíі êîìï’þòåðíі іãðè.
 Âèêîíóéòå ìàòåìàòè÷íі îá÷èñëåííÿ.
 Ìàëþéòå îëіâöåì ÷è ôàðáàìè.
 Âèêîðèñòîâóéòå äëÿ äії ëіâó ðóêó. Íàâіòü ÿê -

ùî âè ïðàâøà, і íàâïàêè.
 Íàâ÷àéòåñÿ ãðі íà ìóçè÷íèõ іíñòðóìåíòàõ.

Висновок
Êîìï’þòåð — öå ñèñòåìà. Ñàì êîìï’þòåð ìîæå 
áóòè ÷àñòèíîþ іíøèõ ñèñòåì. Òàê ñó÷àñíі êîì-

ï’þ òå  ðè ñòàëè îñíîâîþ ìåðåæі іíòåðíåò. Ñó÷àñíèé 
êîì ï’þòåð íå ìîæå çàìіíèòè ëþäèíó, її òâîð÷іñòü. 
Ñàìå òîìó âàæëèâîþ є âçàєìîäіÿ ìіæ êîìï’þòåðîì 
òà êîðèñòóâà÷åì çà äîïîìîãîþ çíàíü і âìіíü ëþäèíè.

Чи знаєте ви, що… перша ком  -
п’ютерна миша мала вигляд дере -
в’яної коробочки з коліщатками. З неї 

до системного блока тягнувся дріт, який на-
гадував хвіст звичайної ми ші.
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ЯКА РОЛЬ ОРГАНІВ ЧУТТЯ

Пригадайте, які вии знаєте органи чуття. Скільки їх? Яке 
їхнє значення в жиитті людини?

Äî îðãàíіâ ÷óòòòÿ íàëåæàòü î÷і, âóõà, íіñ, ÿçèê, 
øêіðà. Çàâäÿêè їì ëëþäèíà ñïðèéìàє ç íàâêîëèø-
íüîãî ñåðåäîâèùà âñі ïîäðàçíåííÿ. Îðãàíè ÷óòòÿ ñі ïîäðàçíåííÿ. Îðãàíè ÷óòòÿ 
òіñíî ïîâ’ÿçàíі ç ìîçêîì і ìіæ ñîáîþ.

 Ніс Око Вухо Язик Шкіра

Закрийте долонями очі. Що ви бачите? Розкажіть про 
значення зору в житті людини.

Î÷і — îðãàí çîðó. Çàâäÿêè çîðó ìè ÷èòàєìî 
êíèæêè, äèâèìîñÿ òåëåâіçіéíі ïðîãðàìè, ìèëóє-
ìîñÿ ïðèðîäîþ. Çіð äîïîìàãàє íàì áà÷èòè ïðåäìåòè,
ðîçðіçíÿòè їõíі êîëüîðè, ôîðìó, ðîçìіð. Î÷і âèçíà-
÷àþòü, ðóõàþòüñÿ ïðåäìåòè ÷è íі.

Áðîâè і âії îáåðіãàþòü î÷і âіä ïèëó é ðіçêîãî 
ñâіòëà. Ñëüîçè çâîëîæóþòü î÷і, à òàêîæ çíèùóþòü 
øêіäëèâі ìіêðîîðãàíіçìè. Áðîâè çàõèùàþòü î÷і âіä 
ïîòó ç ëîáà.

Çіð òðåáà áåðåãòè. Íå ìîæíà ÷èòàòè, ïèñàòè ïðè 
ïîãàíîìó îñâіòëåííі. Ñâіòëî ïîâèííî ïàäàòè íà ðî-
áî÷å ìіñöå çëіâà і íå ñëіïèòè î÷і. Êíèæêà і çîøèò 
ìàþòü áóòè íà âіäñòàíі 30–35 ñàíòèìåòðіâ âіä î÷åé. 
Íå ÷èòàéòå ëåæà÷è і â òðàíñïîðòі. Äëÿ î÷åé øêіä-
ëèâî òðèâàëèé ÷àñ äèâèòèñÿ òåëåâіçîð, ïðàöþâàòè
çà êîìï’þòåðîì. Íå ìîæíà òåðòè î÷і áðóäíèìè ðó-
êàìè. Âèòèðàòè î÷і òðåáà ëèøå ÷èñòèì íîñîâè÷êîì
÷è ðóøíèêîì.
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ви чуєте? Яке значенняЗакрийте долонями вуха. Що 
слуху в житті людини?

Âóõà — îðãàí ñëóõó. äîïîìîãîþ âóõ ëþ-Çà 
ñâіòó. Îñîáëèâî âàæ-äèíà ÷óє çâóêè íàâêîëèøíüîãî 
àäæå çà äîïîìîãîþëèâî ÷óòè ìîâó іíøèõ ëþäåé, 
ñâîї äóìêè, çíàííÿ.ñëіâ ìè ïåðåäàєìî îäíå îäíîìó 

Âóõà òðåáà áåðåãòè. Íå ìîæíà ÷èñòèòè âóõà ãî-Âóõà òðåáà áåðåãòè. Íå ìîæ
ñòðèìè і òâåðäèìè ïðåäìåòàìè. Öå ìîæå їõ ïîøêî-
äèòè. ßêùî âóõà òðèâàëèé ÷àñ íå ìèòè, òî ìîæå
îñëàáíóòè ñëóõ. Òðåáà óíèêàòè ñèëüíèõ øóìіâ, áî
âîíè ïñóþòü ñëóõ. Òðèâàëå ïðîñëóõîâóâàííÿ ãó÷íîї
ìóçèêè ïðèçâîäèòü äî ïîãіðøåííÿ ñëóõó і ñòîì-
ëåííÿ ëþäèíè.

ßêùî âіä÷óєòå áіëü ó âóñі àáî â íüîãî ïîòðàïèòü
ÿêèéñü ïðåäìåò, òåðìіíîâî çâåðíіòüñÿ äî ëіêàðÿ.

Íіñ — îðãàí íþõó, çà äîïîìîãîþ ÿêîãî ìè ðîç-
ðіçíÿєìî áëèçüêî 10 òèñÿ÷ ðіçíèõ çàïàõіâ. Çàïàõè
áóâàþòü ïðèєìíі é íåïðèєìíі, ùî òàêîæ äîïîìàãàє 
ëþäèíі â æèòòі.

Наведіть власні приклади, які підтверджують важли-
вість органа нюху в житті людини.

ßçèê — îðãàí ñìàêó. Ñìàê їæі äîïîìàãàþòü
ðîçðіçíÿòè ÿçèê і ñòіíêè ïîðîæíèíè ðîòà. Êіí÷èê
ÿçèêà ïåðåâàæíî âіä÷óâàє ñîëîäêå.

Карта смакових рецепторів

Гіркий КислийСолоний Солодкий
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Âіä÷óòòÿ ñìàêó äîïîìàãàє ëþäèíі ôîðìóâàòè 
àïåòèò ïіä ÷àñ ñïîæèèâàííÿ їæі. Îðãàí ñìàêó âèçíà-
÷àє ÿêіñòü ïðîäóêòó, і öå ìîæå âðÿòóâàòè âіä õàð÷î-
âîãî îòðóєííÿ. Îðãàíí ñìàêó òðåáà áåðåãòè. Íå ñëіä 
áðàòè â ðîò ãàðÿ÷ó ààáî çàíàäòî õîëîäíó їæó, ãîñòðі 
é ðіæó÷і ïðåäìåòè. ÃÃàðÿ÷і íàïîї ìîæóòü ïðèçâåñòè 
äî òèì÷àñîâîї âòðàòèè âіä÷óòòÿ ñìàêó.

Øêіðà — îðãàí äîòèêó. Çàâäÿêè îðãàíó äî-
òèêó — øêіðі — ìè ðîçïіçíàєìî âåëè÷èíó, ôîðìó 
òà ïîâåðõíþ ïðåäìåòіâ. Øêіðà çàõèùàє íàñ âіä áà-
ãàòüîõ íåáåçïåê çîâíіøíüîãî ñâіòó. Íåþ ìè âіä÷óâà-
єìî õîëîä, òåïëî, áіëü, îïіêè. Øêіðó òðåáà 
óòðèìóâàòè â ÷èñòîòі.

Створіть колаж на тему «Органи чуття — мої поміч-
ники».

Які із зображених об’єктів навколишнього світу людина 
пізнає за допомогою слуху, а які — за допомогою зору.

Визначте гостроту свого зору.

Ïåðåâіðòå ãîñòðîòó ñâîãî çîðó çáëèçüêà. Äëÿ 
öüîãî âіäêðèéòå áóäü-ÿêó êíèæêó. Âèñîòà ëіòåð ìàє 
äîðіâíþâàòè ïðèáëèçíî 2 ìì. ßêùî âè êîðèñòóє-
òåñÿ îêóëÿðàìè, íàäÿãíіòü їõ.
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íі 33–35 ñì âіä î÷åé.Òðèìàéòå êíèæêó íà âіäñòàí
âèì і ëіâèì îêîì.Ñïðîáóéòå ÷èòàòè ïî ÷åðçі ïðàâ
èëü, öå îçíà÷àє, ùîßêùî âè ÷èòàєòå áåç çóñè
ùî âàì ïîñòіéíî õî-çáëèçüêà âè áà÷èòå äîáðå. ßêù
âіäñòàíü áіëüøó, íіæ ÷åòüñÿ âіäñóíóòè êíèæêó íà â
âåðíóòèñÿ äî ëіêàðÿ35 ñì, ùîá ïðî÷èòàòè, òðåáà ç

îêóëіñòà (îôòàëüìîëîãà).

