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Цель мероприятия - пропаганда здорового образ жизни.
Задачи: - заинтересовать учащихся изучением вопросов здоровья;

              -развивать творческие способности;

              -обучать общению;

              -пропаганда культуры здоровья.
Место проведения – актовый зал.
Ход урока.

Звучит песня: Закаляйся, если хочешь быть здоров!

                         Постарайся позабыть про докторов,

                         Водой холодной умывайся,

                         Если хочешь быть здоров!

-Ребята, вот сколько условий для того, чтобы быть здоровым, перечислено в  одной песне. А вы хотите быть здоровыми? Конечно, да. И я не сомневаюсь в вашем ответе. А почему вы хотите быть здоровыми?

Дети:
· Я хочу стать военным, как мой дядя. А для этого надо не только                                                                                                хорошо учиться, а еще быть крепким и здоровым.
· А я хочу быть здоровой, чтобы не расстраивать свою маму. Потому что, когда я болею, она очень переживает.

· Я мечтаю стать известным футболистом, а они все здоровые и выносливые.

· У них большая нагрузка на тренировках. Только крепкие и здоровые               справляются с ней. Это не просто. Зато потом как играют!

· А мне нравится играть во дворе со своими друзьями каждый день.                                   Когда я болею, то сижу дома и смотрю во двор из окна. Все там бегают и веселятся, а я - нет. Только пью таблетки и скучаю.
· Когда болеешь, то надо пить всякие горькие лекарства и нельзя есть мороженое.

· А мне нравится ходить в школу, учиться и видеть там каждый день своих друзей.

· А я не хочу болеть. Я просто хочу долго жить!

Да, вы правы. Есть много причин, чтобы не болеть. Но самая важная причина- это жизнь. Жить долго, успеть выучиться, стать умным, сделать много приятного и полезного для себя, для дорогих и близких тебе людей. И, конечно, для своей страны. Значит, нам надо сохранить свое здоровье. А как же это сделать?

Дети: 
· Чтобы быть здоровым, надо заниматься физкультурой и спортом.

· А мой папа всегда говорит, что физический труд укрепляет здоровье.

· А я слышал на уроке, что «солнце, воздух и вода»- наши верные друзья.
· А мне всегда говорят: «Оставь в покое конфеты, съешь лучше фрукты. Они укрепляют здоровье».

· Я читала, что если даже человек сам не курит, а рядом с ним курят другие люди, то это очень вредно для здоровья некурящих.

· А я слышала в песне «Закаляйся, если хочешь быть здоров», что надо умываться холодной водой.

· Когда я прихожу домой после футбола, мне всегда говорят: «Быстро в душ. Смой все микробы, а то заболеешь».

· А у меня болит голова, когда я не высыпаюсь.

· А я знаю, что надо делать зарядку по утрам, чтобы быть здоровым и сильным.

Ребята, вы  видите  сколько этих «надо»? А чтобы все они вместились в наш день, необходим режим. Я предоставляю слово доктору.

Доктор: Режим дня - это определенный ритм жизни, когда чередуются различные виды вашей деятельности: учеба, отдых, труд, питание, сон. Очень важно расставить все это в определенной последовательности; отвести правильное время и место тому, что вы делаете в течение суток. Если вы правильно чередуете виды своей деятельности и отводите должное количество времени на учебу, отдых, труд и сон, то ваш организм будет меньше ощущать усталость, а значит останется дольше здоровым.

Памятка «Режим дня».

Режим дня - это определенный ритм жизни, чередование различных видов деятельности: работы, отдыха, сна, питания.

1. Если ты проснулся, распрямись, потянись, но не задерживайся в постели- это расслабляет, а у тебя впереди рабочий день.

2. Для восстановления организму необходимы 8-9 часов сна.

3. Старайся вставать рано, сделай утреннюю зарядку, лучше на свежем воздухе.

4. Почисти зубы, прими душ, приведи волосы и одежду в порядок.

5. Не переедай на ночь, плотно позавтракай утром.

6. Если позволяет время и расстояние, иди в школу пешком.

7. Не планируй много дел на один день- это утомляет и нервирует.

8. От правильного планирования дня зависит твое свободное время и отдых.

9. Не забывай, что умственный труд полезно чередовать с физическим.

10. Не сиди долго без движения или в одной и той же позе .Делай перерывы для зарядки или просто потанцуй под музыку- это улучшает кровообращение и настроение. 

11. Береги зрение, не читай лежа в постели . Не сиди долго у компьютера.

