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Цель: воспитание поколения, стремящегося к здоровому образу жизни.

Задачи:

- способствовать формированию у учащихся навыков ведения здорового образа жизни;

- способствовать развитию и совершенствованию таких качеств, как выносливость, ловкость, сила, мышление, умение координировать свои движения.

- способствовать определению ценности своего здоровья и мер по его сохранению;

- привлечь внимание ребят к разнообразным видам спорта.

Ход занятия

I. Оргмомент.

II. Сообщение темы занятия
- Скажите, какой сегодня день?

- Не знаете, какой дате он посвящен? Чем ознаменовался в истории?
1. История дня здоровья.

           Ежегодно 7 апреля вся мировая общественность празднует Всемирный день здоровья.  А как появилась эта дата?  В 1948 году участники первой сессии Всемирной ассамблеи здравоохранения  в ознаменование создания Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) призвали учредить Всемирный день здоровья. С 1950 года(вот уже 62 года!) дни здоровья отмечаются каждый год 7 апреля и  посвящены различным темам. Каждый год выбирается какая-либо тема Всемирного дня здравоохранения, которая освещает одну из приоритетных областей деятельности ВОЗ. 
Тема дня здоровья 2011 — БОРЬБА С ЛЕКАРСТВЕННОЙ УСТОЙЧИВОСТЬЮ.

Лекарственная устойчивость — это способность микроорганизмов (таких как бактерии, вирусы и некоторые паразиты) противостоять воздействию на них противомикробных препаратов (таких как антибиотики, противовирусные препараты и противомалярийные средства). В результате стандартное лечение становится неэффективным, инфекции сохраняются и могут передаваться другим людям. Кампания по борьбе с лекарственной устойчивостью проходила под лозунгом: «Если сегодня не принять меры, завтра мы останемся без лекарств».

В этом 2012 году он пройдет под темой "Старение и здоровье" и  лозунгом "Хорошее здоровье прибавляет жизни к годам". Внимание направлено на то, как хорошее здоровье на протяжении всей жизни может помочь мужчинам и женщинам пожилого возраста вести полноценную и продуктивную жизнь и оставаться полезными для своих семей и общества. Независимо от того, где мы живем, старение касается каждого из нас – молодых и пожилых, мужчин и женщин, богатых и бедных. 

 2. Что такое ЗОЖ?

         Здоровый образ жизни человека – говоря эту фразу, мы не всегда  задумываемся о том, что же действительно скрывается за этими словами. 

Так что же такое здоровый образ жизни? В целом, здоровый образ жизни включает в себя комплекс оздоровительных мероприятий, который обеспечивает укрепление физического и морального здоровья человека, повышения моральной и физической же работоспособности. 

А если говорить конкретно, то здоровый образ жизни включает в себя:

· оптимальный двигательный режим; 

· крепкую семью, успешную работу; 

· хорошую гигиену; 

· правильное питание; 

· отказ от любых вредных привычек; 

· закаливание. 
 

Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого человека от всех болезней. Человек - сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. Здоровье человека более чем на 50% зависит от  образа жизни. 

С раннего возраста необходимо вести активный, здоровый образ жизни, закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены - словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья.

В жизни каждого человека есть слабости, которые приходится преодолевать. Есть пороки, которые наказываются потерей здоровья. Например, некоторые люди компенсируют дефицит положительных эмоций за счет еды, как правило, у них нарушен баланс положительных и отрицательных эмоций, ощущений. Пристрастие к обильной пище дорого обходится: среди полных нет долгожителей, у них часто выходят из строя сердце, печень, желудок.

Другой порок – курение. Начинают курить от тоски, от желания похудеть, подражать кому-то, походить на взрослых. Причин много, а исход обычно один – астма, язва желудка, нарушение деятельности сердечно-сосудистой системы. Экономисты подсчитали, что за 20 лет расходы на курение даже самых дешевых сигарет равны стоимости хорошего автомобиля. Вот так  вместе с сигаретой в дым превращается наша жизненная мечта.

Аналогичны причины алкоголизма. Но при этом еще в большей мере выходит из строя нервная система, теряются контрольные функции психики, она разрушается. 