Попрацюйте в парах/групах.
Які смаки розрізняє людина? Що відчуває людина за
допомогою шкіри? Який, на вашу думку, орган чуття 
найважливіший? Назвіть професії, які потребують
добре розвинутого одного з органів чуття.

Висновок
Î÷і, âóõà, íіñ, ÿçèê, øêіðà — öå îðãàíè ÷óòòÿ.
Âîíè äîïîìàãàþòü íàì ñïðèéìàòè íàâêîëèø-

íіé ñâіò. Óñі îðãàíè ÷óòòÿ âàæëèâі. Їõ òðåáà áåðåãòè!

Чи знаєте ви, що… сльози очищають поверхню ока,
із слізьми виводяться шкідливі речовини, які утворю-
ються в організмі під час сильного хвилювання.

У народі кажуть: із сльозою горе відходить. Лікарі вважають, 
що стримувати сльози — шкодити своєму організму. Якщо 
хочеться плакати, краще плачте.

Ніс може запам’ятати 50 000 різних ароматів.
Шкіра на повіках людини має товщину пів міліметра. Тому

так важливо за нею правильно доглядати.

Окулі́ст (офтальмолог) — лікар, який вивчає будову 
ока, очні хвороби, займається їхнім лікуванням і про-
філактикою.
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ЧОМУ КОЖНИЙ З НАС НЕПОВТОРНИЙ

Які зміни відбуваюються в організмі людини протягом 
життя?

Ïіñëÿ íàðîäæåíííÿ ëþäèíà ïðîõîäèòü êіëüêà 
ñòàäіé ñâîãî ðîçâèòêó.

За допомогою схеми встановіть, до якої групи людей
ви належите за віком. Якого віку ваші батьки, се-
стрички, братики, бабусі та дідусі?

100 і більше90807060301050 504020

немовлята

діти
підлітки

юнаки 
та юнки

люди
зрілого 
віку

люди
похилого
віку

люди
старечого
віку

довгожителі

роки

Åòàïè ðîñòó òà ðîçâèòêó ëþäèíè ñóïðîâîäæó-
þòüñÿ âåëèêèìè çìіíàìè â її îðãàíіçìі.

Ç ìîìåíòó ïîÿâè íà ñâіò íîâîíàðîäæåíà
ëþäèíà ïî÷èíàє àäàïòóâàòèñÿ äî óìîâ
íîâîãî ñåðåäîâèùà. Ó öüîìó âіöі äóæå

âàæëèâî ãîäóâàòè íåìîâëÿ ãðóäíèì ìîëîêîì. Öå
ïîâ’ÿçàíî ç ïîñèëåííÿì ðîñòó òіëà. Íåìîâëÿ ïî-
ñòóïîâî â÷èòüñÿ ñèäіòè, ïîâçàòè, à â êіíöі ïåð-
øîãî ðîêó æèòòÿ — ïî÷èíàє õîäèòè ñàìîñòіéíî. 
Ç’ÿâëÿþòüñÿ ïåðøі ìîëî÷íі çóáè. Íàïðèêіíöі ïåð-
øîãî ðîêó äèòèíà ïî÷èíàє ãîâîðèòè.
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àêòåðèçóєòüñÿ øâèä-Ðàííє äèòèíñòâî õàðà
à ñòàþòü òî÷íіøèìè.êèì ðîñòîì. Ðóõè òіëà
îâëÿòè, ó íåї çðîñòàє Äèòèíà ïî÷èíàє ðîçìî
àâêîëèøíüîãî ñâіòó.іíòåðåñ äî ïіçíàííÿ íà
ñÿ. ÏðèøâèäøóєòüñÿÊіíöіâêè ïîäîâæóþòüñ
â äіòåé óòâîðþþòüñÿðîçâèòîê íåðâîâîї ñèñòåìè, і â

íàâè÷  êè ïåâíîї ïîâåäіíêè.

Ïіäëіòêîâèé âіê — öå ïåðіîä, ïðîòÿãîì
ÿêîãî ïîâíîþ ìіðîþ ïðîÿâëÿþòüñÿ âіä-
ìіííîñòі ìіæ õëîï÷èêàìè òà äіâ÷àòêàìè.
Âіäáóâàєòüñÿ øâèäêèé ðіñò îðãàíіçìó. Çìіö-
íþþòüñÿ êіñòêè і ì’ÿçè. Çìіíþєòüñÿ ãîëîñ.
Ó öåé ïåðіîä îñîáèñòіñòü ïî÷èíàє ðîçâèâà-
òèñÿ çà ñâîїìè іíòåðåñàìè, çäіáíîñòÿìè,

óïîäîáàííÿìè. Ôîðìóєòüñÿ õàðàêòåð.

Äëÿ þíîñòі òà çðіëîñòі õàðàêòåðíî
äîñÿãíåííÿ íàéêðàùîї æèòòєâîї 
ñèëè îðãàíіçìîì ëþäèíè.

Ó ïîõèëîìó âіöі ôóíêöії îêðåìèõ 
îðãàíіâ â îðãàíіçìі çìåíøóþòüñÿ. 
Óñі æèòòєâі ïðîöåñè ñïîâіëüíþ-
þòüñÿ.

Проведіть дискусію на тему «Зміни в організмі людини: 
це добре чи погано».

Чи зустрічали ви однакових людей? Чи може бути од-
наковим характер у близнят?

Адаптуватися — означає пристосовуватися до умов 
життя, звикати до нового середовища, до незвичних 
умов (праці, побуту тощо), освоюватися.
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Êîæíèé ç âàñ єäèíèé і íåïîâòîðíèé. Ó öіëîìó 
ñâіòі íåìàє òàêîї ñàììîї ëþäèíè, ÿê âè. Íàâіòü áëèç-
íÿòà âіäðіçíÿþòüñÿ ììіæ ñîáîþ.

Âàøі âіäáèòêè ïààëüöіâ, ñëіäè íіã, à òàêîæ ìàëþ-
íîê ÿçèêà є íåïîâòîððíèìè òà óíіêàëüíèìè.

Чи схожі ви на своїх батьків? Інших родичів? Чим від-
різняєтеся?

Âè ìîæåòå ìàòè ñõîæі ðèñè çі ñâîїìè ðіäíèìè.
Ó âàñ ìîæå áóòè êó÷åðÿâå âîëîññÿ, ÿê ó äіäóñÿ, áëà-
êèòíі î÷і, ÿê ó ìàìè, âè ìîæåòå íàâіòü ìàòè ñïіëüíå 
çàõîïëåííÿ ñïіâîì, ÿê ó ñåñòðè÷êè, àëå âè âñå îäíî 
є íåïîâòîðíі òà єäèíі.

Що мають ці діти спільне, а що відмінне? Чому в них 
різний колір шкіри?
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öіàëüíó ðå÷îâèíó — Òіëî ëþäèíè âèðîáëÿє ñïåö
ìåëàíіí âіä ñîíÿ÷íèõ îïіêіâ. , ÿêà çàõèùàє øêіðó â

ïðåäêè ÿêèõ æèëè â Öієї ðå÷îâèíè áіëüøå â ëþäåé, 
þòü òåìíіøèé êîëіðñîíÿ÷íіé ìіñöåâîñòі. Âîíè ìàþ
іøîþ øêіðîþ ìàþòüøêіðè. І íàâïàêè, äіòè çі ñâіòë
ñöåâîñòі, äå ñîíöÿ íå ïðåäêіâ, ÿêі ïîõîäÿòü ç òієї ìіñ

òàê áàãàòî.

Íå âàæëèâî, ÿêèé êîëіð øêіðè â ëþäèíè ÷è ÿêîї 
âîíà íàöіîíàëüíîñòі. Óñі ëþäè ìàþòü áàãàòî ñïіëü-
íîãî: îäíàêîâó áóäîâà òіëà, ïîòðåáè òà іíòåðåñè,
ïðàãíåííÿ äî ñâîáîäè і íåìîæëèâіñòü æèòè áåç іí-
øèõ ëþäåé. À îò ìðії, áàæàííÿ òà äії ëþäèíè âіä-
ðіçíÿþòüñÿ.

Íàñïðàâäі, óñі âè ïîîäèíöі îñîáëèâі, óíіêàëüíі
òà íåïîâòîðíі. Ó êîæíîãî ç âàñ ñâîÿ іñòîðіÿ æèòòÿ. 
Íàâіòü êîëè âè ïðèïóñêàєòåñÿ ïîìèëîê — òðåáà íà-
â÷èòèñÿ їõ âèçíàâàòè і ðîáèòè ïðàâèëüíі âèñíîâêè,
íå çäàâàòèñÿ і ðóõàòèñÿ äàëі.

Попрацюйте в парі/групі. Які приємні слова ви чули про 
самих себе протягом свого життя?

Мелані́н — пігмент, що надає нашій шкірі красивого н
бронзуватого кольору засмаги.
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Пограйте у гру «ММи унікальні!». У команді кожний з вас 
має продовжити речення: «Я унікальний/унікальна, 
тому що…». Подякуйте всім за відвертість.

Виконайте дослідницький мініпроєкт «Я — непов торний/
неповторна». Підготуйте розповідь про себе (захоп-
лення, інтереси, мрії, звершення та досягнення). Дове-
діть, що ви неповторні.

Чим схожі герої вірша — хлопці-непосиди? У чому їхні 
відмінності?