Итак, мы знаем, что наш день начинается с подъема и зарядки. А для чего мы делаем зарядку?

Дети:
· Для того, чтобы быстрее прошел сон.

· Когда делаешь зарядку, чувствуешь себя сильным.

· А мне всегда становиться теплее после зарядки.

Доктор: Да, ребята, во время зарядки кровь быстрее движется по сосудам, она согревает наше тело, добирается до клеток вашего головного мозга. Во время зарядки  все косточки распрямляются, ваши мускулы становятся крепче, а, значит, и вы чувствуете себя здоровыми и сильными.
(Выступление гимнастки.)

(Появляются Волк и Заяц с накладными мускулами и с гантелями.)

Волк: Мы великие спортсмены,

            Мы спортсмены - просто класс!
            Упражнения с гантелями мы делаем на раз!

Ведущий: Что случилось, что случилось?

                     Почему не получилось?

                     Ваши упражнения лишь вызвали улыбку.

                     Дадим горе - спортсменам еще одну попытку?
Дети: Да!

Волк: Поднимаем смело гири,

            Мы сильнее в целом мире!

            Опускаем гири наши,

            Видно, съели мало каши.

Ведущий: Ешьте кашу с молоком,

                     Делайте зарядку.

                     И тогда с мускулатурой 

                     Будет все в порядке.

Ребята, а как вы думаете, что им поможет кроме каши?

Скажи, пожалуйста, заяц, что ты ешь, чтобы быть здоровым и сильным? 

Заяц: Я ем много вкусных- превкусных вещей: кириешки, чипсы, конфеты, мороженое.

Ведущий: Нет, так нельзя, лучше ешь больше овощей и фруктов. Там много витаминов. Они тебе помогут вырасти и стать сильным.

Ученик: А я знаю, почему Серый Волк такой слабый. Я видел, как он курил в мультфильме.

Ведущий: Какой позор! Замечу непременно-

                     Курить всем вредно, а особенно спортсменам.

Волк: Мне учитель физкультуры

Это долго объяснял:

От куренья заболеешь,-

Так вчера он мне сказал.

И оставят тебя силы,

Станешь бледным, некрасивым.

Твои зубы пожелтеют, 

Мускулы все ослабеют.

Ведущий: Да, с куреньем поспешили,

Но теперь вы что решили?

Заяц: Лучше, братцы не курить,

Быть здоровым, сильным.

И рекорды все побить, 

И стать олимпийцем!

Физкультминутка.

(Мальчики отжимаются от пола, девочки прыгают через скакалки.)

Инсценирование стихотворения С.Михалкова «Про девочку, которая плохо кушала».
Раз бабулю Люсю посетила внучка,

Крохотная девочка, милая Варюшка.

Бабушка от радости накупила сладостей,

Вкусный суп сварила, свежий сок открыла.

-Кушай, Варечка, скорей - будешь, крепче, здоровей,
Вырастишь такая - умная, большая,

Глазки будут меткими, зубки будут крепкими.

- Скушай суп, котлетки, йогурт и еще сырок.

- Не хочу, бабулечка, выпью только сок.

Снова бабушка хлопочет, угодить малышке хочет:

- Сырнички, тефтели, блинчики, пельмени.

Морщит Варя носик – есть она не хочет.

- Не сердись, бабуля, ты готовишь очень вкусно,

Но компот, конфеты, мороженое – это главная еда,

Остальное все продукты – ерунда!

Расскажите, дети, Варе, что же с ней произойдет,

Если будет кушать Варя лишь конфеты и компот?

Витаминка: Каша – это хорошо, а с витамином – лучше.
Как поесть и что поесть, вас сейчас поучим.

Мы – сестрички – витаминки, А В С и Е, и Д,

Очень многие продукты есть советуем тебе.

Доктор: Слово «витамин» придумал американский ученый- биохимик Казимир Функ. Он открыл, что вещество («амин»), содержащееся в оболочке рисового зерна, жизненно необходим людям. Соединив латинское слово vita («жизнь») с «амин», получилось слово «витамин». Детям 6-7 лет надо съедать в день 500-600 г овощей и фруктов.

Ученик: Нам узнать давно пора,

Что же есть, чтоб в форме быть,

Чтоб глаза огнем горели,

Кожа гладкою была,

Цвет лица - как у ребенка,

Зубы новые, без пломб,

Чтобы нам да без проблем 

Лет до ста прожить бы всем.

