Внеклассное мероприятие «Поговорим о нашем здоровье» для учащихся 5-7 классов.

Цель: пропаганда здорового образа жизни, воспитание у учащихся культуры здоровья

Ход мероприятия

1. Инсценированное стихотворение:

Крошка сын к отцу пришел.

И спросила кроха:

«Что такое хорошо

И что такое плохо?»

Если делаешь зарядку,

Если кушаешь салат

И не любишь шоколадку –

То найдешь здоровья клад.

Если мыть не хочешь уши

Ив бассейн ты не идешь,

С сигаретою ты дружишь –

Так здоровья не найдешь.

Нужно, нужно заниматься по утрам и вечерам.

Умываться, закаляться, смело спортом заниматься

Быть здоровым постараться

Только это нужно нам!

2. Слово учителя:

Здравствуйте, здравствуйте мои дорогие друзья! А вы знаете, что моднее, чем самая модная шляпа, автомобиль, мобильный телефон? Что цениться настолько дорого, что не купишь не за какие деньги?
Его мы с вами ежедневно желаем друг другу, говоря при встрече: «Здравствуйте».
Верно, речь идет о здоровье.

 - Сократ заметил «Здоровье – не все, но и все без здоровья - ничто» Хотите многого достичь в жизни – готовьтесь справляться с большими нагрузками, стрессами, а для этого необходимы закалка, занятия спортом, правильное питание и привычка следить за собой.

Знаете ли вы, что нужно человеку для здоровья?

Я буду задавать вопросы, а вы дружно отвечайте «да» или «нет»

3. Веселая разминка

Что нам нужно для здоровья?
Может молоко коровье?

Лет в 12 сигарета?

А с друзьями эстафета?

Тренажер и тренировка?

Свекла, помидор, морковка?

Пыль и грязь у вас в квартире?

Штанга или просто гири?

Солнце, воздух и вода?

Очень жирная еда?

Страх, уныние, тоска?

Скейтборд – классная доска?

Спорт, зарядка, упражненья?

А компьютерные бденья?

Бег по парку по парку по утрам?

Музыкальный тарарам?
Сон глубокий до обеда?

Полуночная беседа?

Если строг у нас режим, мы к здоровью прибежим!

Слово учителя:
Здоровье на Руси ценилось во все времена. Красивыми считались люди, обладающие статной фигурой, крепкими мускулистыми руками, с румянцем во всю щеку. С детства на Руси приучались переносить голод и стужу: ребятишки бегали в одних рубашках по снегу в трескучие морозы,  юноши спали на сеновалах, а не на мягких постелях. Посты приучали народ к грубой и скудной пище. И поэтому нам войне русские удивляли врагов своим терпением, никто лучше русского воина не мог вынести продолжительной и мучительной осады при стуже, голоде, зное и жажде.
Давайте попытаемся раскрыть секреты, чтобы всю жизнь оставаться здоровыми.

Из далеких времен  дошли до нас пословицы о здоровье, в которых отразились наблюдения, ум, быт и культура русского народа.

 4. Проводиться игра «Собери пословицу» 
(Приглашаются 2 команды по 2 человека. Предлагаются разрезанные части , из которых участники должны собрать целые пословицы. Пословиц может быть более 3)
«После обеда полежи, после ужина походи»

«Смолоду закалишься – на весь век сгодишься»

«Покуда есть хлеб да вода – все не беда»

Слово учителя

Чтобы успеть сделать домашнее задание, помочь в работе по дому, почитать, погулять, посетить кружок по интересу или спортивную секцию нужно правильно распределить время.

5. Сообщение учащихся
    Режим дня – правильное чередование в течении дня умственного труда с физической культурой и отдыхом должен учитывать при распределении каждый из вас.
    Соблюдение правильного режима дня потребует от нас вначале проявления достаточной силы воли. Ведь многим нелегко заставить каждый день в одно и то же время вставать, делать зарядку, обедать, учить уроки, гулять, ужинать, ложиться спать. Но кто этого добьется, тот станет более волевым, организованным человеком.
     Самый первый шаг на пути к укреплению здоровья, физического развития и повышенной работоспособности – утренняя гимнастика и закаливающие процедуры.