ÂÅËÈÊÈÉ І ÌÀËÈÉ

Æèëè ñîáі ñóñіäè íà âóëèöі îäíіé,
äâà õëîïöі-íåïîñèäè — âåëèêèé і ìàëèé.
Â óñіì áóëè íåñõîæі ñóñіäè-õëîï÷àêè.
Îäèí ïîâîäèâñü ãîæå, à äðóãèé — íàâïàêè.

Ìàëèé, óçÿâøè êíèæêó, äіäóñåâі ÷èòà.
Âåëèêèé òÿãíå êіøêó іç òèíó çà õâîñòà.
Ìàëèé äàє äîðîãó ìàëÿòàì ç äèòñàäêà,
Âåëèêèé іç-çà ðîãó їì òè÷å êóëàêà...
Òîæ, ïåâíî, ïî çàñëóçі äіñòàëîñü õëîï÷àêàì:
â ìàëîãî — âñþäè äðóçі, âåëèêèé õîäèòü ñàì.

Âàëåíòèí Áè÷êî

Висновок
Ó ëþäåé áàãàòî ñõîæîãî, і âîäíî÷àñ êîæåí ç 
âàñ óíіêàëüíèé òà íåïîâòîðíèé.

Чи знаєте ви, що… можна навчитися відчувати своє 
тіло. За ключовими словами «як почути своє тіло» від-
шукайте в інтернеті мультиплікаційний фільм серії «Ко-
рисні поради».

Уніка́льнийа  — наадзвичайний, неповторний, непере-
вершений, небачений, нечуваний.
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ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ

ЯКА ЦІНА ЗДОРОВ’Я
самопочуття людини.Пригадайте, від чого залежить 

å áàãàòñòâî ëþäèíè. Çäîðîâ’ÿ — íàéãîëîâíіøå
Îñü ÷îìó, çóñòðі÷àþ÷è ëþäèíó, ìè ãîâîðèìî «Çäðàñ-Îñü ÷îìó çóñòðі÷àþ÷è ëþäèíó
òóéòå!», «Äîáðîãî âàì çäîðîâ’ÿ!». Çäàâíà ëþäè çíàëè 
ïðàâèëà çäîðîâîãî ñïîñîáó æèòòÿ.

За схемою поясніть, як саме здоровий спосіб життя 
впливає на організм людини.

Позитивні   емоції

Сон

Корисні звички

Здоровий 
спосіб 
життя

Особиста гігієна

Правильне
харчування

Руховий режим

Здрáстувати — бути здоровим; благополучно існу-
вати.
Здорв’я — стан організму, коли людина почувається 
чудово та не хворіє.
Здорвий спсіб життя́ — спосіб життя людини, я
спрямований на збереження здоров’я, зміцнення орга-
нізму.



151

Âè âæå çíàєòå, ùî íà ñàìîïî÷óòòÿ ëþäèíè âïëè-
âàþòü çàãàðòóâàííÿ, ôіçêóëüòóðà, îñîáèñòà ãіãієíà, 
ñîí, ïðàâèëüíå õàð÷÷óâàííÿ. Íà íàñòðіé і çäîðîâ’ÿ 
òàêîæ âïëèâàþòü åììîöії òà ïî÷óòòÿ. Íå âàðòî ÷å-
êàòè, ùî õîðîøèé ííàñòðіé ñàì ç’ÿâèòüñÿ. Âіä âàñ 
çàëåæèòü, ÿêèì âіí ááóäå.

Чи доводилося вам чути звернення або самим запиту-
вати: «Як ви почуваєтеся? Чи все у вас гаразд?». Про 
що хочуть дізнатися ті, хто запитує?

Òóðáóâàòèñÿ ïðî ñâîє çäîðîâ’ÿ і çäîðîâ’ÿ іíøèõ, 
ïîìі÷àòè çìіíè â îðãàíіçìі äóæå âàæëèâî. Öå äîïî-
ìàãàє â÷àñíî âèÿâèòè ñåðéîçíі õâîðîáè, êîëè їõ 
íàéëåãøå âèëіêóâàòè.

Íà íàøå ñàìîïî÷óòòÿ âïëèâàє âåëèêà êіëüêіñòü 
÷èííèêіâ.

Що може впливати на ваш настрій і самопочуття?

Êóðіííÿ і çëîâæèâàííÿ àëêîãîëåì çìіíþþòü 
ïîâåäіíêó é ñòàí ëþäèíè â ãіðøèé áіê. Ïîãіð-

øóþòü íàñòðіé íåäîñèïàííÿ, ìàëîðóõëèâèé ñïîñіá 
æèòòÿ, âіäñóòíіñòü öіêàâîãî äîçâіëëÿ. Çàâàäèòè öüîìó 
ìîæå òіëüêè ñèëà âîëі.

Що може спричинити в людини позитивні емоції? На-
ведіть приклади подій чи вчинків, коли ви відчували 
страх або гнів.

Загартува́ння — це тренування організму при -
стосо́вуватися до холоду та спеки, дощу та вітру, а та-
кож виховання здатності не захворіти у несприятливих 
умовах.
Почуття́ — переживання, які людина відчуває в різ-я
них ситуаціях. Це радість, любов, гордість або сум, 
гнів, сором тощо.
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àííÿ êåðóþòü ïîâå-Ïî÷óòòÿ, áàæàííÿ, óïîäîáà
íà її çäîðîâ’ÿ. ßêùîäіíêîþ ëþäèíè é âïëèâàþòü í
êóâàòèñÿ ç ðіäíèìè,íàñòðіé ãàðíèé, õî÷åòüñÿ ñïіëê
âïàêè: êîëè íàñòðіéäðóçÿìè, äîïîìàãàòè їì. І íàâ
ðàòóâàííÿ, âòðà÷àєòåïîãàíèé — âè âіä÷óâàєòå ðîçäð
ëÿєòåñÿ, ïðîïàäàє áà-óâàãó íà çàíÿòòÿõ, ÷àñòî ïîìèë

æàííÿ ñïіëêóâàòèñÿ.

Що означає «навчитися керувати своїми емоціями»?

Попрацюйте у парах/групах. Дайте поради дітям у кож-
ній ситуації. Продовжте речення.

Þðêî çàçäðèâ îäíîêëàñ-
íèêó Ìèõàéëèêó ìèíóëîãî ðîêó,
êîëè òîé ìіã òðè÷і ïіäòÿãíóòèñÿ
íà òóðíіêó. Öüîãî ðîêó ïî÷àâ çà-
çäðèòè ùå ñèëüíіøå, îñêіëüêè
Ìèõàéëî âæå ñòàâ ïіäòÿãóâàòèñÿ
ñіì ðàçіâ. Çàìіñòü òîãî, ùîá çà-
çäðèòè, Þðêî ìіã áè ... .

Äàðèíêà ìðіє ñòàòè ïåðå-
ìîæíèöåþ ó ãðі â øàõè, ÿê її
áðàò Òèìêî. Òèìêî ÷èòàє
êíèæêè ïðî øàõè, ãðàє ó øàõè
ç òàòêîì, à Äàðèíêà ïðîäîâæóє
ìðіÿòè ïðî ïåðåìîãè, à ìîãëà á 
òàêîæ... .

Пригадайте, скільки має тривати сон дорослої людини.
А в дітей?
Ñîí äîïîìàãàє îðãàíіçìó âіäíîâèòè ñèëè. Ïіä

÷àñ ñíó âè ùå é ðîñòåòå. Ëþäè, ÿêі ñïëÿòü çàíàäòî 
ìàëî ÷àñó, âіä÷óâàþòü ñåáå ïîãàíî é ìåíø àêòèâíі.
Ó íèõ ç’ÿâëÿєòüñÿ ðèçèê ðîçâèòêó áåçëі÷і õâîðîá. 
Öå îçíà÷àє, ùî ñîí — âàæëèâà ñêëàäîâà çäîðîâ’ÿ.
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Âàðòî çàñèíàòè òàà âñòàâàòè â 
îäèí і òîé ñàìèé ÷àñ. Âàæëèâîþ 
óìîâîþ ãіãієíè ñíó єє çðó÷íà ïî-
ñòіëü, ÷èñòå òà ñâіææå ïîâіòðÿ â 
êіìíàòі. Òîìó ïîòðіááíî ñïàòè ç 
âіäêðèòîþ êâàòèðêîþþ ó áóäü-ÿêó 
ïîðó ðîêó é çà áóäü-ÿÿêîї ïîãîäè.

Як називають звички, що зміцнюють здоров’я?

Наведіть приклади та запишіть у зошиті у два стовп-
чики (корисні та шкідливі) звички, продовжте перелік.

Ðîáèòè ðàíêîâó çàðÿäêó, îáìàíþâàòè, ñëóõàòè 
ìóçèêó, ãðèçòè íіãòі...

Чому шкідливі звички називають «викрадачами» здо-
ров’я?

Äіòè, ÿêі ïî÷èíàþòü êóðèòè, — ïîâіëüíіøå 
ðîñòóòü, øâèäøå ñòîìëþþòüñÿ âèêîíóþ÷è ðîáîòó,
ãіðøå íàâ÷àþòüñÿ, ÷àñòіøå õâîðіþòü. Ïðè÷èíîþ 
öüîãî є òþòþíîâèé äèì, ÿêèé ìіñòèòü îòðóòó — íі-
êîòèí òà áàãàòî іíøèõ øêіäëèâèõ ðå÷îâèí. Öåé äèì 
ïîðóøóє ðîáîòó ëåãåíü, ñåðöÿ, ïîäðàçíþє î÷і. Âіä 
êóðіííÿ æîâòіþòü çóáè òà íіãòі íà ðóêàõ. Øêіäëè-
âèì є òàêîæ ïàñèâíå êóðіííÿ, êîëè ëþäèíà âäèõàє 
äèì âіä ÷óæèõ öèãàðîê і âіä äèìó, ùî âèäèõàþòü 
êóðöі.