Дети 1 кл.

Если вас тревожит бледность-

Не хватает вам железа.

Рожь, петрушка и грибы

Вам помогут в форме быть.

Если с кожей случилась беда,

Поможет фолиевая кислота.

Кушай яйца, почки, сыр-

Пригласи друзей на пир.

Земляника, свекла, печень

От болезней вас излечат.

Салат, шпинат и авокадо-

Мы снова жизни будем рады!

Если волосы не гладки, 

И не дружит прядка с прядкой, 

Витамины группы Р (пэ)

Не хватает здесь тебе.

Масло, рыбу и  орехи
В рацион включи скорей.

Молоко, бобы, рябина

Для волос необходимы.

Ведущий: А теперь, ребятки,

Отгадываем загадки!

Бананы, зерна злаков,печень

Тебе советуют все есть.

И в хлебе грубого помола

Есть ценный витамин …(В6).

Минералами богаты

Все бобовые и злаки.

Хочешь быть красивой леди-

Принимай продукты с … (медью).

Если хочешь быть здоровым

И в кровати не валяться-

Ешь говядину и творог:

Они содержат…(В12).

Все виды масел так полезны, 

И я советую тебе:

Употребляй почаще в пищу

Продукты с витамином…(Е)

Петрушка с щавелем полезны-

Известно вам как, дважды два.

В рябине, луке, облепихе

Есть витамины группы…(А).

Рыба, яйца, мясо свинки

Содержат очень много…(цинка).

Шпинат, зародыши овса-

Все это витамин…(В2)

Черная смородина, и шиповник, и лимон-

Полно…(С) витамина, как полезен нам всем он!

Реклама:

Знают взрослые и дети:

Магазины есть на свете.

Продают там хлеб и соль,

Лист лавровый и фасоль,

Помидоры с грядки, чай,

Свежий сдобный каравай,

Мясо, фрукты и печенье,

Джемы, торты и варенье-

В общем, выбрать есть что нам.

Но… Совет я мудрый дам.

Знай, не все, что продается,

Здоровью пользой обернется.

Это- вкусно, то- полезно,

Что-то вовсе бесполезно.

А теперь всех приглашаю
Магазин наш посетить,

Чтоб сегодня вы узнали,

Как здоровье сохранить.

Для вас для всех, для пап и мам

Открыт наш магазин реклам.

Для Пети, Миши, Светы ,Люды

Овощ есть к любому блюду.

Посмотрите, что природа

Вам готовит с огорода:

Для салатов и борщей-

Много спелых овощей.

(Появляются овощи).

Лук. Я и репчатый, и зеленый,

Я и сушеный, и соленый.

Как приправа к блюдам

Я полезен людям.

Свекла. Я круглая, словно шарик.
Меня за вкус все уважают,

Добавляют в винегрет:

Полезней свеклы в мире нет.

Морковь. Я морковка спелая.

На солнышке созрела я,

Витаминами богатая,

Вам на пользу, ребята, я!

Картофель. Посадили мы картошку

Еще в мае- месяце.

Выросла она на диво-

Так крупна, и так красива!

А картошка- хлеб второй,

Это знаем мы с тобой.

Собирай картошку смело,

Не жалей ты сил для дела.

Редиски. Мы – редиски, мы – подружки.
Мы уже готовы
Быть в салате вместе с луком-

Ешьте на здоровье!

Томат. И я, томат, вас видеть рад.

Я полон витаминов,

Несу здоровья я заряд

Не хуже мандаринов.

Огурец. Я – огурчик для салата.

Я расту на грядке.

Ешьте, люди, огурцы-

Будет все в порядке!

Капуста. Полезней сока моего

Ничего на свете нет.

Пейте сок капустный, люди,-

Доживете до ста лет!
Репа:
Наша желтенькая репка


Уж засела в землю крепко.


И кто репку ту добудет,


Тот здоровым, сильным будет!
Итог. Приоткрыли тайну мы,

Как здоровым в жизни быть:

Кушать что и чем лечиться

И по жизни не грустить.

Посмотри вокруг: как мило

В небе солнышко проплыло,

Из земли растет цветок,

Слышен птичий голосок.

Утром ты, глаза открыв,

Поприветствуй этот мир.

Создай свое ты настроенье!

Пускай вся жизнь будет везеньем!
О нас почаще вспоминайте

И если что- не унывайте.

Вы совершенствуйте себя-

Для этого жизнь и дана!   
Учитель подводит итоги.