«Если хочешь быть здоров - закаляйся» всем известно это крылатое выражение.

Почему люди простужаются?

Дело в том, что кожа человека гораздо чувствительна к холоду, чем к теплу. И для того чтобы даже легкий сквозняк не вызвал переохлаждения и не привел к болезни, необходима тренировка тела к холодным воздействиям.
6. Викторина  (проводят учащиеся)
1. Что вы знаете о закаливание? 

2. Назовите средства закаливания?

(солнце, воздух, вода)

3. Приведите примеры общих закаливающих процедур? (душ, купание, загорание)

4. Какие процедуры можно принимать, не выходя из своей комнаты?

(при открытом окне – солнечные и воздушные ванны)

5. В каком возрасте можно начинать закаливание?

6. Как влияют на процесс закаливания занятия физической культурой?

(положительно, т.к. процесс занятий спортом «приучение организма к воздействию холода идет быстрее)
7. Весна. Петя загорает на «закрытом» окне. Жарко, а загара нет. Открыл окно – стало светло. А через час на теле ожог. Чем это объяснить? Полезен ли такой загар?

Слово учителя:

Молодцы! Я думаю, что если вы будете соблюдать все правила, то будете закаленными и устойчивыми к болезням.

 Мудрец Гораций говорил: «Если не бегаешь, пока  здоров, придется побегать, когда заболеешь. Нет жизни без движенья» подумайте, а много ли вы двигаетесь? Предлагаю немного размяться (участвуют все ученики)
7. Мини-разминка

Руки на пояс поставьте сначала.

Влево и вправо качайте плечами.

Теперь наклонитесь, возьмитесь за пятку,

Дружно закончили мини-зарядку.

А теперь немного поиграем

8. Конкурс «Пантомимы» (цветик-семицветик)

(на каждом лепестке написано задание, которые учащиеся выполняют в виде пантомимы)
1. бег с препятствием

2. фигурное катание

3. стрельба из лука

4.плавание

5 фехтование

6.гимнастика

7. лыжный спорт

8. Слово учителя с элементами беседы
Ребята, что дает нашему организму энергию для постоянной работы?

Как говорят врачи, питание должно быть сбалансированным, то есть в пище должны присутствовать углеводы, витамины, и минеральные вещества. Все это – строительный материал для организма.

Какая поговорка учит нас правильному питанию?

(Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, ужин отдай врагу )

Есть и еще одна поговорка

«Мы это то, что мы едим»

(Ответы учащихся)
Клетки нашего организма образуются из питательных веществ, полученных с пищей.

Проблемы лишнего веса, нервных заболеваний, желудочно-кишечного тракта возникает только у тех, кто питается неправильно. Недостаток в пище витаминов и питательных веществ могут восполнить только овощи и фрукты.

9. Внимание загадки:

1. Овощ этот очень крут!

Убивает всех вокруг

Помогут фитонциды

От оспы и чумы.

И вылечить простуду

Им тоже сможем мы

                             (Лук)

2. Эти резные листочки

Лечат сердечко и почки

Улучшают аппетит,

Боль прогонят, где болит.

Быстро смывают веснушки,

И лысины нет на макушке

                              (Петрушка)

3. В бордовых корнеплодах

Лекарство от запоров

Давление понижает

И кровь оздоровляет

Салат – от ожиренья

А сок от воспаленья

                            (Свекла)

4. Этот плод – аптека наша, 

Из него полезна каша.

Семечки – деликатес

И глистам противовес.

Диетическое блюдо – 

От болезней всех, как чудо.

                                 (Тыква)

5. Листья – будто кружева,

Украшенье для стола.

Повышают аппетит,

Придают здоровый вид.

Круглый год – лечение,

И все от воспаления.

                              (Укроп)

6. Форма семян – будто органы тела.