Àëêîãîëü, ÿêèé ìіñòèòüñÿ â ñïèðòíèõ íàïîÿõ, 
ïîðóøóє ðîáîòó âñüîãî îðãàíіçìó. Îñîáëèâî âіí íå-
áåçïå÷íèé äëÿ äіòåé. Âæèâàííÿ íàðêîòèêіâ ïðè-
çâîäèòü äî ðóéíóâàííÿ ìîçêó é óñüîãî îðãàíіçìó, і 
çðåøòîþ — äî ñìåðòі.

Зви́чка — це форма поведінки людей, що проявля-
ється у схильності до повторення однакових дій у по-
дібних ситуаціях (або — це те, що ви робите постійно).
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Ïàì’ÿòàéòå, ÷êè íå òіëüêè íåãà-øêіäëèâі çâè÷
îðîâ’ÿ, àëå çàâäàþòüòèâíî âïëèâàþòü íà æèòòÿ і çäî
èçüêèì.áîëþ òà ñòðàæäàíü ðіäíèì і áëè
êè âіä òèõ, õòî íàñ ×àñòî ìè ïåðåéìàєìî çâè÷
þòü іíøèõ íà âåëèêіîòî÷óє. Ùàñëèâі ëþäè ìîòèâóþ
àòè êðàùèìè. Òîìó äîñÿãíåííÿ і äîïîìàãàþòü ñòà

âàæëèâî ïðàâèëüíî îáèðàòè ñâîє îòî÷åííÿ.âàæëèâî ïðàâèëüíî îáèðàòè ñâî
Äëÿ òîãî ùîá çáåðåãòè òà çìіöíèòè çäîðîâ’ÿ, ïî-

òðіáíî âåñòè çäîðîâèé ñïîñіá æèòòÿ.

Чи шкодять здоров’ю лайливі слова? Чим вони погані?

Çàâæäè íàìàãàéòåñÿ íå ëèõîñëîâèòè, ïîâîäü-
òåñÿ çі ñëîâàìè îáåðåæíî é âäóìëèâî, ùîá íіêîãî íå
îáðàçèòè!

Поміркуйте, що можна зробити добрим словом. Об-
ґрунтуйте свої думки.

Êîæíèé ãðîìàäÿíèí ó íàøіé êðàїíі ìàє ïðàâî
íà ïîâàãó äî âëàñíîї ãіäíîñòі. Öå ïðàâî çàïèñàíî â 
Êîíñòèòóöії Óêðàїíè. Ëàéêè ó ãðîìàäñüêèõ ìіñöÿõ 
ïîðóøóþòü ñïîêіé ãðîìàäÿí, òîìó їõ ââàæàþòü äðіá-
íèì õóëіãàíñòâîì.

Ñêàæåìî «Íі!» ëàéêàì і îáðàçàì!

Обговоріть у групах, як ви розумієте висловлювання:

«Ãðîøі âòðàòèâ — íі÷îãî íå âòðàòèâ, ÷àñ âòðà-
òèâ — áàãàòî âòðàòèâ, çäîðîâ’ÿ âòðàòèâ — óñå âòðà-
òèâ».

Êâіòè — íàé÷óäîâіøèé âèòâіð ïðèðîäè, ÿêèé 
íàì äàðóє ðàäіñòü. Ó÷åíі-äîñëіäíèêè äîâåëè, ùî
êâіòè ïîçèòèâíî âïëèâàþòü íà ïî÷óòòÿ òà íàñòðіé.

Лихослі́в’я — вживання лайливих, грубих, недобро-
зичливих, соромітних слів.



555

Виготовте квітку з паперу.

Âàì çíàäîáëÿòòüñÿ: êîëüî-
ðîâèé ïàïіð, ïàëè÷êêà äëÿ áàð-
áåêþ, ïðîñòèé îëіâåöü, ëіíіéêà,
êëåé ÏÂÀ òà íîæèöіі.

Âèêîíóéòå ïîñëіääîâíî.
1. Âіä àðêóøà ïàïåðó ÷åðâîíîãî àáî æîâòîãî êî-

ëüîðó (êîëіð îáåðіòü çà áàæàííÿì) âіäðіæòå ñìóæêó 
ïàïåðó çàâøèðøêè 2,5 ñì (ïî äîâøіé ñòîðîíі ïàïåðó).

2. Ïî âñіé äîâæèíі ñìóæêè âèêîíàéòå íàäðіçè 
çàâøèðøêè 1 ñì òà çàâäîâæêè 1,5 ñì.

3. Çà äîïîìîãîþ øïàæêè âñі 
íàäðіçàíі ñìóæêè çàêðóòіòü â 
îäèí áіê. Іç öієї ñìóæêè âè ñôîð-
ìóєòå êâіòêó.

4. Âіä àðêóøà ïàïåðó çåëå-
íîãî êîëüîðó (ïî äîâøіé ñòîðîíі)
âіäðіæòå ñìóæêó çàâøèðøêè
1 ñì.

5. Íà ãîñòðèé êіíåöü øïàæêè
íàíåñіòü êëåé òà îáãîðíіòü øïàæêó ñìóæêîþ ïà-
ïåðó. Çàêðіïіòü ñìóæêó êëåєì íà êіíöі øïàæêè.

6. Íà îáãîðíåíó øïàæêó íàíåñіòü êëåé ó ãîñòðіé 
÷àñòèíі, ïðèêðіïіòü ñìóæêó ïàïåðó äëÿ êâіòêè òà 
çàêðóòіòü її íàâêîëî øïàæêè, ôîðìóþ÷è êâіòêó.

7. Çàëèøòå êâіòêó äëÿ âèñèõàííÿ êëåþ.
8. Ïîäàðóéòå êâіòêó áëèçüêіé äëÿ âàñ ëþäèíі òà 

âèñëîâòå їé ïðèєìíі ñëîâà.

Висновок
Ãîëîâíå áàãàòñòâî ëþäèíè — її çäîðîâ’ÿ. Âîíî 
çíà÷íîþ ìіðîþ çàëåæèòü âіä êîæíîãî ç âàñ. 

Íàìàãàéòåñÿ ïîâîäèòèñÿ òàê, ùîá íàáóâàòè ëèøå 
êîðèñíèõ çâè÷îê. Áåðåæіòü çäîðîâ’ÿ ç ìîëîäèõ ëіò, 
çìіöíþéòå òà ïðèìíîæóéòå éîãî!
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Чи знаєте ви, що… любові та турботи з бокувідчуття 
уття. Сміх — найкращіоточуючих поліпшує самопочу
тя. Навіть лікарі неодно-ліки, а ще сміх продовжує житт
к і сміху своїх пацієнтів.разово помічали користь від усмішок
настрій.А ще усмішка може поліпшити ваш н

ЧИ ВМІЄМО МИ 
СПІЛКУВАТИСЬ

Чи може людина спілкуватися із співрозмовником без
його присутності? Хто в такому разі може бути співроз-
мовником?

Ñïіëêóâàííÿ âіäіãðàє âàæëèâó ðîëü ó æèòòі ëþ-
äèíè. Ëþäèíà — ñîöіàëüíà іñòîòà і ñïіëêóâàííÿ їé
ïîòðіáíå ÿê їæà, êîìôîðò, òåïëî òîùî. Çàâäÿêè іí-
òåðíåòó ëþäè ìàþòü ìîæëèâіñòü çâ’ÿçóâàòèñü ìіæ
ñîáîþ, ïåðåáóâàþ÷è íà âåëèêèõ âіäñòàíÿõ îäíå âіä
îäíîãî. Óìîâîþ äëÿ öüîãî ñòàâ äîñòóï äî âñåñâіòíüîї
ìåðåæі іíòåðíåò. Ïîðó÷ ç ðåàëüíèì ó íàø ÷àñ ïîïó-
ëÿðíîñòі íàáóëî âіðòóàëüíå ñïіëêóâàííÿ, ÿêå ìàє
ñâîї îñîáëèâîñòі, ïåðåâàãè òà íåäîëіêè.

Яка відмінність між реальним і віртуальним спілкуван-
ням? У чому їхня схожість?
Âіðòóàëüíå ñïіëêóâàííÿ íàé÷àñòіøå âіäáóâà-

єòüñÿ â ïèñüìîâіé ôîðìі â ñîöіàëüíèõ ìåðåæàõ (íà 
ñàéòàõ, ôîðóìàõ, ó ÷àòàõ). Іíòåðíåò ñòâîðèâ ìîæ-
ëèâіñòü, íå âèõîäÿ÷è ç äîìó, çíàõîäèòè äðóçіâ ó 

Реа́льне спілкуваа ́ ння — це спілкування, що відбува-
ється між реальними співрозмовниками завдяки мові 
або жестам.
Віртуа́льне спілкува́ння — особливий вид спіл-
кування, який відбувається в мережі за допомогою 
обміну знаковими або мультимедійними повідомлен-
нями.
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ðіçíèõ ìіñòàõ і êðàїííàõ. Äëÿ öüîãî ñïіëêóâàííÿ íå 
ïîòðіáíі ðóõè, ìіìіêêà, ãîëîñ, ìîâà æåñòіâ і íàâіòü 
ïîãëÿä.