Как же преодолеть подобные пороки? Первое и главное - просвещайтесь, читайте книги, статьи, смотрите телепередачи, где пропагандируется здоровый образ жизни. Затем следует переключить себя на полезные увлечения, чтобы, избавляясь от дурных привычек, быть постоянно занятым интересным делом. Наконец, надо устранить причины, которые рождают неудовлетворенность жизнью. Вместо того, чтобы часами просиживать у телевизора, питаться гамбургерами и плакаться о своей хронической невезучести, лучше влюбитесь в здоровую жизнь, в работу, спорт, книги, танцы и др. 

Каждый из нас в состоянии воспитать в себе умение радоваться жизни. А причина для радости всегда найдется. Помните! Здоровье – это праздник, который всегда с тобой!
3. Твое здоровье в твоих руках.

Вот сейчас в нашей беседе мы  затронули тему здоровья.  А как бы вы определили её основную мысль? (Твое здоровье в твоих руках). 

– Как вы это понимаете? (Ответы.)

Тема нашего сегодняшнего занятия: «Береги глаз как алмаз». (Словарная работа: что такое алмаз? Это драгоценный камень.)

- А вот зачем же беречь наши глаза как драгоценный камень, мы и должны узнать на сегодняшнем занятии.

       Глаз – орган зрения. Мы видим глазами наш удивительный мир, который пронизан светом ласкового солнца. Недаром говорят, что лучше один раз увидеть, чем сто раз услышать. Наши глаза помогают нам познавать окружающий мир, учиться, выполнять различную работу. Человеку с плохим зрением труднее будет учиться, работать. Какой вывод можно сделать из сказанного мною? (Зрение нужно беречь!) 

Да, и цель нашего занятия – выяснить, отчего ухудшается зрение; научиться заботиться о сохранении хорошего зрения.

Настроимся на рабочий лад, вспомним наше любимое правило: 

каждый день, всегда, везде: 

на занятиях, в игре – 

четко, ясно говорим и 

тихонечко сидим. 

II. Рассказ о строении глаза.

Для начала мы немножко познакомимся со строением глаза. Вы все знаете, как устроен фотоаппарат. (Показываю). Когда нажимаешь на кнопку затвора, в нем открывается маленькое круглое отверстие. Через это отверстие проходят лучи света. Они попадают на пленку и рисуют на ней то, на что был направлен фотоаппарат. Примерно так же устроен наш глаз. Посредине круглое цветное пятнышко, у одних оно коричневое, у других – синее, зеленоватое. Это радужная оболочка. А посредине видна черная точка. Но это не точка, а маленькое отверстие, оно называется зрачком. Именно через него лучи света попадают внутрь глаза и как бы рисуют в нашем мозгу изображение того, на что направлен глаз. 

Сама природа заботливо оберегает глаз. Потечет со лба пот – его остановит густая изгородь бровей. Ветер понесет в лицо пыль – ее задержит плотный частокол ресниц. Если пылинка залетит в глаз, ее тотчас слизнет непрерывно мигающее веко. 

Ну, если уж природа заботится о нас, то мы и сами должны заботиться о своем здоровье. 

III. Обсуждение проблемы «Почему портится зрение».

– Мы должны выяснить, почему портится зрение. Как вы думаете? (Ответы детей.) 

Обобщаем. (Вывешивается таблицей.)

Причины ухудшения зрения

1. Работа при плохом освещении.

2. Чтение при малом расстоянии от глаз до книги.

3. Чтение лежа.

4. Длительный просмотр телепередач.

Мы выяснили причины, узнали, от чего портится зрение. А теперь узнаем, как же заботиться о сохранении нашего зрения.

1. Место, где вы занимаетесь, должно быть хорошо освещено. Лампа должна стоять слева.

2. Расстояние от книги, тетради до глаз должно быть 30–35 см (у взрослого это равно длине руки от локтя до кончиков пальцев). 

3. Нельзя читать лежа или на ходу, попадете всегда в беду.

4. Телевизор. (Рассказывает ученик.)

1) Смотреть не более 2–3 передач в неделю (по 1–1,5 ч) (не считая коротких мультиков).

2) Располагаться от телевизора не ближе 2–3 м, не дальше 6–8 м. 

3) Место для сидения должно быть удобным. 

4) Изображение на экране должно быть четким. 

