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Быть здоровым – это классно! Вы согласны?

    Слайд №1       Цель мероприятия:

           - пропаганда здорового образа жизни.

           Задачи:

           -  формирование мотивации к здоровому образу жизни, сознательному отказу от вредных привычек и зависимостей, способствующих развитию различных соматических и психических заболеваний;
           - привлечение к систематическим занятиям физической культурой и спортом;
           -  систематизация и обобщение знаний школьников о здоровом образе жизни; 

                     - формирование активной жизненной позиции.
                    Оборудование:

                    - мультимедийная доска, музыкальный проигрыватель, буклеты о здоровом образе жизни.
          Форма проведения: беседа с элементами игры и выступлением обучающихся.

    Слайд №2      
УЧИТЕЛЬ: Здравствуйте, ребята! Я вам говорю «Здравствуйте», а это значит, что я всем вам желаю здоровья! Задумывались ли вы когда-нибудь о том, почему в приветствии людей заложено пожелание друг другу здоровья? Здоровье для человека – одна из главных ценностей. 

          И моя цель сегодня, пропагандировать здоровый образ жизни, пробудить в вас устойчивую мотивацию к здоровому образу жизни.

    Слайд №3 

         Основные элементы здорового образа жизни – физическая культура, движение и закаливание, соблюдение правил гигиены, оптимальное сочетание умственного и физического труда, рациональное питание, отказ от вредных привычек.
Слайд №4

           Важная составляющая здорового образа жизни – питание. Питание, которое обеспечивает полноценное развитие, называют рациональным: от латинских слов «ратио» (расчет, мера) и «ратионалис» (разумный, целесообразный, обоснованный). 
Выходят ученики
1-й 

      Завтрак ты не пропускай,

      Завтракать полезно,

      Это даже малышам в садике известно!
2-й

      Если завтрак пропустил,

      Ты желудку навредил!

      Не забудешь про обед,

      Избежишь ты многих бед.

      И не позабудь про ужин –

      Ужин тоже очень нужен.

3-й
       Мясо, рыбу, чёрный хлеб выбираю на обед,

       Чтоб здоровой я росла и отличницей была.

       Молоко, кефир, творог дарят кальций мне и йод,

       Чтобы крепкой я росла и красавицей была.

4-й
       Фрукты, овощи на завтрак

        Очень детям нравятся.

        От здорового питания

        Щёчки аж румянятся

5-й
         Надо кушать много каши,

         Пить кефир и простоквашу,

         И не забывай про супчик,

         Будешь ты здоров, голубчик!
Слайд №5
           Следующим важным элементом здорового образа жизни является занятия физической культурой и спортом, закаливание.

            Закаливание – это повышение устойчивости организма к неблагоприятному воздействию ряда факторов окружающей среды (низкой или высокой температуры) путём систематического воздействия на организм этих факторов. 
           В основе закаливания лежит способность организма человека приспосабливаться к меняющимся условием окружающей среды. 
Использование закаливающих процедур было известно человеку ещё в древние времена. Им в укреплении здоровья отводил большую роль Гиппократ (древнегреческий врач, реформатор античной медицины). По его мнению, особой целительной силой обладают холодовые закаливающие процедуры, а те, кто держит тело в тепле, приобретают изнеженность мышц, слабость нервов, обмороки и кровотечение.

           Способы закаливания: 

Обтирание 
Обливание 
Воздушные ванны 

Солнечные ванны 

Купание в открытых водоёмах 

Босохождение 
Моржевание

                      Слайд №6

                       А  как влияет на организм человека спорт?

             Великая сила - спорт! Он приносит здоровье, счастье, чувство оптимизма. Спорт наполняет нас жизненными силами, дарит радость и удовольствие. Он тренирует упорство, выносливость, терпение, стремление быть первым. Спорт помогает нам справиться с трудностями и обрести веру в собственные силы.
(Выходят члены школьного самоуправления)
1-й 

Будь спортивным и здоровым!
Спортивным быть теперь вновь модно!
Со  спортом много ты поймёшь:
Спорт – и здоровье без таблеток,
Спорт – и веселье без забот.
С друзьями спортом заниматься,
Поверь, реально круглый год!
Мороз – коньки ты одеваешь,
Затем  на лыжи уж встаёшь!
Попробуй делать каждый день
Зарядку утром! Будет лень
Вначале, но привыкнешь скоро…
Здоровым станешь – это клёво!
2-й

Утренняя зарядка
Раз, два, три, четыре, пять –
Начинаем мы вставать.
Ну-ка, быстро – не ленись,
На зарядку становись!
Раз, два, три, четыре –
Руки выше! Ноги шире!
И наклон туда – сюда,
Как по горочке вода!
Я водички не боюсь,
Из ведёрка обольюсь.
Будем закаляться,
Спортом заниматься!
3-й 
            Ребята давайте попробуем сделать несколько простых упражнений для зарядки

(ребята встают из-за парт, члены школьного самоуправления демонстрируют упражнения, дети повторяют, упражнения выполняются под музыку)

          Упражнение №1 

          Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, кисти рук приведены к плечам.