Ëþäèíà, ÿêà òðèèâàëèé ÷àñ ñïіëêóєòüñÿ âіðòó-
àëüíî, ïî÷èíàє âіäâèèêàòè âіä ðåàëüíîãî ñïіëêóâàííÿ 
ç іíøèìè ëþäüìè òà ñòàє çàëåæíîþ âіä êîìï’þòåðà. 
Ðåçóëüòàò âіðòóàëüííîãî ñïіëêóâàííÿ çàëåæèòü âіä 
òîãî, ó ÿêèõ öіëÿõ âè éîãî âèêîðèñòîâóєòå.

Чи може віртуальне спілкування замінити реальне?

Ðåàëüíå ñïіëêóâàííÿ ó ñïðàâæíüîìó ñâіòі äàє 
ëþäÿì áіëüøå ùàñòÿ, íіæ ñïіëêóâàííÿ â ñîöіàëüíèõ 
ìåðåæàõ.

З переліку особливостей віртуального спілкування ви-
значте його переваги та недоліки.

 Äîáðîçè÷ëèâіñòü і ùèðіñòü.
 Áàãàòî äðóçіâ ïî âñüîìó ñâіòó.
 Ðîç÷àðóâàííÿ â ðîçìîâі.
 Ïðèïèíåííÿ ñïіëêóâàííÿ ó áóäü-ÿêèé ìîìåíò.
 Øâèäêèé ïåðåõіä äî іíøîãî ñïіâðîçìîâíèêà.
 Ðîçãîëîøåííÿ ïðèâàòíîї іíôîðìàöії.
 Ìîæëèâіñòü ñïіëêóâàòèñÿ ç êіëüêîìà îñîáàìè 

îäíî÷àñíî.
 Ìîæëèâіñòü øâèäêî îòðèìàòè ïîðàäè.

Âіðòóàëüíå ñïіëêóâàííÿ âіäáóâàєòüñÿ â ðåæèìі 
ðåàëüíîãî ÷àñó çà äîïîìîãîþ êëàâіàòóðè, àóäіî- àáî 
âіäåîçâ’ÿçêó. Äëÿ òîãî ùîá òàêå ñïіëêóâàííÿ íå 
ïðèíèæóâàëî ëþäèíó, âàæëèâî äîòðèìóâàòèñÿ ìå-
ðåæåâîãî åòèêåòó.

Мере́жевий етикеее ́ т — це правила поведінки, спілку-
вання, традицій у мережі.
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Що можна використовувати у віртуальному спілкуванні
для вираження своїх емоцій?

Ñìàéëèêè äîïîìàãàþòü âèðà-
æàòè ñâîї åìîöії ñïіâáåñіäíèêó. Àëå 
íå çëîâæèâàéòå íèìè é âèêîðèñòî-
âóéòå ëèøå òàì, äå öå äîðå÷íî.

Висновок
Âіðòóàëüíå ñïіëêóâàííÿ íіêîëè íå çàìіíèòü 
ñïðàâæíіõ ïî÷óòòіâ, ñïðàâæíіõ äðóçіâ. Ñîöі-

àëüíі ìåðåæі òіëüêè äîïîâíþþòü íàøå æèòòÿ ðіç-
íîìàíіòíèìè çðó÷íîñòÿìè òà íîâèìè áàðâàìè. 
Ìåðåæåâèé åòèêåò — öå ïðàâèëà õîðîøîãî òîíó â 
ìåðåæі, áіëüøіñòü ç ÿêèõ ëþäè ïðèäóìàëè äàâíî.

Чи знаєте ви, що… найдавніший 
смайлик виявила команда архео-
логів з Туреччини та Італії під час 

роз копок у турецькому місті Каркамиш. 
Смайлик було нанесено на поверхню 
глиняного глечика для шербету, який ви-
готовили понад 3 тисячі років тому.

людьми. Відстоюйте Пам’ятайте, що ви розмовляєте з
жайте навколишніх.свою точку зору, але не ображ

авил поведінки, Дотримуйтеся тих самих пра
житті.що й у реальному

с будуть оцінювати Зберігайте власну гідність. Вас
шете.по тому, як ви пиш

Ставтеся з повагою не тільки до своєї, а й до чужої 
приватності.

Не зловживайте вашими можливостями.

Уникайте образ і не беріть участі в конфліктах.

Учіться пробачати іншим їхні помилки.
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ЯК ЗМІЦНЮВАТИ СВОЄ ЗДОРОВ’Я

Що означає вислівв «здорова людина»? Якими словами 
можна його заміниити?

Ôіçè÷íî ðîçâèííåíîþ íàçèâàþòü ñèëüíó é âè-
òðèâàëó ëþäèíó. Ùîîá òàêîþ ñòàòè, ïîòðіáíî çàéìà-
òèñÿ ôіçêóëüòóðîþ і ñïîðòîì.ñïîðòîì.

Пригадайте, що ви робите на уроках фізкультури. Які 
спортивні секції відвідуєте ви та ваші однокласники й 
однокласниці?

Âèêîíóâàòè ôіçè÷íі âïðàâè, áðàòè ó÷àñòü ó ñïîð-
òèâíèõ іãðàõ íåäîñòàòíüî äëÿ ïîâíîöіííîãî ðîç-
âèòêó îðãàíіçìó. Ïîòðіáíî ðåãóëÿðíî âіäâіäóâàòè
ñïîðòèâíі ñåêöії. Іñíóþòü ðіçíі ñïîðòèâíі êëóáè, ó 
ÿêèõ ìîæíà çàéìàòèñÿ ïëàâàííÿì, áîêñîì, áîðîòü-
áîþ, âîëåéáîëîì, áàñêåòáîëîì, ãіìíàñòèêîþ, àêðî-
áàòèêîþ, àåðîáіêîþ òà іíøèìè âèäàìè ñïîðòó.

Ôіçè÷íі âïðàâè çìіöíþþòü ì’ÿçè òіëà, ðîçâèâà-
þòü ñèëó, çäàòíіñòü äî ôіçè÷íîãî ðîçâèòêó. Âîíè ïî-
ëіïøóþòü ïîñòàâó òà çáіëüøóþòü çðіñò äèòèíè. Äіòè, 
ÿêі çàéìàþòüñÿ ñïîðòîì, — àêòèâíі, âåñåëі, âèâà-
æåíі, âèòðèâàëі, ïðàöåçäàòíі, äîáðå íàâ÷àþòüñÿ.

Позмагайтеся у групах. Пригадайте якомога більше назв 
спортивних ігор.

Áàãàòî óêðàїíñüêèõ ñïîðòñìåíіâ, ÿêі çàõèùà-
þòü ÷åñòü íàøîї êðàїíè íà ìіæíàðîäíèõ çìàãàííÿõ,
ðîçïî÷èíàëè ñâîþ êàð’єðó çі øêîëè.

Яких відомих спортсменів ви знаєте?

Ãîðäіñòþ íàøîї êðàїíè є Âàñèëü Ëîìà÷åíêî, 
Îëåêñàíäð Óñèê, Âіòàëіé Êëè÷êî, Ìèõàéëî Ðîìàí-
÷óê, Åëіíà Ñâіòîëіíà, Ñåðãіé Áóáêà, Îëüãà Õàðëàí,
Àíäðіé Øåâ÷åíêî, ßíà Êëî÷êîâà, Þðіé ×åáàí,
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äîòåíêî òà áàãàòî іí-Ëіëіÿ Ïîäêîïàєâà, Ðóñëàí Ôåä
øèõ ñïîðòñìåíіâ.

çíàєòå? ßêèì âèäîìÊîãî іç öèõ ñïîðòñìåíіâ âè 
ñïîðòó âîíè çàéìàþòüñÿ?

Підготуйте проєкт «Гордість країни» про одного із
спорт сменів України.

Çàíÿòòÿ ôіçêóëüòóðîþ і ñïîðòîì íàäàþòü øè-
ðîêèõ ìîæëèâîñòåé äëÿ çàãàðòîâóâàííÿ îðãàíіçìó.

Ó äàâíі ÷àñè âåëèêó óâàãó çìіöíåííþ çäîðîâ’þ
äіòåé ïðèäіëÿëè êîçàêè. Їõ â÷èëè âåðõîâîї їçäè, âî-
ëîäіòè øàáëåþ, ñïèñîì. Âîíè ðîñëè ñèëüíèìè, âè-
íàõіäëèâèìè, ñïðèòíèìè, êìіòëèâèìè, çäàòíèìè
çàõèùàòè ñâîї ðîäèíè âіä âîðîãіâ.

Якими видами спорту захоплюються діти в наш час?
Дізнайтеся, які спортивні секції працюють у вашій школі, 
вашому мікрорайоні, селі або місті.

Óêðàїíñüêі ïàðàîëіìïіéöі äåìîíñòðóþòü ùîðîêó
âðàæàþ÷і ðåçóëüòàòè íà ÷åìïіîíàòі ñâіòó. Êðàùі ðå-
çóëüòàòè äåìîíñòðóþòü Ëþäìèëà Ëÿøåíêî, Òàðàñ
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Ðàäü, Îêñàíà Øèøêêîâà, Àíäðіé Äåì÷óê òà іíøі. 
Óêðàїíà ïèøàєòüñÿ íèìè! Ñïîðòñìåíè-ïàðàîëіì-
ïіéöі äîâîäÿòü і ñîáіі, і íàì, ùî äëÿ ñèëüíîї äóõîì 
ëþäèíè íåìîæëèâîãî íåìàє.

