Урок здоровья 4 класс

Тема занятия

«Как действовать, чтобы сберечь здоровье – важнейшую жизненную ценность»

Цель:

· сформировать представление о здоровье как важнейшей жизненной ценности для каждого человека.
Задачи:

· Воспитание  потребности быть здоровым. 
· Расширение знаний о правилах здорового образа жизни.

· Развитие умения самостоятельно добывать и использовать прибретённые знания о компонентах здорового образа жизни.
· Развитие коммуникативных умений
Дорогие ребята! Я рада  всех вас видеть на  очередном занятии кружка «Уроки здоровья».

Здравствуйте! С улыбкой  я всем вам сказала.

Здравствуйте! Здоровья я вам пожелала.
Тихонько  ладошку друг другу пожмите, 

Здоровье и вы друзьям подарите.
В народе говорят: “Здоровому – все здорово”. 

Здоровый человек красив, он легко преодолевает трудности, с ним приятно общаться. Он умеет по-настоящему и работать, и отдыхать. 

Как вы считаете, вы здоровы? Мне это приятно слышать. А вот у хорошо вам знакомого Карлсона не всё в порядке. Послушайте, что он вам пишет. 

«Здравствуйте, друзья! У меня ухудшилось здоровье: болит голова, в глазах звездочки, все тело вялое. Я не знаю, почему я так плохо себя чувствую, ведь я очень хорошо ем, много сплю. Перегрузить я себя ничем не мог, потому лежу на диване и смотрю телевизор. Помоги мне, пожалуйста. Ваш Карлсон.
Ребята, скажите, пожалуйста, почему Карлсон стал себя плохо чувствовать?
А как нужно сохранять и укреплять своё здоровье?
- соблюдать режим дня

- утро начинать с зарядки

- соблюдать правила личной гигиены

- закалять свой организм

-правильно и регулярно питаться

-заниматься спортом, больше двигаться

- не курить

Всё правильно. Давайте поможем Карлсону и научим его вести здоровый образ жизни.
Почему одни люди всё успевают сделать, а другие и одного дела закончить не могут? Может быть «успевашки» знают тайну времени, или часы у них по – другому ходят? Оказывается, «тайна времени» всё – таки есть. И называется она …   Режим дня
Режим – это распорядок дел, действий. А ведь это непросто – научить себя делать всё вовремя. 
У каждой группы есть карточки с названиями пунктов режима дня. Вам нужно расположить их так, чтобы  получился режим дня.

Подъём, зарядка

Умывание, завтрак

Школа, обед
Полдник

Прогулка, спортивные секции, кружки

Ужин
Приготовление домашних заданий

Спокойные игры, сон
А сейчас мы посмотрим , как вы выполняете этот режим дня.У нас пять групп:
· «Правильное питание»

· «Утренняя зарядка»

· «Нет вредным привычкам»

· «Физкультура и спорт»

· «Личная гигиена»

Каждая группа в течение 10 минут выполняет задание, которое у вас в конверте. Затем вы нас знакомите, как вы его выполнили

«Правильное питание» - составьте «Правила здорового питания»

«Утренняя зарядка» - разработайте Комплекс утренней гимнастики и познакомьте с ним ребят

«Нет вредным привычкам» - нарисуйте плакат «Нет вредным привычкам!»

«Физкультура и спорт» - расскажите о пользе физкультуры и спорта, сделайте презентацию «Мы и спорт»
«Личная гигиена» - расскажите о правилах личной гигиены, выберете из серии картинок предметы личной гигиены, которые нельзя предавать другому.

Самостоятельная работа в группах.

Выступления групп.

Молодцы. А сейчас мы посмотрим Мультфильм о пользе закаливания.

Рефлексия

Ресурсный круг

Большое спасибо всем группам за работу.

А теперь давайте дадим Карлсону советы по укреплению его здоровья

Здоровье – неоценимое богатство в жизни каждого человека. Недаром говорят: «Здоров будешь – все добудешь!». Так будьте все здоровы! 

Группа «Физкультура и спорт»
Чтобы сохранить здоровье, нужно вести активный образ жизни, заниматься физкультурой и спортом. Два раза в неделю наш класс проводит уроки физкультуры на ФОКе. В субботу мы занимаемся на ФОКе лёгкой атлетикой и плаванием. Часто посещаем каток, проводим на ФОКе  различные соревнования, в которых принимают также участие и наши родители. Также ребята нашего   класса занимаются танцами, баскетболом, теннисом. Нам нравится заниматься спортом!
Группа «Утренняя зарядка»
 Каждое утро нужно начинать с утренней гимнастики. 

Зарядка должна начинаться и заканчиваться с ходьбы на месте. Комплекс включает 4-7 различных упражнений для укрепления мышц головы, шеи,  плечей, рук, туловища, ног. Упражнения  выполняются сверху вниз.
Упражнения для головы и шеи

· Наклоны головы со стороны в сторону и вперёд-назад.

· Медленное описание головой круга по часовой стрелки и против часовой.

· Приоткрыть рот и быстро помотать головой со стороны в сторону, чтобы щёки тряслись.
Упражнения на плечи и руки

· Сгибаем руки в локтях и вращаем плечами вперед-назад.

· Описываем полный круг прямыми руками сначала поочерёдно, а потом одновременно двумя.

· Прямыми руками делаем хлопок перед собой и за спиной

Упражнения для туловища
· Ставим ноги на ширину плеч и руками тянемся вверх поочередно, как будто лезем по канату.

