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Цели:

1. Сформировать представление о здоровье как одной из главных ценностей человеческой жизни.

2. Выделить компоненты здоровья человека и установить их взаимосвязь.

3. Воспитание потребности в здоровье как жизненно важной ценности, сознательного стремления к ведению здорового образа жизни, ответственного отношения к своему здоровью и здоровью окружающих людей.

                  Ход    классного   часа

-Сегодня я вас приглашаю в путешествие по  городу  Здоровейску.

-Почему такое название дали городу?

– Какого человека мы называем здоровым?

(заполнение кластера)

1. Наша первая остановка «Режим дня» Ребята,  в природе всё подчинено чёткому распорядку. Человек  - часть природы.

- Как вы думаете, нужен ли распорядок человеку? Почему?

- Как называется такой распорядок? (Режим дня)

- Ребята, кто из вас  старается соблюдать режим дня? Поделитесь, как вы это делаете?

- А сейчас попробуем составить  режим дня (без указания времени). Работаем  в тройках.

На доске  примерный режим, сверяем, кто выполнил задание ближе к образцу. Образец на память дарю, дома можете доработать.

ПАМЯТКА

2.Двигаемся  дальше. Одна из форм поддержания здоровья – это движение. Следующая остановка «Движение –  жизнь».

- Что будет с человеком, который мало двигается?

(быстро стареет, полнеет, дряхлеет). Ведь недаром говорят

Люди с самого рожденья

Жить не могут без движенья.

У. – по каким  правилам движения живут в городе Здоровейске?

Работа в группах, запишите и  приготовьтесь показать

(называют)

Д. – утренняя зарядка; кто делает зарядку, покажите упражнение

- гимнастика до начала занятий;

- физкультминутки на уроках; вспомните физкультминутку

- подвижные игры на перемене; какую игру покажем

- уроки физкультуры; стараетесь быть активными

- участие в соревнованиях, занятия в кружках, секциях, катание на лыжах, коньках, санках, прогулки около дома, в группе продлённого дня

(практическое задание)

-А теперь, кто проведёт зарядку? 3-4 упражнения

- Вспомним физкультминутку, проведём для всех и для наших гостей тоже.

- Кто проведёт игру?

- А я хочу вручить нашим лучшим спортсменам медали, они самые активные на уроках физкультуры и  лучшие на соревнованиях.

3. Следующая наша остановка «Модельеры»                                                          У. – Ребята, как вы думаете, правильный выбор одежды влияет на  здоровье?  От чего зависит выбор одежды?                                                           

- как меняется выбор одежды людей в зависимости от времени года; (поздней весной и в летнее время следует одевать светлую одежду из льняных или хлопчатобумажных тканей, так как она отражает жаркие солнечные лучи и пропускает воздух , в осеннее и зимнее время одежду выбирают более тёплую из шерстяных  тканей)

- следует правильно выбирать одежду для школы; (из прочной ткани, не слишком ярких тонов, не мнущуюся, свободную для движений)

- для праздника; (для утренников, вечеров – более нарядную, яркую, из лёгких шёлковых тканей)

- для дома; (многие используют старые вещи, но и за ними нужно ухаживать, чтобы не выглядеть неряхой)

У. – Какой обязательный  элемент одежды необходим?

Пользуемся только своим платком, полотенцем и другими вещами во избежание заражения различными болезнями. 

-Сейчас мы будем модельерами , наряжаем куколок  ( девочки -  для праздника, а мальчики для прогулки).

-Могу я на физкультуру идти в шубе?

4. У жителей города Здоровейска есть правила рационального, т.е правильного и здорового питания. Остановка «Рациональное питание» 

- Что должно быть в продуктах, чтобы мы были здоровыми?

Д.  Витамины. 

Игра «Доскажи словечко» (выкладываю на стол, в вазу.

От нас коровки далеко,

А близко - в пачке  …(молоко)

Красная девица сидит в темнице,

А коса на улице. (морковь)

В продукте этом много дыр,

И называется он…(сыр).

- Какой витамин присутствует в этих продуктах?

(витамин А)

Без неё на кухне пусто,

В щи добавим мы … (капусту).

На грядке вырос молодец –

Зелёный длинный …(огурец).

Он круглый и красный,

Как глаз светофора.

Среди овощей

Нет сочней…(помидора).

- Какой общий витамин присутствует в этих продуктах?

(витамин С)

В море синем взять смогли бы

К ужину мы много…(рыбы).

Организму очень дорог

Продукт кисломолочный …(творог)

- Какой общий витамин присутствует в этих продуктах? 

(витамин D)

-А сейчас попробуем отгадать, что ещё нам приготовили.

Волшебный мешочек 

Ощупывание (выкладываю)

-морковь

- лук

-лимон

- апельсин

- по запаху:

-огурец

- чеснок

-по вкусу

- яблоко

-помидор

-Почему эти продукты у нас здесь?

-Ребята, от жителей города вам такие сувениры. Почему?

