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Цели: 1)способствовать  привитию навыков ЗОЖ

          2)формирование доступных гигиенических навыков

         3)способствовать укреплению здоровья, любви к спорту

Оборудование: диск с презентацией, воздушные шары (надувные), магнитофон, карточки с буквами, со словами, ноутбук, экран,  проектор, пословицы, рисунок с видами осанок человека
Оформление класса: экран,  карточки с изображением «вредных» и «полезных» продуктов                    

Звучит музыка 
Ход мероприятия:
 1 Орг. момент.
Учитель:

         -Здравствуйте, дорогие ребята и уважаемые гости! Говорить друг другу здравствуй – это, значит, желать здоровья. Здравствуйте! Говорят при встречах, желая здоровья, так и мы приветствуем вас.

               -Утром кто-то очень странный

                 Заглянул в наше окно,

                 На ладони появилось

                 Ярко желтое пятно       

                Это солнце заглянуло

                 Будто руку протянуло

                 Тонкий лучик золотой

                 И как с первым лучшим другом

                 Поздоровалось со мной.

          -Солнце встречает каждого из нас теплом и улыбкой. Дарит каждому хорошее настроение. И я хочу вам пожелать, чтобы каждый день приносил вам радость!

2. Работа по теме.
          -Ребята, а что нужно человеку, чтобы быть всегда в хорошем настроении, в отличной форме?
          - Здоровье – это самое большое богатство и его нужно беречь. Если нет здоровья, нет счастья, нет настроения, но не все об этом помнят. Сегодня мы с вами совершим путешествие в Страну Здоровья и поговорим о том, какие правила необходимо соблюдать, чтобы сохранить своё здоровье. И так, в добрый путь! А девиз у нас будет такой:

           -Я умею думать,

            Я умею рассуждать,

    Что полезно для здоровья,

             То и буду выбирать!

Учитель:

Здоровый человек-это...

- А что значит здоровый человек? ( зубы, осанка, не имеет вредных привычек, занимается спортом, .....)

- Как сохранить свое здоровье? Что для этого надо делать?   

· вести здоровый образ жизни;

· меньше времени проводить у телевизора и компьютера,

·  больше читать, соблюдать режим дня;

·  соблюдать правила гигиены; гулять на свежем воздухе;

·  закаляться; заниматься спортом, туризмом;

·  заниматься интересным и полезным делом; 

· делать Добро.

- Вы много времени проводите в школе. Какие упражнения мы с вами выполняем, чтобы сохранить ваше здоровье? (проводим физкульминутки, гимнастику для глаз, дыхательную гимнастику, ........ )
Зарядка
 Ученик:

          - Я хочу, друзья, признаться,

             Что люблю я по утрам

           Физзарядкой заниматься,

           Что советую и вам.

            Всем зарядку делать надо-

            Много пользы от неё,

            А здоровье - вот награда  

            За усердие твоё!

 (Под стих-е  небольшую зарядку, 1- ученик впереди)

        -Солнце глянуло в кроватку

               1, 2, 3, 4, 5

        Все мы делаем зарядку.

        Надо нам присесть и встать

        Руки вытянуть пошире

             1, 2, 3, 4, 5

       Наклонимся – 3,4

       На носок, потом на пятку,

       Все мы делаем зарядку!

Хором

       Здоровье в порядке-

       Спасибо зарядке!
Режим дня
-По всему  классу находятся  пословицы и высказывания. Сейчас вы должны встать и выбрать те пословицы, в которых говорится о здоровье.
Здоровье – это вершина, на которую каждый должен подняться сам

Здоровье дороже денег.

Чистота-залог здоровья.

Береги своё здоровье смолоду.

- Как вы их понимаете?
Грамоте учиться всегда пригодится.

Ученому везде дорога.

Мудрому человеку вся земля  открыта.

Не стыдно не знать-стыдно не учиться.

Ученье-путь к уменью.
Люби дело-мастером будешь.

Семь раз отмерь, один-отрежь.

Ленивый всегда позади.

Много спать-добра не видать.

Каков мастер, такова и работа.
Учитель: 

-Отгадайте загадки и по первым буквам ответов соберите название еще одной важной составляющей здоровья.