· Руки ставим на поясницу и выполняем наклоны вправо-влево.

· Руки ставим на пояс и выполняем наклоны вперёд.
Упражнение для ног 

· Классические приседания с прямой спиной и вытягиванием рук вперёд.

· Махи ногами поочередно вперёд-назад.

· Попрыгать.

Такого примерного комплекса упражнений для утренней зарядки будет достаточно, чтобы разбудить организм и разогреть мышцы тела. Если в течение дня у вас не запланирована тренировка, то вечером можно его повторить. 

Группа «Личная гигиена»

ГИГИЕНА – это наука о здоровье. Правила гигиены очень просты: мыть руки перед едой, ухаживать за зубами, не реже одного раза в неделю мыться горячей водой, следить за ногтями и волосами, содержать в чистоте одежду и обувь, а так же помещение, в котором живёшь.

Представьте себе: на одном квадратном сантиметре грязной кожи может находиться до 40 тысяч микробов! Достаточно небольшой ссадины, чтобы микробы попали внутрь и вызвали различные заболевания. А на чистой коже микробы погибают!

«Это только для меня» - выбрать среди картинок предметы личной гигиены, которые нельзя предавать другому.

(зубная щетка, мочалка, полотенце, расческа)

Группа «Правильное питание»
Здоровое питание – это одна из основ здорового образа жизни. Здоровое питание должно быть регулярным, разнообразным, богатым овощами и фруктами. Не все продукты, которыми питается человек, полезны для здоровья.

Кушать овощи и фрукты,
Рыбу, молокопродукты-
Вот полезная еда,
Витаминами полна!
              
                             Правильное питание

· Есть необходимо каждый день в одно и то же время.

· Перед едой надо вымыть руки с мылом.

· Есть надо продукты, полезные для здоровья.

· Есть не торопясь.

· Не объедаться.

· Сладости только после основной еды.

- Правильное питание – залог здоровья человека, а здоровье – фундамент счастья. Очень верно сказано: одного здоровья для счастья мало, но без здоровья настоящего и полного счастья быть не может. Иногда ребята заигрываются и забывают про еду, а другие постоянно жуют то сухари, то печенье, то конфеты, а приходит время обеда – нет аппетита.

Сколько раз в день необходимо питаться?

1. Завтрак (дома).

2. Завтрак (второй в школе).

3. Обед.

4. Полдник.

5. Ужин.

Что такое меню? (Меню – это список блюд) Давайте попробуем составить меню на один день.

- Итак, начнем с завтрака. Доброе утро! Надеюсь, вы уже проснулись, сделали зарядку, умылись, почистили зубы. Пора... (завтракать.)

- Каким же должен быть завтрак? (Ответы детей.) Верно. Завтрак должен быть плотным, калорийным... Самая подходящая пища - каша. Это исконно русское блюдо.

- Какое меню на завтрак у вас получилось? Прочитайте

- Наступило время обеда. Проголодались? Тогда мойте руки - и за стол. А что у нас на столе? В каком порядке съедают обед? (Ответы учеников.)

Итак, лучше начать с овощного салата - от него в организме начинается выделение желудочного сока. Поэтому и другие блюда лучше усваиваются.

Какие из предложенных вам на выбор блюд вы включите в обеденное меню?

· Борщ,  суп куриный, рассольник.

· Картофельное пюре, рыба.

· Макароны,  котлета.

· Компот, сок.

· Хлеб.

-Не в пору и обед, коли, хлеба нет.

-Какое обеденное меню у вас получилось? Прочитайте

- Итак, вы пообедали. Чем можно заняться после обеда?

- Встаньте. Приготовьте сигнальные карточки. Просигнальте, если вы согласны зелёным светом, если не согласны - красным.

Попрыгать, почитать книгу, порисовать, потанцевать, побегать, поиграть с конструктором.

Вывод: после обеда можно играть в спокойные игры.

- После сытного обеда прошло более трех часов. Можно на полдник «заморить червячка». Что же мы можем съесть? (Ответы учеников.)

Можно на полдник есть булочки, вафли, печенье с чаем, соком, а лучше всего с молоком. Молоко очень полезно для здоровья и богато питательными веществами. Помимо молока, какие молочные продукты вы знаете и употребляете в пищу?

- Какие блюда вы выбрали на полдник?

- Всякому нужен и обед, и... (ужин). «Не ложись сытым – встанешь здоровым»  говорят в народе. А вы согласны с этим высказыванием? Ужинать нужно не позднее, чем за 2 часа до сна. Это должна быть легкая пища, которую желудок усвоит очень быстро. Ему тоже нужен перерыв в работе. Какие это могут быть продукты? (Ответы учеников.)

Запеканки, творог, омлет, кефир, простоквашу.

Подъём, зарядка
Умывание, завтрак
Школа, обед
Полдник
Прогулка, спортивные секции, кружки
Ужин

Приготовление домашних заданий
Спокойные игры, сон

«Правильное питание»

 Составьте «Правила здорового питания»

«Утренняя зарядка» 

Разработайте Комплекс утренней гимнастики и познакомьте с ним ребят

«Нет вредным привычкам» 

 Нарисуйте плакат «Нет вредным привычкам!»
«Физкультура и спорт» 

Расскажите о пользе физкультуры и спорта, сделайте презентацию «Мы и спорт»

«Личная гигиена»

 Расскажите о правилах личной гигиены, выберете из серии картинок предметы личной гигиены, которые нельзя предавать другому.