Ñïîðòñìåíіâ íà Ïàðàîëіìïіéñüêèõ іãðàõ íàçèâàþòü 
ëþäüìè ç îáìåæåíèìè ìîæëèâîñòÿìè. Àëå ìіæíàðîäíі 
ñïîðòèâíі çìàãàííÿ öèõ ëþäåé äîâåëè, ùî âñі ìàþòü 
áåçìåæíі ìîæëèâîñòі. Ïàðàîëіìïіéöі ùîðàçó äåìîí-
ñòðóþòü íàì ïðèêëàäè âåëèêîї ñèëè âîëі òà ñèëè äóõà.

Дмитро Максимов
(дзюдоїст)

Михайло Ткаченко
(баскетбол на візках)

Людмила Павленко
(лижні перегони)

Тарас Радь 
(лижі, біатлон)

Çàíÿòòÿ ñïîðòîì ñïðèÿþòü çáіëüøåííþ òðèâà-
ëîñòі æèòòÿ.

Параолімпі́йські і́гри — міжнародні спортивні зма-
гання для людей зз обмеженими фізичними можливос-
тями.
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îâіòü, ÿêі âèäè ñïîðòó Ðîçãëÿíüòå äіàãðàìó і âñòàíî
òðèâàëіñòü æèòòÿ.íàéåôåêòèâíіøå âïëèâàþòü íà 

  люди, які не 
займаються спортом

  плавці
  бігуни
  футболісти
  тенісисти
  бадмінтоністи 

роки

70
72
74
76
78
80
82

Що ви робите для зміцнення і збереження свого 
здоров’я?
Çàãàðòîâàíà ëþäèíà ðіäøå õâîðіє íà ïðîñòóäíі

çàõâîðþâàííÿ. Äëÿ çàãàðòóâàííÿ ïîòðіáíі ñîíöå,
ïîâіòðÿ і âîäà. Ïðîâîäèòè ïðîöåäóðè äëÿ çàãàðòó-
âàííÿ ïîòðіáíî ïîñòóïîâî і äîçîâàíî. Äóø ç òåïëîþ
âîäîþ ïîñòóïîâî çà êіëüêà äíіâ ìîæå ñòàâàòè ïðî-
õîëîäíіøèì, à çãîäîì ùå õîëîäíіøèì. Äîáðå çàãàð-
òîâóє êóïàííÿ ó ïðèðîäíèõ âîäîéìàõ, àëå íå 
çàáóâàéòå äîòðèìóâàòèñÿ íîðì і ïðàâèë ïîâîäæåííÿ 
áіëÿ âîäîéì. Òàêі ïðîöåäóðè îáîâ’ÿçêîâî ïîâèííі
âіäáóâàòèñÿ çà ó÷àñòі äîðîñëèõ.

Äîâãî ïåðåáóâàòè íà ñîíöі — øêіäëèâî. Ïà ì’ÿ-
òàéòå ïðî ãîëîâíèé óáіð. Ïåðøèé ðàç ïîòðіáíî çàãî-
ðÿòè íå áіëüøå ÿê 5–10 õâ. Ïîñòóïîâî ÷àñ çáіëüøóéòå 
äî 35 õâ.

Íàìàãàéòåñÿ áіëüøå áóâàòè íà ñâіæîìó ïîâіòðі,
ãðàòè â ðóõëèâі іãðè, áðàòè ó÷àñòü ó ïîõîäàõ. Äî-
òðèìóéòåñÿ öèõ ïðàâèë ïîñòіéíî, ùîá çàëèøàòèñÿ
çäîðîâèì.

У яких справах ви можете надати підтримку й увагу
людям з інвалідністю? Як ви розумієте слова «сила
духа» і «сила волі»?
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Чому у вірша такаа невесела назва? Яких помилок при-
пустився Петрик? Що ви йому порадите?

ÃÎÐÐÅ-ÃÀÐÒÓÂÀÍÍß

Ïåòðèê â êíèæöі ïðî÷èòàâ:
«Ùîá çàãàðòóâàòèñü,,
ñëіä õîëîäíîþ âîäîþþ
âðàíöі îáëèâàòèñü».
Õëîïåöü äîâãî íå âàãàâñÿ,
ïðîÿâèâ ñòàðàííÿ
і íåãàéíî ïðèñòóïèâ
äî çàãàðòóâàííÿ.
Âіêíà íàñòіæ âіä÷èíèâ
(õî÷ çèìà íàäâîðі)
і çóáàìè öîêîòіâ
â øîðòàõ â êîðèäîðі.
Ùîá ïіäñèëèòè åôåêò,
âìèòü çàãàðòóâàòèñü,
Ïåòðèê âèðіøèâ âîäîþ

â âàííі îáëèâàòèñü.
Ïіñëÿ ãîðå-ãàðòóâàííÿ, –
ïðàâäó íіäå äіòè, –
äîâåëîñü ãіðêó ìіêñòóðó
àæ äâà òèæíі ïèòè.

Ëåñÿ Âîçíþê

Висновок
Ôіçè÷íå íàâàíòàæåííÿ êîðèñíå â ìіðó. Íàä-
ìіðíå ôіçè÷íå íàâàíòàæåííÿ çáіëüøóє ðèçèê 

âèíèêíåííÿ ñåðöåâî-ñóäèííèõ çàõâîðþâàíü. Ïà ì’ÿ-
òàéòå, çàãàðòóâàííÿ çìåíøóє ðèçèêè çàõâîðіòè. Ïî-
ñòóïîâå, ñèñòåìàòè÷íå і äîçîâàíå çàãàðòîâóâàííÿ 
âáåðіãàє âіä çàñòóä. Íàéêðàùèìè ïðîöåäóðàìè çà-
ãàðòîâóâàííÿ äëÿ øêîëÿðіâ є ðóõëèâі іãðè òà ïðî-
ãóëÿíêè íà ñâіæîìó ïîâіòðі.

Чи знаєте ви, що… водні процедури — найдієвіший 
спосіб загартовування. Але застосовувати його треба 
розумно. Починайте з контрастних умивань і ополіску-

вання ніг прохолодною (30 градусів) водою. Потім, знижуючи 
температуру води на 2 С в тиждень, доведіть її до 14–15 С.
Після цього можна гартувати все тіло.
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ЧОМУ ВАЖЛИВО ПОЄДНУВАТИ 
ПРАЦЮ І ВІДПОЧИНОК

 ацювати чи відпочивати?Що ви любите більше — пра
Чому?

èñü ëþäèíà ñòîìëþ-Ïðàöþþ÷è ÷è íàâ÷àþ÷è
óâàєòå âòîìó?єòüñÿ. Íà ÿêèõ óðîêàõ âè âіä÷ó

Âàæëèâèì ÷èííèêîì âіäíîâëåííÿ ïðàöåçäàòíîñòі 
є äîòðèìàííÿ ïðàâèëüíîãî ðåæèìó, òîáòî ÷åðãóâàííÿ 
ïðàöі òà âіäïî÷èíêó. ßêùî ïðàâèëüíî îðãàíіçóâàòè 
ñâіé äåíü, öå äîïîìîæå ëåãøå ïîäîëàòè ôіçè÷íі é ðî-
çóìîâі íàâàíòàæåííÿ, ó âàñ çàâæäè áóäå ÷àñ íà çà-
íÿòòÿ, іãðè òà âіäâіäóâàííÿ ãóðòêіâ і ñåêöіé.

Розгляньте діаграму, яка відображає результативність
навчання людини, що вивчає іноземну мову. З’ясуйте,
скільки пар слів людина запам’ятовує впродовж кожної 
наступної години навчання.

  перша година 
 друга година
 третя година
 четверта година

кількість слів

години
1 2 3 4

27
25

15

9
5

20

Як подолати втому? Що потрібно зробити, щоб праце-
здатність підвищилася?

Ó çäîðîâèõ ëþäåé âòîìà âèíèêàє ÷åðåç íàäìіðíå 
íàâàíòàæåííÿ. Ó öüîìó ðàçі âòîìó «ëіêóþòü» âіäïî-

Вто́ма — тимчасове зниження працездатності орга-
нізму або органа внаслідок інтенсивної або тривалої 
роботи.
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÷èíêîì. Ðåæèì ïðààöі òà âіäïî÷èíêó — íåîáõіäíà 
óìîâà ïіäâèùåííÿ ïïðàöåçäàòíîñòі. Ïðîñòèé ñïîñіá 
ïðîôіëàêòèêè âòîìè ïіä ÷àñ ðîáîòè ÷è íàâ÷àííÿ — 
ïåðåðâè äëÿ âіäïî÷èííêó òà ôіçêóëüòõâèëèíêè.

Чому в школі урооки чергують з перервами? Чи одна-
кова тривалість пперерв? Після якого уроку перерва 
найтриваліша?

Äëÿ ïðàâèëüíîї îðãàíіçàöії ñâîãî âіäïî÷èíêó â 
äîðîñëèõ ùîòèæíÿ є äâà âèõіäíі äíі, à ùîðîêó — 
âіäïóñòêà.

Які дні для відпочинку та відновлення сил мають учні в 
школі протягом тижня та календарного року?

Які із зображених видів відпочинку належать до актив-
ного, а які — до пасивного? Доповніть ці переліки. Від-
повіді зафіксуйте в зошиті.

Ïàñèâíèé âіäïî÷èíîê äóæå âàæëèâèé, àëå íèì 
íåìîæíà çëîâæèâàòè. Ôіçè÷íі âïðàâè ïîëіïøóþòü
ðîáîòó îðãàíіçìó, åìîöіéíèé ñòàí, ïіäâèùóþòü ïðà-
öåçäàòíіñòü.
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 Який є вашим найулюб-Який вид відпочинку обирати? 
ленішим?