1. На вдохе вытянуть руки в стороны и прогнуться 

2. На выдохе вернуться в исходное положение.
Повторить упражнение медленно 6—8 раз.
          Упражнение 2
         Исходное положение: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.

1. На вдохе развести руки и отвести правую ногу в сторону.

2. На выдохе вернуться в исходное положение.

Выполнить упражнение 8—10 раз в умеренном темпе.
        Упражнение 3

       Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища.

1. На вдохе наклониться в правую сторону и одновременно опустить скользящим движением по туловищу правую руку вниз, а левую — поднять вверх.

2. На выдохе вернуться в исходное положение.

3. Выполнить все в другую сторону.

Повторить упражнение в умеренном темпе 8—10 раз.
           УЧИТЕЛЬ:

           Молодцы! Хорошо выполняли упражнения, уверенна,  спортсмены из вас получатся хорошие.

           Ребята, еще одним элементом здорового образа жизни является соблюдение правил личной гигиены.
           Личная гигиена - совокупность гигиенических правил, выполнение которых способствует сохранению и укреплению здоровья человека.                 

           Правильный образ жизни человека связан с постоянным использованием элементов личной гигиены. Это помогает рационально организовать жизнь и сохранить здоровье. 
Слайд №7         
           А скажите, какие правила личной гигиены вы знаете?

(дети называют правила личной гигиены)
            УЧИТЕЛЬ: Я рада ребята, что вы знаете очень много правил личной гигиены и соблюдаете их.

            Слайд №8

           Но скажите, также ли вы хорошо заботитесь о состоянии нашей экологии? И как она влияет на здоровье человека?

(дети высказывают свою точку зрения)
           Слайд №9

            УЧИТЕЛЬ: еще одним очень важным пунктом здорового образа жизни является отказ от вредных привычек,
            Вредные привычки - это привычки, которые вредят здоровью человека и мешают ему осуществлять свои цели и полностью использовать в течение жизни свои возможности.
           Наиболее распространенными среди вредных привычек являются курение и употребление алкоголя и наркотиков.

           Вредные привычки обладают рядом особенностей, среди которых особенно следует отметить:

· Употребление алкоголя, наркотиков и курение вредны как здоровью самого подверженного им человека, так и здоровью окружающих его людей.

· Вредные привычки в конечном итоге обязательно подчиняют себе все остальные действия человека, всю его деятельность.

· Отличительной чертой вредных привычек является привыкание, невозможность без них прожить.

· Избавиться от вредных привычек чрезвычайно трудно.
· У человека меняется настроение, положительные эмоции заменяются отрицательными.

Слайд №10

          По мнению врачей, отрицательные эмоции также сильно влияют на здоровье людей, усугубляя болезненные состояния или приводя к возникновению их, а вот положительные эмоции, наоборот, помогают справиться с тяжелыми заболеваниями.

          Счастливые люди реже болеют, а если всё таки такое случается, то переносят болезнь легче остальных. Вероятно, что положительные эмоции мобилизуют внутренние ресурсы человека и помогают ему справиться с заболеванием. В связи с этим, наверное и имеется мнение, что смех продлевает жизнь.
Слайд №11            
           Чтобы быть здоровым, необходимо стать оптимистом, научиться радоваться даже малому, с улыбкой смотреть на мир, уделять больше внимания близким людям, принося радость им и себе. 
            Благополучие твоей жизни зависит от твоего здоровья, трудоспособности, созидательной энергии, образования и культуры. Твое здоровье - в твоих руках.  Главное - это всегда ощущать свою ответственность за его сохранение и постоянно вырабатывать в себе привычки здорового образа жизни.  Найди такого друга, который поддержит тебя, разделит твои усилия на пути к здоровью и успеху в нашей сложной жизни.

            Все препятствия на этом пути преодолимы.

            Радуйте себя и близких, улыбайтесь каждому дню и будьте здоровы и счастливы!
(среди учеников распространяются  буклеты о здоровом образе жизни)
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