IV. Практическое упражнение.

Глазам нужен отдых. Попробуйте подряд два часа пилить дрова. Это даже и тренированному человеку трудно. Каждый знает: чтобы хорошо работать, нужно время от времени отдыхать. И на практической части нашего занятия мы сегодня узнаем, как же можно дать отдохнуть глазам. Для этого существует специальная гимнастика для глаз, которую разработали ученые-врачи. 

1. Упражнение (сидя) крепко зажмурить глаза на 3–5 с. Затем открыть на такое же время (6–8 р.).

2. Упражнение (стоя). Посмотреть вверх, на нос; вниз, на нос (6–8 р). 

3. а) Указательный палец на расстоянии 25–30 см.

б) Смотреть на конец пальца 3–5 с.

в) Прикрыть левой рукой левый глаз на 3–5 с.

г) Убрать ладонь, смотреть на конец пальца 3–5 с. (Потом правой рукой.)

4. Самое простое упражнение. Быстро поморгать 20–30 с. Затем закрыть глаза и посидеть минутку, откинувшись на спинку стула. 
4. Высказываниями знаменитых людей.
 «МУДРЫЕ   УТВЕРЖДАЮТ»
От вина гибнет красота, вином сокращается молодость.  Гораций (65 до н.э. - 8 н.э.)
Пьянство есть упражнение в безумстве.   Пифагор (580 – 500 до н.э.)
                                                    
Здоровый человек есть самое драгоценное произведение природы.
                                                                Т. Карлейль (1795-1881) Английский писатель
Человек может жить до ста лет. Мы сами своей невоздержанностью, своей беспорядочностью, своим безобразным обращением с собственным организмом, сводим этот нормальный срок до гораздо меньшей цифры.
                                              И.П.Павлов(1849-1936)Русский ученый-физиолог
Спорт формирует культуру оптимизма, культуру радости. 
                                                              А.В.Луначарский (1875-1938)
Важнейшим условием, повышающим работу памяти, является здоровое состояние нервов, для чего необходимы физические упражнения.
                                                                Ушинский (1824-1870    Русский педагог.
5.  Поздравления с днем здоровья
1. Глубоко дышите, ровно,
Отмечаем День здоровья!
Отопьем воды глоток,
И напишем поздравок.
Мы не будем есть конфету —
Будем соблюдать диету.
Эй, в сторонку тортик сладкий,
За здоровьем поспешим!
Этот день начнем с зарядки,
И в спортзале завершим!

2. Желаю тебе сильным лишь быть
И про недуги все — все позабыть!
Желаю тебе в здоровье купаться
И жизнью здоровой такой наслаждаться!
Желаю тебе никогда не лениться,
С компьютером быстро надолго проститься,
Зарядкой утро всегда начинать,
Здоровье свое всегда почитать! 
3. Здоровым быть желаем вам, и не болеть,
Глазами светлыми, всегда на мир смотреть!
И в день здоровья поздравленья час,
Что бы любовь всегда была у вас,
Счастье, мир, тепло и доброта
В жизни пусть встречаются всегда!
Чтоб в семье и в коллективе,
Было все всегда красиво!

4. С Днем здоровья и любви
Я вас, люди, поздравляю,
И здоровья, и любви
Вам от всей души желаю!

Чтобы жили до ста лет,
Горя и беды не зная,
Чтоб не дни и не года,
А успехи лишь считая!



V. Итог.

– Какую цель мы ставили?

– Чему научились, что нового узнали?( Узнали, как устроен глаз; выяснили причины ухудшения зрения; научились заботиться о сохранении зрения, делать гимнастику для глаз.

На занятии мы тоже усердно работали, и после занятия нам нужен отдых. И еще одно упражнение, для того чтобы снять усталость, расслабиться. Я говорю, а вы делаете. 

Реснички опускаются...

Глазки закрываются...

Мы спокойно отдыхаем,

Сном волшебным засыпаем, ...

Дышится легко, ровно, глубоко...

Наши руки отдыхают,

Ноги тоже отдыхают.

Отдыхают, засыпают.

Шея не напряжена

И расслаблена,

Губы чуть приоткрываются,

Всё чудесно расслабляется.

Дышится легко, ровно, глубоко...

Мы спокойно отдыхаем,

Сном волшебным засыпаем,

Хорошо нам отдыхать,

Но пора уже вставать!

Крепче кулачки сжимаем,

Их повыше поднимаем.

Потянуться, улыбнуться!

