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Тема: «Слово о здоровье».

Цель: Формирование позитивного отношения к здоровому образу жизни, развитие ответственной личной позиции за своё здоровье и свою жизнь.

Задачи:

· Познакомить детей с гигиеной сна;

· Углубить знания учащихся о важном органе пищеварения – зубах, убедить в необходимости беречь зубы;

· Способствовать формированию ответственного отношения к  зрению, познакомить с гигиеной глаз;

· Помочь преодолеть тягу к вредным привычкам, прививать правила хорошего тона, взаимного уважения, такта;

· Воспитывать интерес к физическим упражнениям,  зарядке, показать их значение   для здоровья человека;

· Прививать привычку соблюдать правила личной гигиены;

Форма урока: устный журнал.

1. Слово учителя.

Сегодня у нас устный журнал на тему «Слово о здоровье». (Приложение 1)
Что же такое здоровье?

В «Толковом словаре» Ожегова находим  толкование слова:

1) Здоровье - -я, ср., 1. Правильная, нормальная деятельность организма, его полное физическое и психическое благополучие. 2. То или иное состояние организма.

 На страницах устного журнала рассмотрим лишь некоторые аспекты здоровья:

1 страница «Здоровый сон». (Приложение 2)
2 страница «Хорошие зубы – залог здоровья». (Приложение 3)
3 страница «Берегите зрение». (Приложение 4)
4 страница «О вредных привычках». (Приложение 5)
5 страница «Здоровье сгубишь – новое не купишь». (Приложение 6)
6 страница «Решение ребуса». (Приложение 7)
Ход урока.

1 страница «Здоровый сон».

Оборудование: 

· Модель механических часов; (Приложение 8)
· Выставка книг устного народного творчества, на которой представлены колыбельные песни;

· Карточки с загадками и пословицами о сне; презентация «Пословицы и поговорки о сне». (Приложение 9)
· Презентация «9 правил здорового сна». (Приложение 10)
Учитель. Сегодня, ребята, поговорим о сне. Не удивляйтесь! Сон относится к важнейшему виду ежедневного отдыха. Без достаточного нормального сна немыслимо здоровье.  Народ давно подметил очень важную роль сна для здоровья человека, для восстановления его физических и психических сил. Русская поговорка гласит «Утро вечера мудренее». В стихотворении Ф.И.Тютчева  сказано: «Дневные раны сном лечи». А.С.Пушкин назвал сон «…волшебным исцелителем душевных мук».

Недосыпание, особенно систематическое, ведёт к переутомлению, к истощению  нервной системы, к заболеванию организма. Сон ничем изменить нельзя, он ничем не компенсируется. 

     Загадок о сне народ составил много. Прочитаем  их. (У ребят на партах лежат карточки  с загадками о сне). Дети по очереди их читают.

- Что слаще сладкого?

- Что слаще мёда и сильнее льва?

- На весах не взвесишь, на базаре не продашь, но нет на свете милее его?

- Не стукнет, не брякнет, ко всякому подойдёт?

- И рать, и воеводу – всех повалил?

- Что можно увидеть с закрытыми глазами?

Учитель. Что же такое сон? Чтение определения в «Толковом Словаре» Ожегова.

1. Сон – наступающее через определённые промежутки времени физиологическое состояние покоя и отдыха, при котором почти полностью прекращаются работы сознания, снижаются реакции на внешние раздражения. Здоровый сон. Спать крепким сном. Погрузиться в сон. 2. То, что снится, грезится спящему человеку, сновидение. Сняться сны. Видеть сон. Приснился страшный сон.

       Ещё с древних времён люди задумывались над этим вопросом. Но, как ни странно, даже в настоящее время учёные не могут дать точного определения  сну. Зато каждый из вас знает: если не выспишься, то на уроках бываешь рассеянным и соображаешь гораздо хуже, чем обычно. Детям нужно много спать, чтобы восстановить энергию, которую они затратили за день. После активного дня устают не только мышцы, но и многие очень важные органы: сердце, печень, лёгкие. Особенно нужен отдых мозгу, чтобы на следующий день он мог быстро и хорошо соображать. Дети, которые мало спят, чаще простужаются, болеют. А все мы хотим, чтобы вы росли сильными и крепкими.

На экране проецируется презентация  « 9 правил здорового сна» (Приложение 10)
- Учащиеся зачитывают подобранные пословицы и поговорки о сне. (Приложение 11)
- Сон – лучшее лекарство.

- Нет такого силача, которого сон не поборет.

- Силён слон, да посильнее его сон.

- После обеда полежи, а после ужина походи.

Защита буклета «Здоровый сон» учащимися (Приложение 11а)
Вывод: Сон необходим человеку, ничем его заменить нельзя. Взрослому человеку необходимо поспать 7 часов, а детям – 8-9 часов. Сон необходим также животным и птицам.