                (Выходят ребята с карточками)

1.   К звёздам мчится птица эта,

      Обгоняет звук … ( ракета)

2.   Хороводы зазвенели

      В Новый год у каждой … (ели)

3.   Завязал глаза я Юрке –

      Мы играем с братом в … (жмурки)

4.   Платье Машеньке из шёлка

      Сшили нитка и … (иголка)

5.   Мы довольные остались

      Праздником Серёжиным –

      Там гостей всех угощали

      Сливочным … (мороженым)

6.   Из листьев резных зеленая шуба

      На толстом стволе могучего … (дуба)

7.   Вальс хотят сыграть еноты,

      Но забыли вальса … (ноты)

8.   Начинает календарь

      Месяц с именем … (январь)

         (Дети держат в руках карточки с буквами:

                               РЕЖИМ ДНЯ)

-Ребята, а что такое РЕЖИМ ДНЯ?

Ученик:

         -Режим, ребята, много значит:

          Поможет он решить задачи,

          Когда ложиться и вставать

          Когда тетрадку открывать,

          Чтобы садиться за уроки.

Ученик:

         -Когда гулять идти, когда…

          Ответ получишь ты тогда

          Когда изучишь ты режим

          И станет он тебе родным.

Ученик:

           Если ты с режимом дружишь,

           Успеваешь всё, что нужно!

Учитель:

         -Почему один второклассник всё успевает и уроки приготовить, и в спортивную секцию позаниматься, и с друзьями погулять, и книжки почитать, и по дому помочь? На столе у него всё прибрано, одежда в порядке.А у другого только обещания: завтра, завтра. Вот так и живут

«успевайки» и «неуспевайки» Есть  у наших «успеваек» секреты.

Ученик:

         -Ты волю лени не давай.

          Сигнал будильник дал – вставай!

Ученик:

           И, как заведено порядком,

           Займись физической зарядкой. (Умылись, позавтракали)

Ученик:

           Теперь и бодрый, и весёлый,

            Ты отправляться можешь в школу! (Занятия в школе, путь домой)

Ученик:

            Обед! Но прежде, милый мой,

            Без лени с мылом руки мой!

Ученик:

            После обеда отдохнуть,

            Конечно, тоже не забудь!

Ученик:

            А что теперь?

            Во весь упор

            С мячом, с ракеткою – во двор

            Скакалка тоже, спору нет,

            Тебе полезна с малых лет.   А на морозные деньки

             Есть лыжи, санки и коньки.

Ученик:

           Домой придя,

           Учебник в руки –

           Настало время для науки. (Ужин)

Ученик:

           Ещё не время для подушки-

           Достань любимые игрушки.

           А можешь музыкой заняться

           Иль снова потренироваться

           С мячом, с гантелькой –      

          С чем захочешь…(Приготовление ко сну)

Ученик: И всё.

           Теперь – скорей в кровать

           И до рассвета крепко спать.

           А не забыл ты, между прочим,

           Всем пожелать спокойной ночи?!

Учитель:

            Ну вот, ребята, таким должен быть ваш режим дня!

3. Физминутка (« Громко тикают часы..»)
4. Работа по теме

Пища
-Как правильно питаться?

-Какие продукты полезны? Не забудьте, перед употреблением пищи тщательно вымыть руки с мылом, а так же овощи и фрукты.

 Проведём ИГРУ! Вы берёте карточку с изображением продуктов и размещаете в две корзины (вредные и полезные)
Вредные привычки
- Злючка-грязючка, с которой вы уже знакомы, прислала вам телеграмму. Но чтобы ее прочитать, вы должны выполнить несколько упражнений.
1 упражнение. 
Вы должны пройти по канату боковым  шагом и  вернуться обратно на пяточках.

- Ребята, как вы думаете, полезно ли это упражнение? Для какой части тела? (ступни)
2 упражнение. 
- Любите полакомиться киндер-сюрпризами? И наверное пластмассовое яйцо выбрасываете? Сейчас я вам покажу еще одно упражнение, которое будет очень полезно для вашей ступни.  Будем использовать для этого пластмассовое яйцо от киндер-сюрприза.
(яйцо кладется на пол и, сидя на стуле, мы ставим на него ножку и катаем его. Затем то же самое делаем другой ногой.)
- Выполняйте!

- Молодцы! Читаю телеграмму.
«Жду – не дождусь встречи! Скоро прибуду к вам в гости, научу вас всех вредным и даже очень вредным привычкам

                            Пока.»
- Вот так телеграмма! Ни здравствуйте, ни до свидания. Хотя , что с нее возьмешь, это же невоспитанная Злючка-грязючка.

- Ребята, вы хотите научиться у Злючки-грязючки вредным привычкам?

- А о каких вредных привычках людей вы знаете? (курение, ......)