Чи робите ви ранкову гімнастику? ПродемонструйтеЧ б і
декілька вправ, які ви виконуєте вранці.

Ïіñëÿ ðàíêîâîї ãіìíàñòèêè äîöіëüíî âіääàòè
ïåðåâàãó âîäíèì ïðîöåäóðàì: ïðîõîëîäíîìó äóøó
àáî îáëèâàííþ âîäîþ. Íå âàðòî çàáóâàòè é ïðî âå-
÷іðíі ïðîãóëÿíêè ïåðåä ñíîì, ÿêі ìàþòü âêëþ÷àòè
äèõàëüíі âïðàâè.

Продемонструйте 2–3 вправи для поліпшення дихання. 
Які ще заходи має включати розпорядок дня?

Розкажіть, як вам вдається протягом тижня чергувати
працю і відпочинок.  
Як проводить вільний час ваша сім’я? Якому виду від-
починку віддає перевагу?

Виготуйте гру «Лабіринт».

Âàì çíàäîáëÿòüñÿ: êîðîáêà âіä öóêåðîê, îëі-
âåöü, àðêóø êîëüîðîâîãî ïàïåðó, òðóáî÷êè äëÿ íà-
ïîїâ, ïëàñòèêîâà àáî äåðåâ’ÿíà êóëüêà, êëåé ÏÂÀ,
íîæèöі.

Âèêîíóéòå ïîñëіäîâíî:
1. Çà äîïîìîãîþ êëåþ çàêëåéòå äíî êîðîáêè

êîëüîðîâèì ïàïåðîì — öå áóäå ãðàëüíå ïîëå.
2. Íà ãðàëüíîìó ïîëі íàêðåñëіòü ëіíії ëàáіðèí-

òó. Îáåðіòü ñàìîñòіéíî ìàðøðóò äëÿ ïåðåìіùåííÿ
êóëüêè.

3. Íàêëåéòå òðóáî÷êè íà âіäïîâіäíèõ ëіíіÿõ.
4. Çàëèøòå âèðіá äëÿ âèñèõàííÿ êëåþ.

Фізи́чне відновлення застосування фізичних  — це я
і для відновлення здо-вправ і відпочинку на природ
ездатності.ров’я, фізичного стану та прац
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Çàñòîñîâóþ÷è âèèãîòîâëåíó 
ìî  äåëü ãðè, ïðîâååäіòü çìà-
ãàííÿ.

Ïîìіðêóéòå, ïіä ÷àñ âèãî-
òîâëåííÿ ãðè âè âііäïî÷èâàëè 
÷è  ïðàöþâàëè. Ãðà ««Ëàáіðèíò» 
є àêòèâíèì ÷è ïàñèââíèì âіäïî-
÷èíêîì? Ç êèì âè ìîæåòå ïî-
ãðàòè ó ãðó «Ëàáіðèíò» äîìà?

Висновок
Äëÿ çáåðåæåííÿ âèñîêîї
ïðàöåçäàòíîñòі ïîòðіáíî äîòðèìóâàòèñÿ ïðà-

âèëüíîãî ðåæèìó ïðàöі òà âіäïî÷èíêó. Öå äâà ñïî-
ñîáè æèòòєäіÿëüíîñòі, ÿêі âçàєìíî äîïîâíþþòü і 
çìіíþþòü îäèí îäíîãî.

Чи знаєте ви, що… ходіння босоніж поліпшує роботу 
майже всіх м’язів, стимулює кровообіг у всьому орга-
нізмі, підвищує розумову діяльність. Морське повітря 

допомагає позбутися безсоння. Дивитися на блакитне море, 
чути звук хвиль — усе це створює позитивні відчуття, емоції 
та поліпшує самопочуття.

ЯК ДОТРИМУВАТИСЯ 
ПРАВИЛ БЕЗПЕКИ В ШКОЛІ, В ПОБУТІ, 

ГРОМАДСЬКИХ МІСЦЯХ

Для чого створено правила дорожнього руху? Чому, 
виходячи з дому, потрібно перевіряти чи вимкнені елек-
тричні прилади?

Æèòòÿ êîæíîї ëþäèíè áåçöіííå. Íàéâàæëèâі-
øèìè ïðàâàìè ëþäèíè є ïðàâî íà æèòòÿ і ïðàâî íà 
îñîáèñòó áåçïåêó. Äëÿ òîãî ùîá äîòðèìóâàëèñÿ öі 
ïðàâà ëþäèíè â íàøіé äåðæàâі, äіþòü ñïåöіàëüíі 
ñëóæáè.
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лужб. У яких випадках до Пригадайте назви екстрених сл
них слід звертатися?

Служби 
оперативного
реагування

Іñíóє òàêîæ îäèí óíіâåðñàëüíèé íî-
ìåð òåëåôîíó äëÿ âñіõ âèäіâ åêñòðåíîї
äîïîìîãè — 112. Àëå íå âñå çàëåæèòü
òіëüêè âіä öèõ ñëóæá. Äóæå áàãàòî çàëå-
æèòü âіä ñàìîї ëþäèíè. Âіä òîãî, ÿê ëþäè
äîòðèìóþòüñÿ çàêîíіâ, âіä ïðàãíåííÿ íå çàâäàâàòè
îäíå îäíîìó øêîäè, âіä âіäïîâіäàëüíîñòі, óìіííÿ
ïåðåäáà÷àòè і ðîçïіçíàâàòè íåáåçïåêè. À òàêîæ âіä 
òîãî, ÿê ëþäè äîòðèìóþòüñÿ íåñêëàäíèõ ïðàâèë
áåçïåêè.

Запишіть у зошит номери телефонів екстреної допо-
моги.

Що означає слово «небезпека»?

Е́кстрені слуЕЕ ́ жбиуу  — це служби оперативного реагу-
вання.
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Ùîá áóòè â áåçïååöі, ïîòðіáíî ñòðîãî äîòðèìóâà-
òèñÿ ïðàâèë ïîâåäіíêêè.

Розгляньте малюнки і розкажіть, яких правил безпечної 
поведінки потрібно дотримуватися вдома.

Відчиняти двері 
незнайомцям та 

розмовляти з ними
небезпечно

Сірники дітям
не друзі!

Вживайте ліки лише
за призначенням 

лікаря

Закривайте 
крани після
користування

Гратися 
на балконі 
небезпечно!

Обережно 
поводьтеся з

гострими предметами

Ó êâàðòèðі àáî â áóäèíêó ìîæå òðàïèòèñÿ âèòіê 
ãàçó.

Небезпека — це ситуація, у якій людині хтось або 
щось загрожує.
Безпе́ка — це відсутність загрози.
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чули запах газу?Як потрібно діяти, якщо ви відч

Спочатку перекрийте газові
крани, відкрийте вікна і
вийдіть з приміщення.

Коли вийдете із загазованого
приміщення, викличте
аварійну службу газу.

Не користуйтеся
телефоном
у приміщенні

Не вмикайте 
і не вимикайте
освітлення

Не користуйтесь 
електроприладами

Не 
користуйтеся 
вогнем

Як діяти в разі пожежі?

Ïîæåæà — öå íåáåçïåêà, ÿêà çàãðîæóє æèòòþ 
ëþäåé. Ó ðàçі âèíèêíåííÿ ïîæåæі ïîæåæíèêè ðà-
äÿòü: «Ãîëîâíå — íå ïàíіêóéòå. Íåãàéíî çàòåëåôî-
íóéòå çà íîìåðîì 101 і ïîâіäîìòå òî÷íó àäðåñó, äå 
òðàïèëàñÿ ïîæåæà».

Ãîëîâíà íåáåçïåêà ïіä ÷àñ ïîæåæі — öå äèì. Ïіä 
÷àñ ãîðіííÿ ìåáëіâ, ëàìіíàòó, ïëàñòèêó, ïàïåðó óòâî-
ðþєòüñÿ áàãàòî îòðóéíèõ ãàçіâ. Êîëè ëþäèíà âäèõàє 
îòðóéíèé äèì, âîíà çàäèõàєòüñÿ і íåïðèòîìíіє.

Ó ðàçі âèíèêíåííÿ çàäèìëåíîñòі ïîòðіáíî äè-
õàòè ÷åðåç ìîêðі ðóøíèê, õóñòèíêó ÷è áóäü-ÿêó
òêàíèíó. Ðóõàòèñÿ äî âèõîäó òðåáà íàâïðèñÿäêè
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àáî ïîâçêîì, îñêіëüüêè áіëÿ ïіäëîãè ìåíøå äèìó. 
Ïіä ÷àñ ïîæåæі íå çààáóâàéòå äîïîìàãàòè âèáðàòèñÿ 
ç ïðèìіùåííÿ ìåíøøèì, ëþäÿì іç õâîðîáîþ і òèì, 
õòî ïîòðåáóє ïіäòðèììêè.

Як діяти, якщо пожжежа виникла в школі, театрі, поліклі-
ніці, бібліотеці тощщо?

Ó êîæíîìó ïðèìіùåííі є Ïëàíè åâàêóàöії, ÿêі 
ðîçðîáèëè ïîæåæíèêè. Íà íèõ ïîçíà÷åíî âñі âè-
õîäè, ÷åðåç ÿêі ìîæíà ïîêèíóòè ïðèìіùåííÿ.

З’ясуйте, де розміщений такий план у вашій школі. Що 
означають на ньому червоні стрілки? Куди вони спря-
мовані?