2 страница «Хорошие зубы – залог здоровья».

Оборудование:

· Буклет «Мы и наши зубы»

· Плакат «Полезные советы»

· Загадки о зубах.

· Жевательная резинка: приятно, но полезно ли?

1. Слово учителя. 

     Самое сложное и удивительное из всего, что есть на Земле – это человек.  Человек часть природы, он дышит, питается, растёт, развивается, у него рождаются дети. Организм человека состоит из органов, которые работают согласованно, слаженно. 

  Ответьте на вопросы:

1) С помощью какого органа вы видите? (глаза – зрение)

2) С помощью какого органа вы узнаёте о том, что запел скворец, залаяла собака?

                                                                   (уши – слух)

3. Какой орган помогает вам почувствовать запах хлеба, духов? (обоняние)

Отгадайте загадки.

А) Белые силачи рубят калачи (зубы).

Б) Около проруби сидят белые голуби (зубы)

Зубы – это важная часть пищеварительного канала. Больные зубы могут быть причиной разных заболеваний.

2. Защита буклета «Мы и наши зубы» учащимися (Приложение № 12).
3. Знакомство с листовкой «Полезные советы» (Приложение № 13)
4. Вывод. 

Здоровые зубы украшают лицо человека, способствуют правильной и красивой речи.

Красивые зубы – красивая улыбка.

Улыбнитесь пошире,

И пусть все увидят, что ваши зубы,

Согласно словарю эпитетов,-

Крупные и ровные,

Острые и частые, 

Твёрдые, жемчужные, 

Белые, клыкастые,

Мраморные, крепкие,

Самые смехастые.

4. Сообщение ученика по презентации  «Жевательная резинка. История. Польза и вред жевательной резинки.

                                                                 (Приложение № 14)
3 страница «Берегите зрение».

Оборудование:

· Буклет «Берегите зрение».

· Плакат «Что нужно знать».

1. Слово учителя.

    - Сегодня мы поговорим ещё об одном важном органе, а чтобы его узнать, нужно вспомнить фразеологические обороты, где употребляется этот орган.

Стрелять (глазами) – кокетничать;

маячить перед (глазами) – ходить туда-сюда;

поговорить с (глазу на глаз) – один на один;

не сомкнуть (глаз) – не спать всю ночь.

Итак, этим органом являются глаза.

- Кто знает о том,  какое из птиц самое зоркое? (орёл)

Самое острое зрение у орла. Он парит на большой высоте, под облаками, высмотрев добычу, камнем падает вниз. 

- А кто лучше всех видит ночью?

                                     (сова)

Говорят, если сова прилетает ночью в деревню и кричит -  к несчастью. Это неправда. В сараях и амбарах развелось много мышей. Сова охотится на них.

- Почему нужно беречь глаза?

- Ответы детей.

- Что же оберегает наши глаза? 

- Ответы детей (брови, ресницы, веки) 

- Да, брови, ресницы, веки у нас не только для красоты. Главное их предназначение – оберегать глаза от пыли, ветра, пота. Ещё наши глаза защищают от пыли Слёзы.

А сейчас отгадайте слово. Они помогают улучшить зрение (очки). С помощью очков можно читать, писать, смотреть кино. Хранить их нужно в футляре, протирать и мыть тёплой водой.

2. Защита буклета «Берегите зрение» (Приложение № 15)
3. Вывод.

   От нас зависит, будем ли мы видеть окружающий мир. Сможем, если будем беречь зрение. 

Немного статистики.   Мы должны знать, что плохое зрение может стать причиной задержки умственного развития. На основании обследования школьников были сделаны следующие выводы:

Хорошо усваивали учебный материал: 66% школьников, из них плохое зрение имели 14,5%; 

плохо усваивали учебный материал: 12,4% школьников, из них 34,8% имели плохое зрение.

Оставались на второй год: 21,6% школьников, из них 50,6% имели плохое зрение.

Таким образом, одной из основных причин школьной неуспеваемости  является плохое зрение. Ежегодный медицинский осмотр позволяет предупредить развитие у детей дальнозоркости и близорукости. Поэтому в классе рассаживают детей по рекомендации врача. Если детям рекомендуют носить очки, значит нужно носить очки, помогающие поправить зрение.

4 страница «О вредных привычках».

Оборудование: 

· Пословицы о чистоте.

· Буклет «Вредные привычки».

· Лозунг «Чистота – залог здоровья».

Слово учителя. 

     - Ребята! Как вы понимаете такой лозунг «Чистота – залог здоровья»?

                                                   (ответы детей).

Мы должны содержать в чистоте свой класс, школу, дом, приусадебный участок, улицу, село. А теперь такой интересный вопрос. Вы купаетесь в котловане, в озере, на реке,  ежедневно умываетесь дома. Надо ли ещё каждую неделю ходить в баню? (ответы детей).