Это источник белка для спортсмена.

Лечит и печень, и почки.

Гладкими будут и щечки.

От диабета спасение, 

И для толстушек лечение.

                                                (Фасоль)

7. Эти листья и плоды

 Содержат фитонциды.

Для кулинара и врача

Они незаменимы.

Источник витамина С, 

От кашля избавленье,

Те разноцветные плоды – 

Леченье с наслажденьем.

                        (Смородина)

8. Эти вкусные плоды

Всем знакомы с древности, 

Все, кто ели, не болели,

Зубы белые блестели,

Малокровье, ожиренье

Побеждают без сомненья.

Есть варенье, сок, пюре

И аптека во дворе.

                           (Яблоки)

10. Чтение учащимися стихотворение Санина «Диета»

Слово учитель: 
Скажите, пожалуйста, что посоветовали врачи герою нашего стихотворения?
Здоровый сон – отдых, который тоже немаловажный компонент в режиме дня и здоровье человека. Отдыхать тоже нужно правильно.

11. Блиц-опрос:

-  сколько часов требуется спать здоровому человеку?

- кто такие «совы» и «жаворонки»?

- как правильно подготовиться ко сну?
Слово учителя:

Ребята, но ведь кроме сна,  существует еще активный отдых. Эта смена деятельности, умение с пользой для здоровья провести время.  Скажите, где лучше всего проводить время?

12. Историческая справка (Сообщение детей)

Наши предки отдыхали почти всегда на свежем воздухе. Молодые люди устраивали бои, скакали на лошадях, девушки водили хороводы, ребятня играла в салки. Зимой все с удовольствием катались на санках.

13. Проводится игра «Веселая эстафета»

В конкурсе участвуют 2 команды по 6 человек. Каждый член команды выполняет свое задание. 

1 – бег с горящей свечой

2- бег задом наперед

3- бег в бумажной обуви

4 – бег с тарелкой воды

5 – бег гигантскими шагами

6 – бег боком

Слово учителя.

Подвижные игры укрепляют здоровье, развивают ловкость, ритмичность, внимание, точность движений. Это просто замечательно – получать наслаждение, удовольствие и радость от игры.

В заключении нашего мероприятия давайте проверим, как вы относитесь к своему здоровью? Проведем небольшой тест.

14. Тестирование.

Раскройте ладони, растопырьте пальцы. Если согласны с ответом «А», пальцы остаются открытыми. Если вам больше подходит ответ «Б», то загибайте любой палец.

1. Что вы сделаете, если увидите, что автобус подойдет к остановке раньше, чем вы?

А) Возьмете «ноги в руки», чтобы догнать 

Б) Пропустите – будет следующий


2. Что вы охотнее всего делаете в свободное время?

А) Долго гуляете на свежем воздухе?

Б) Смотрите телевизор, играете в компьютер.

3. Какое блюдо вы охотно бы съели?

А) Мясо с овощным гарниром

Б) Бутерброд с колбасой

4. Какими вы чаще бываете?

А) Улыбчивым и веселым

Б) Грустным и раздражительным

5. Когда вы ложитесь спать?

А) В одно и то же время каждый день до 23.00

Б) Когда вся семья уже спит

Слово учителя:

Посмотрите на свою руку.  Есть такие, у кого все пальцы сжаты в кулак? Ваше и тех, у кого больше пальцев сжато, самочувствие под угрозой. Постарайтесь собрать в кулак свою волю, преодолеть лень и следите за своим здоровьем. Покажите кулак недомоганию и болезням. 
Те, у кого все или почти все пальцы разжаты, поднимите руки выше и помашите ими. Ваши здоровые привычки и навыки помогут вам справится с нагрузками и стрессами. Молодцы! 
Выдающийся болгарский ученый Петр Димков  сказал: «Берегите чистоту внутреннюю – чистые мысли, чистые желания, чистые поступки, чистые слова, чистая пища. Будьте скромны. И соблюдайте законы Природы»
Будем же придерживаться этих слов. И будем здоровы!