- Как влияют вредные привычки на человека? (портят его здоровье)

- Сейчас мы с вами проведем эксперимент. Вы любите надувать воздушные шарики?

-Кто сможет помочь мне надуть шарик?

- Посмотрите, какой он красивый. Очень похож на веселого, жизнерадостного человечка. 

- А теперь посмотрите, как курение влияет на наш организм. (спущенный шарик)

- То же самое происходит и с кожей человека. Она становится дряблой, бледной, некрасивой.
Физкультура (осанка) (СЛАЙД 1)

Ученик:

        Мы бежим быстрее ветра,

        Кто ответит почему?

        Маша плавает как рыбка

        Кто ответит почему?

        Коля прыгнул на 2 метра,

        Кто ответит почему?

        Потому что с физкультурой

        Мы давнишние друзья!               

Учитель:

 - А какая польза от занятий физкультурой? Давайте посмотрим, красивая ли у вас осанка. Подтянулись, расправьте плечи, втяните животы, поднимите подбородки. Молодцы! 

На стройного человека приятно смотреть. Но дело не только в красоте. У стройного человека правильно формируется скелет, хорошо развиты все мышцы, при стройкой осанке легче работать сердцу и другим важным органам. Если человек низкого роста, но держится прямо, то он кажется выше ростом. А вот высокий, но сутулый кажется ниже.

   - В XIX веке в немецких аристократических семьях девочек привязывали за косички к спинке стула. Так родители боролись за безупречную осанку юных фрейлейн.

- Ребята, как вы думаете, что такое осанка? 
Практическое задание.
4 ученика показывают мимикой и походкой:

а) ученика получившего двойку;
б) трусливого;
в) уверенного;
г) весёлого. 
Ответы детей на вопрос учителя.
Вывод. Осанка – это правильное положение тела при стоянии, ходьбе и сидении.
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Рисунок 1. Типичные виды нарушения осанки: а – сколиоз, б – лордоз, в – кифоз, г – правильная осанка.

- Как вы думаете, на каком рисунке изображена правильная осанка. (На рисунке г.)
- Правильно, а на остальных картинках изображены разные виды нарушения осанки: сколиоз, лордоз, кифоз.

- Почему же осанке придается такое значение? Почему осанка так важна? (Выслушиваются ответы детей.) (СЛАЙД 2)
- Я тоже думала над этим вопросом и вывела 8 причин иметь правильную и здоровую осанку: (СЛАЙД 3)
1. Чем красивее спина, тем увереннее личность.
Хорошая осанка повысит уверенность в себе. Пробуйте это: глубоко вздохните и стойте прямо. Вы чувствуете себя лучше? Более уверенно?
2. Дыхание становится легким и более глубоким.
Попробуйте сделать следующее: сядьте и сгорбитесь. Попробуйте сделать вдох. Заметьте, что так тяжелее дышать. Это пример того, как наши мышцы и сухожилия сковываются и вызывают затруднения в дыхании.
3. Улучшается дыхание и пищеварение.
Хорошая осанка увеличивает вместимость легких, помогая обращению кислорода и пищи в организме. Улучшается здоровье, органы функционируют лучше.
4. Вы выглядите более стройными и молодыми.
Имея хорошую осанку, вы будете казаться на 3-5 фунтов (2-2,5 кг.) стройнее, моложе и одежда будет лучше на вас сидеть.
5. Голос будет казаться лучше.
Когда вы держите осанку, диафрагма открывается. В результате этого ваш голос лучше звучит.
6. Помогает мышцам и суставам.
Хорошее положение позволяет мышцам работать более эффективно, позволяя телу использовать меньше энергии и, тем самым, предотвращая усталость. Это также уменьшает вероятность растяжений и даже спинную и мышечную боль.
7. Улучшается мышление.
Осанка также затрагивает ваш ум. А настроение может отразиться на осанке. Когда вы счастливы и хорошо себя чувствуете — осанка прямая. А вот унылые люди с хроническими болями, часто сидят или стоят ссутулившись.
8. Здоровый позвоночник.
Правильная осанка – простой, но очень важный способ для поддержания здорового позвоночника. Здоровая спина особенно важна для людей, которые много стоят в течение дня или сидят в офисе. Самое важное для прямой осанки – прямая посадка за партой. Но не только: ношение сумки. Надо обязательно менять положение сумки. Если положение позвоночника отличается от нормального, то на организм оказывается большее давление извне, и начинают возникать различные заболевания: (СЛАЙД 4)

1. Артрит.

2. Боли в спине.

3. Грудные боли.

4. Расстройства желудочно-кишечного тракта.