Давайте прочитаем пословицы о чистоте:

1. Вода не любит грязных людей.

2. Где много грязи, там раздолье заразе. 

3. Мойся белее – будешь  милее.

4. Чистота – залог здоровья.

- А сейчас прочитаем стихотворение «Что было в кармане у Вани».

Вы подумайте, о какой вредной привычке идёт в нём речь?

Всё в карманы Ваня тащит,

И набит карман, как ящик.

Медяшку  - в карман,

Деревяшку – в карман,

Побрякушку – в карман,

И катушку – в карман.

Всё, что надо, в карман,

Что не надо – в карман.

Нет в кармане пустяка:

Носового нет платка.

(Ответы детей на вопрос).

- Какие ещё есть вредные привычки? Об этом расскажут ребята.

          Сценка.

1) Я люблю покушать сытно.

  Много, вкусно, аппетитно.

  Ем я всё и без разбора.

 Потому что я обжора.

2) Не люблю я, братцы, мыться,

  С мылом, щёткой не дружу.

 Вот поэтому, ребята,

 Вечно грязный я хожу.

 И сейчас не потому ли

 Назовут меня грязнулей.

3) Честно я скажу ребятам:

  Быть опрятным, аккуратным

  Очень трудно… самому

 Сам не знаю, почему

 Вещи  всюду я бросаю

 И найти их не могу.

 Я не знаю. Я – неряха.

4) Ну, а я ленив и скучен,

  Я с платочком не разлучен.

 Не люблю играть и петь.

 Мне бы лучше пореветь.

 Главный нытик я из класса.

 А зовут меня все плакса.

5) Вот компания какая!

  Вы грустны, плаксивы,

  Вы неряхи, вы ленивы, 

 И обжоры, и слепцы.

 Словом, попросту глупцы.

С вами нам не по дороге.

Уносите быстро ноги!

6) Все мы любим умываться

   И опрятно одеваться.

  Солнце, воздух и вола – 

 Наши лучшие друзья.

 К спорту мы не равнодушны.

Аккуратны и послушны.

Вот любимые продукты:

 Витамины, соки, фрукты.

 Мы сильны, крепки, красивы – 

Всем на зависть и на диво.

- Защита буклета «Вредные привычки»  (Приложение № 16)
- Вывод. От вредных привычек надо избавляться. Как и от всего того, что в кармане у Вани.

5 страница. «Здоровье сгубишь – новое  не купишь».

Слово учителя. Многие исследователи с тревогой отмечают, что именно с приходом детей в школу наступает резкое уменьшение их двигательной активности. Понятно, что учебные занятия в школе и дома требуют усидчивости, но это не значит, что весь образ жизни ребёнка должен стать «сидячим». Такой образ жизни может привести – и, увы, к отклонениям в физическом развитии.  Нарушение осанки, слабость опорно-двигательного аппарата, ожирение – вот наиболее частые и явные признаки нехватки движения. В школе ребёнок получает необходимое физическое развитие, но этого недостаточно. Домашняя часть дня должна быть пронизана физкультурой, но об этом мы расскажем в буклете «Физкультура и здоровье». (Приложение 17)
1. Чтение стихотворений учащимися.

1 ученик.  

Привыкаю я к порядку,

Утром делаю зарядку, 

Потому что нам даёт

Час зарядки – жизни год. 

Эй, дружище, не ленись,

На зарядку становись!

2 ученик. 

Кто делает зарядку на рассвете- 

Чудес немало может в жизни совершить:

Он может подарить сады планете

И к дальним звёздам может трассы проложить.

3 ученик.

Кто смотрит на вещи уныло и хмуро,

Пусть примет наш добрый совет:

Получше, покрепче дружить с физкультурой – 

В ней юности вечный секрет.

Учитель. Утренняя зарядка, её продолжительность 6-8 минут, готовит ребят к предстоящему учебному дню.

2. Учитель физической культуры проводит комплекс утренней зарядки, комментируя значение каждого упражнения.

1. Потягивание (способствует формированию правильной осанки, улучшает деятельность дыхательной и сердечно- сосудистой системы);

2. Упражнения для рук и плечевого пояса (укрепляют мускулатуру, увеличивают подвижность в суставах);

3. Упражнения,  укрепляющие мышцы туловища, создающие «мышечный корсет», предупреждающие нарушение осанки;

4. Повороты и вращения туловища (увеличивают гибкость позвоночника, предупреждают сутулость);

5. Упражнения для ног (укрепляют мышцы, увеличивают подвижность костей в суставах, улучшают кровообращение);

6. Прыжки  и бег (укрепляют  мускулатуру нижних конечностей, улучшают кровообращение, дыхание, обмен веществ);

7. Ходьба на месте 1-1.5 минуты с постепенным замедлением темпа. 
(Приложение 18)
3. Проведение викторины.