Д.  Витамин А – это витамин роста. Он помогает нам сохранить зрение. Его можно найти в молоке, моркови, зелёном луке.

- Витамин С – борется с болезнями, закаливает организм, помогает бороться с микробами. Он есть в чесноке, капусте, луке и многих других овощах, фруктах.

- Витамин D – он укрепляет костную систему, сохраняет зубы. Он есть в твороге, молоке, рыбе. Витамин D  мы получаем, загорая на солнце.

Работа в группах. (таблица)

- Какие продукты питания должны присутствовать в меню часто?

- Какие – редко?

- Сколько раз в день нужно есть?

Запомните золотые правила питания: (на доске)

· Главное – не переедай.

· Соблюдай режим питания.

· Тщательно пережёвывай пищу. 

Работа в группах.

- Распределите слова в два столбика в группы «Полезные продукты» и «Вредные продукты» 

Творог, копчёная колбаса, жевательная резинка, кефир, чипсы, рыба, кетчуп, яблоки, лимонад, сладости.(яблоки пепси-кола геркулес фанта чипсы кефир капуста морковь)

- Всегда ли они приносят пользу?

- Почему они вредные?

Не стоит часто употреблять их в пищу.

5.Остановка «У доктора Чистюлькина»                                                                    - -Что такое гигиена? (словарь  Ожегова) Зачитайте определение в словаре.

Гигиена – раздел медицины, изучающий условия сохранения здоровья, а также система действий, мероприятий, направленных на поддержание чистоты, здоровья.

- Слово гигиена         пришло к нам из греческого языка и означает здоровый.

     -Доктор Чистюлькин приготовил вам задание с пословицами.

1. Болезнь с грязью в дружбе. (Дагестанская)

2. Вода и мыло – большая сила. (Русская) 

3. Чистота – лучшая красота. ( Китайская)

Обсуждаем смысл пословиц и сообщаем свои объяснения.

- Что общего у этих пословиц? ( Все о том, как важно соблюдать правила гигиены)

- О чём это говорит? (Гигиена важна для всех народов мира)

- Расскажите, а как вы следите за чистотой своего тела)

- Какое это имеет значение?

- Когда нужно мыть руки?

В чистоте нуждается и наш дом. Что мы для этого делаем?

(вытирать пыль, мыть пол, сменить обувь, вытирать ноги, пылесосить; не забываем про комнатные растения)

Чистота нашего общего дома – планеты Земля.

6. Остановка «Почему нельзя»  (Отказ от вредных привычек.)

У. - Какие привычки мы называем вредными?

У. – Какой вред организму могут принести вредные привычки (курение, алкоголизм, наркомания, токсикомания)?

- курение вредно сказывается на работе сердца, мозга, лёгких и других органов. Ребёнок хуже растёт, быстро устаёт при любой работе, плохо справляется с учёбой, чаще болеет. От каждой выкуренной сигареты жизнь человека сокращается на 15 минут!

Подумай о своей судьбе и о своих родителях!

7. Положительные эмоции.

У. –Как вы думаете, почему человеку нужно хорошее настроение?

-  Каким образом его можно создать?

(стараться говорить добрые и ласковые слова, помогать в трудную минуту, рассмешить их, когда это необходимо)

- уметь правильно выбрать книгу для чтения

- смотреть больше детских передач, а не фильмы ужасов

- вашу комнату вы можете превратить в уголок хорошего настроения, где вас будут окружать любимые игрушки, книги, сделанные вами поделки и сувениры.

 Помните – если вы будете по-доброму относиться к окружающим вас людям, они вас будут любить вдвойне.

8. Остановка «Станем неболейками».(обратимся к кластеру)

Стихотворение «Про мимозу»

У. – Какие ошибки совершили взрослые?

- Как надо одеваться ?

(По погоде) 

Закаливанием называют получение организмом физической стойкости для сопротивления болезням. 

У. –Какие формы закаливания вы знаете?

Д. – Обтирание и обливание;

- прогулки;

- купание в водоёме;

           - хождение босиком;

          - принятие ванн;

    - загорание

- А кто в нашем классе занимается закаливанием?

У. – С чего надо начинать закаливание?

Д. –С обтирания, обливания.                                                                                   2.Когда начинаем закаливание, стараемся придерживаться следующих правил: (таблица)

1.Какие правила закаливания вы знаете?(памятка)

Работа в группах. Выберите правильные утверждения.

У. – Для чего надо закаляться?

Д. – Чтобы укрепить организм. 

Рефлексия. 

- Ребята, назовите компоненты здоровья.

Здоровье человека – жизненно важная ценность, оно складывается из многих взаимосвязанных друг с другом компонентов.

- Как надо заботиться о своём здоровье?

У. – Выберите слова для характеристики здорового человека.

(по группам)

Я желаю вам быть красивыми, сильными, ловкими, румяными, статными, стройными, крепкими, подтянутыми, весёлыми, добрыми, соблюдать режим дня и вести здоровый образ жизни, беречь своё здоровье.