5. Проблемы со зрением.

6. Головокружения.

7. Головные боли.

8. Ослабление иммунной системы организма.

9. Заболевания почек.

10. Боли в суставах, мышцах, в области шеи.

11. Ожирение.

12. Зубные боли.

13. Респираторные заболевания.

14. Невралгия седалищного нерва.

(СЛАЙД 5)
Советы по сохранению осанки. (СЛАЙД 6)
1. Вы, ребята, посмотрите:
Все ли правильно сидите.
Быть прямой должна спина,
Как гитарная струна
Ноги вы соедините,
Прямо голову держите.
Ну, а чтобы не устать
Позу нужно поменять,
А минут так через тридцать
Походить не полениться.

2. Груз тяжёлый и большой
Не носи в руке одной.
Поровну распределяй
В две руки
И в путь ступай.

3. Береги свой позвоночник
Утром, днём и даже ночью.
Чтобы кости не болели
Спи на жёсткой ты постели.

Есть три компонента, которые помогают держать позвоночник в нормальном состоянии – это гимнастика, плавание и массаж. 

Во всех трех случаях главное – регулярность нагрузок! (СЛАЙД 7)
1. Тест на правильную осанку.
Подойти с привычной для вас осанкой к стене и встать к ней спиной. Если ваше тело соприкоснулось с поверхностью стены в четырех точках – затылок, лопатки, ягодицы, пятки, значит, с осанкой все в порядке.
2. Упражнения для сохранения правильной осанки.
И.П. для всех упражнений – спиной к стене так, чтобы затылок, лопатки, ягодицы и пятки касались ее поверхности.
Подготовительное упражнение. 
Для тренировки знания о правильной осанке: занять исходное положение и сохранять принятую позу у стены. Выполнять в течение 2-3 минут.
Основные упражнения. 
Для тренировки умения сохранять правильную осанку:

1. Занять исходное положение. Поднять ноги поочередно, сгибая тазобедренные и коленные суставы, до максимального объема, помогая руками притягивать колено к грудной клетке. При выполнении упражнения не отрывать голову, спину, таз от стены. Повторить 10-12 раз.

2. Занять исходное положение. Поднять ноги поочередно, сгибая тазобедренные и не сгибая коленные суставы. При выполнении упражнения не отрывать голову, спину, таз от стены. Повторить 10-12 раз.

3. Занять исходное положение. Делаем боковые наклоны, не отрывая голову, спину и таз от стены. Повторить 10-12 раз.

4. Занять исходное положение. Присесть и встать, не отрывая голову, спину и таз от стены. Повторить 10-12 раз.

Как вы думаете, что необходимо делать, чтобы улучшить или сохранить своё здоровье? (улыбаться, говорить друг другу добрые слова, есть полезную пищу, выполнять правила личной гигиены, выполнение физических упражнении; вести здоровый образ жизни (подвижные игры на свежем воздухе, закаливание, правильное питание, хорошее настроение и т. д.) 

  Учитель:     

        -Если мой совет хорош,

          Вы похлопайте в ладоши,

          На неправильный совет,

          Вы потопайте, нет-нет!

        -Постоянно нужно есть

         Для здоровья важно

         Фрукты, овощи, омлет

         Творог, простоквашу.

        -Не грызите лист капустный

         Он совсем, совсем невкусный

         Лучше съешьте шоколад

         Вафли, сахар, мармелад.

        -Зубы вы почистили и идите спать,

         Захватите булочку сладкую в кровать.

 -Молодцы, а теперь похлопаем сами себе. Наше путешествие подходит концу. Каждый из вас достоин навсегда поселиться в Стране здоровья. А можно ли день или урок Здоровья продлить? Каким образом? Посмотрите друг на друга, какие вы все веселые и радостные. А сколько полезных советов вы получили! 

Давайте вспомним составляющие здорового образа жизни:

· Держите в чистоте тело, одежду, жилище

· Правильно питайся

· Соблюдай режим дня

· Больше двигайся

· Не заводи вредные привычки

· Следи за осанкой (СЛАЙД 8)

 Надо стремиться в жизни к тому, чтоб каждый день был днём ЗДОРОВЬЯ! Желаем всем здоровья!!!

- Ребята, я хочу, чтобы каждый из вас провел небольшое исследование на тему: «Осанка» и результаты оформил в виде презентации. Можно провести анкетирование, тестирование среди учащихся на выявление нарушения осанки. Использовать материал из Internet, журналов, газет, словарей. Желаю успехов! (СЛАЙД 9)