Ó ðàçі âèíèêíåííÿ íåáåçïåêè ïîæåæі â øêîëі 
ïîòðіáíî ñëóõàòè і øâèäêî âèêîíóâàòè êîìàíäè â÷è-
òåëÿ ÷è â÷èòåëüêè. Íàéíåáåçïå÷íіøі ìіñöÿ ó ïðèìі-
ùåííі — öå âіêíà, êîðèäîðè, ïåðèëà, ñõîäè, ґàíîê.

Які громадські місця ви відвідуєте? Яких основних пра-
вил поведінки у громадських місцях дотримуєтеся?

Ðóøàþ÷è äî òåàòðó, êіíî ÷è ñòàäіîíó, âèõîäüòå
â÷àñíî, ùîá ïðèéòè ðàíіøå é óíèêíóòè íàòîâïó. Íå 
áåðіòü іç ñîáîþ îá’єìíèõ ñóìîê ÷è íàïëі÷íèêіâ, âîíè 
çàâàæàòèìóòü ó íàòîâïі. Îäÿã ìàє áóòè âіäïîâіäíèì 
і çðó÷íèì.
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ó ãðîìàäñüêèì òðàí-Ïіä ÷àñ ïîâåðíåííÿ äîäîìó
òîâï. Ùîá óíèêíóòè ñïîðòîì ìîæíà ïîòðàïèòè â íà

þäåé ñòàðøîãî âіêó і öüîãî, ñïî÷àòêó ïðîïóñòіòü ëþ
êіéíî çàéäіòü ó ñàëîíïàñàæèðіâ ç äіòüìè. Ïîòіì ñïîê
àéìіòü çðó÷íå ìіñöå, ïàñàæèðñüêîãî òðàíñïîðòó і çà

äå ìîæíà òðèìàòèñÿ çà ïî åíü. Çàâ÷àñíî ãîòóé-ðó÷å
èõîäüòå ç òðàíñïîðòóòåñÿ äî âèõîäó ç òðàíñïîðòó. Âè

òіëüêè òîäі, êîëè âіí ïîâíіñòþ çóïèíèòüñÿ. Äîïîìà-
ãàéòå âèõîäèòè ìàëåíüêèì äіòÿì, ëþäÿì ïîõèëîãî
âіêó òà ëþäÿì ç іíâàëіäíіñòþ.

Ëþäèíà ìîæå áóòè äæåðåëîì íåáåçïåêè, ñâîїìè
äіÿìè àáî, íàâïàêè, áåçäіÿëüíіñòþ ìîæå ñòâîðèòè
äëÿ ñåáå òà îòî÷óþ÷èõ ðåàëüíó çàãðîçó æèòòþ. Òîìó
ïîòðіáíî âìіòè ïåðåäáà÷àòè ìîæëèâі íåáåçïåêè і çà-
â÷àñíî óñóâàòè ïðè÷èíè òà їõíі çàãðîçè.

Çàâæäè áóäüòå ââі÷ëèâèìè é óâàæíèìè, íå ñòâî-
ðþéòå íåçðó÷íîñòåé ëþäÿì, ÿêі âàñ îòî÷óþòü.

Чому потрібно бути обережними під час зустрічі з тва-
ринами-безхатьками?

Обговоріть у групах, як потрібно діяти, якщо вкусила
одна із зображених комах або кліщ.

Бджола Оса Джміль Кліщ

Ïàì’ÿòàéòå, «áäæîëà ïðèãîùàє, àëå é êóñàє».
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Висновок
Íàøå æèòòÿ і áåçïåêà çàëåæàòü âіä âіäïîâі-
äàëüíîãî ñòàâëåííÿ äî ñåáå і îòî÷óþ÷èõ. Äî-

òðèìàííÿ ïðàâèë áåçïåêè â øêîëі, óäîìà, íà âóëèöі, 
â ãðîìàäñüêèõ ìіñöÿÿõ ïîâèííі ñòàòè âàæëèâîþ ÷àñ-
òèíîþ âàøîãî æèòòÿÿ.

Чи знаєте ви, хто такі вогнеборці? За ключовими сло-
вами відшукайте в інтернеті мультиплікаційний фільм 
«Вперед, вогнеборці!» із серії «Корисні поради».

ЧИ МОЖЕМО МИ СЕБЕ 
ЗАХИСТИТИ

Чи потрібна безпека для інформації? Пригадайте, що 
таке приватна та публічна інформація.

Ìè ïîñòіéíî ãîâîðèìî òà äáàєìî
ïðî ñâîþ áåçïåêó: äîìà, íà âóëèöі, ó 
øêîëі, â іíòåðíåòі òîùî. Óÿâіòü, ùî âè 
çіáðàëè ÿêóñü äóæå ïîòðіáíó é îñîáèñòó 
іíôîðìàöіþ. Âàøà іíôîðìàöіÿ ìîæå ñòà-
òè íåáåçïå÷íîþ â ðóêàõ çëîâìèñíèêіâ.

Як вберегти інформацію у своєму комп’ютері чи в ін-
тернеті від інших користувачів і зловмисників? Як за-
хистити свої персональні дані?

Íàäіéêà ïіä ÷àñ êàíіêóë ïî-
їõàëà ç áàòüêàìè íà âіäïî÷èíîê 
çà êîðäîí. Íàñòóïíîãî äíÿ âîíà 
îïóáëіêóâàëà ôîòî ç âіäïî÷èíêó 
íà âëàñíіé ñòîðіíöі â іíòåðíåòі 
òà âêàçàëà ñâîє òî÷íå ìіñöåçíà-
õîäæåííÿ.

Яку небезпеку може спричинити вчинок Надійки для 
самої себе та її сім’ї?
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íåòі íå âàðòî ðîçêðè-Ïіä ÷àñ ïåðåáóâàííÿ â іíòåðí
îþ ìîæóòü ñêîðèñòà-âàòè îñîáèñòó іíôîðìàöіþ, ÿêî
ñÿ ó âàøå æèòòÿ. Äîòèñÿ іíøі ëþäè, ùîá âòðóòèòèñ
åæàòè êîíôіäåíöіéíі òàêîї іíôîðìàöії ìîæóòü íàëå
åëåêòðîííîї ïîøòè, âіäîìîñòі, íàïðèêëàä àäðåñà 
î äîìàøíÿ àäðåñà.âàøå ïîòî÷íå ðîçòàøóâàííÿ àáî

Якими з наведених правил конфіденційності ви корис-
туєтеся?

Власні фото та відео публікуйте в мережі тільки 
з дозволу батьків.

Про час та місце подорожей з батьками розповідайте
тільки знайомим, яким довіряєте.

Обережно ставтесь до знайомств в інтернеті. 
Розповідайте батькам про речі, що вас хвилюють.

Завжди тримайте в таємниці власні персональні дані (ім’я, 
адресу, номери телефону) та інформацію про батьків.

Використовуйте надійні паролі для сайтів 
та періодично змінюйте їх.

Âàæëèâî ïàì’ÿòàòè, ùî ïàðîëü — öå ïåðøèé çà-
õèñò âіä çëîâìèñíèêіâ, ÿêі õî÷óòü îòðèìàòè äîñòóï
äî âàøîãî àêàóíòà.

Безпе́ка інформа́ції — це захист інформації від сто-ї
ронніх загроз і зловмисників.
Конфіденці́йна інформація про особу — у це дані 
про її національність, освіту, сімейний стан, релігійні 
переконання, стан здоров’я, а також адреса, дата і 
місце народження та інші персональні дані.

Ака́унт (обліковий запис або профіль) — запис, що 
містить набір відомостей, які користувач передає будь-
якій ком п’ютер ній системі.
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Çàçâè÷àé äëÿ òîãîî, ùîá çàâåñòè àêàóíò, êîðèñòó-
âà÷åâі ïðîïîíóþòü ïðîéòè ðåєñòðàöіþ.

Íå âèêîðèñòîâóéòå ïàðîëі, ÿêі 
ëåãêî âãàäàòè (íàïðèèêëàä: 123456 ÷è 
password1). Ïðèäóìààéòå äîâãі ïàðîëі, 
ùî ñêëàäàþòüñÿ ç áóóêâ, öèôð і ñèìâî-
ëіâ. Íå âêàçóéòå â ïààðîëі ñâîє іì’ÿ òà 
іíøó іíôîðìàöіþ ïðî ñåáå, ÿêó ëåãêî
ìîæóòü äіçíàòèñÿ çëîâìèñíèêè.

Які з паролів надійніші?

1. 23456 3. master
2. D)dzq4Smo@ 4. 4j~8GvG{qB

Висновок
Ìè ìàєìî ïðàâî íà іíôîðìàöіþ і ïðàâî íà 
 íåäîòîðêàííіñòü ïðèâàòíîãî æèòòÿ. Âіä íàñ 

ñàìèõ çàëåæèòü, ÷è ìîæåìî ìè çàõèñòèòè ñåáå â 
ìåðåæі. Äîòðèìàííÿ ïðàâèë êîíôіäåíöіéíîñòі, âñòà-
íîâëåííÿ ñèëüíèõ ïàðîëіâ ïіä ÷àñ ðîáîòè çà 
êîìï’þòåðîì çàáåçïå÷èòü ñïîêіé óñіé âàøіé ðîäèíі.

Чи знаєте ви, що… назва Google — це математич-
ний термін «гугол» (googol), який позначає число, ви-
ражене одиницею зі 100 нулями. У кожному офісі Google 

є багато різних дивних речей. Наприклад, в офісі, що розта-
шований в Тель-Авіві, — стоїть трактор.
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