1. Кто предупреждает курильщиков о вреде курения? 

                                                   (Минздрав)

2. Какой орган поражается у курильщика прежде всего? (Лёгкие)

3. Самая опасная болезнь 21 века.   (Спид)

4. Его капля убивает лошадь.  (Никотин)

5. Напиток, который может погубить и семью и жизнь.    (Водка)

6. Слабоалкогольный напиток, который люди считают безвредным.  (Пиво)

7. Что происходит с людьми, когда они курят, употребляют алкоголь, наркотики?

(Деградация личности – утрата положительных качеств)

4. Защита буклета «Физкультура и здоровье»  (Приложение 19)
5. Разгадывание кроссворда. (Приложение  20)
6. Чтение пословиц и поговорок, посвящённых здоровому образу жизни.
- В здоровом теле  - здоровый дух. 

- Курить – здоровью вредить.

- Здоровье всего дороже.

- Здоров будешь – всё добудешь.

Вывод. Физическому здоровью человека способствует  спорт, здоровый образ жизни, соблюдение правил личной гигиены.

Слово учителя.  Глубоко ошибается тот, кто считает, что о своём здоровье должны заботиться только люди среднего, если не старшего возраста. И в молодости человек должен беречь своё здоровье. Иначе старость он встретит не в лучшей форме. Гармонично развитый человек должен быть спортивным, подтянутым. Не случайно древние говорили: «В здоровом теле – здоровый дух». Как же вы относитесь к своему здоровью? Узнать это, надеюсь, поможет тест.

Тест. (Приложение 21)
1.  Как известно, нормальный режим питания – это плотный завтрак, обед из трёх блюд и скромный ужин. А какой режим питания у вас?

а) именно такой, к тому же вы едите много овощей и фруктов;

б) иногда бывает, что вы обходитесь без завтрака или обеда;

в) вы вообще не придерживаетесь никакого режима.

2. Курите ли вы?

           а) нет;

          б) да, но лишь 1-2 сигареты в день;

          в) да, по целой пачке в день.

3. Пьёте ли вы кофе?

          а) очень редко;

          б) пьёте, но не больше 1-2 чашек  в день;

          в) не можете обойтись без кофе, пьёте его очень много.

4. Регулярно ли вы делаете зарядку?

          а) да, для вас это необходимо;

          б) хотели бы делать, но не всегда удаётся  себя заставить;

          в) нет, не делаете.

5. Используете ли вы  хотя бы один выходной день для физической работы, туризма, занятий спортом?

          а) да;

          б) да, но только когда есть возможность;

          в) нет.

6. Употребляете  ли вы спиртное?

          а) нет;

          б) иногда выпиваю с приятелями;

          в) пьёте довольно часто, бывает, что и без повода.

7. Есть ли у вас чувство юмора?

          а) ваши друзья говорят, что есть;

          б) вы цените друзей, у которых оно есть, вам приятно их оьщество;

          в) нет.

За ответ:

              а) – 4 очка;

              б) – 2 очка;

              в) – 0 очков.

Если вы набрали 28 очков. У вас есть шанс дожить до ста лет. Вы следите за своим здоровьем больше, чем за чем-то другим.

Если вы набрали 20 очков. Чашечка кофе не обязательный атрибут для беседы. У вас не только хорошее здоровье, но часто и хорошее настроение. Вы общительны, встречаетесь с друзьями.

От О до 10 очков. Ваше здоровье зависит прежде всего от вас. Но вы слишком легко к нему обноситесь. Вероятно,  уже жалуетесь на своё здоровье. Не слишком надейтесь на лекарство. Упорядочите свой режим дня и питание.

Итоги устного журнала «Слово о здоровье».

Наш устный журнал закончился. Я думаю, вы многое сегодня узнали, поняли, запомнили, будете применять в повседневной жизни. Будете помнить, что в здоровом теле – здоровый дух.

Желаю мечтать, удивляться,

Шутить и задорно смеяться.

Быть смелым, пытливым и стойким,

Настырным, отважным и бойким.

Желаю вам успеха

И заливистого смеха, 

И здоровья, и улыбок.
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1. Разгадывание кроссворда.   

 (Приложение 22)
По горизонтали.

1. Травма, нанесённая огнём.    (Ожог)

2.  Какую болезнь называют «болезнью грязных рук»? (Дизентерия)

3.  Результат воздействия мороза на организм человека. (Обморожение)

По вертикали.

1. Травма, возникшая из-за неправильного пользования ножом.  (Порез)
2. Этого врача его  пациенты называют покороче  «ухо- горло- нос» (Лор или отоларинголог)
3. Как называется система защиты организма человека от возбудителей болезни?
(Иммунитет)

4. Материал для перевязки.  (Бинт)
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