УРОК ЗДОРОВЬЯ «Береги свои глаза!» (для 1-2 класса)
Цель: объяснить причины снижения зрения, учить детей заботиться о своих глазах.

Я здоровье сберегу,

Сам себе я помогу.

Дети заучивают слова, записанные на доске

О чём мы сегодня будем с вами говорить, вы узнаете, если отгадаете загадку: «Два братца через дорогу живут, друг друга не видят». (глаза)

 - Как вы думаете, кто из животных самый зоркий?

 - Хорошо известно, что самое острое зрение у орла. Он парит на большой высоте и из-за облаков высматривает добычу. Ночью лучше всех видит сова. Она легко отыщет мышь в темноте. 

         Человек не такой зоркий, как орёл. И в темноте он не видит, как сова. Но глаза являются главными помощниками человека.

          Закройте глаза и медленно сосчитайте до 10. 

  -Что вы видели с закрытыми глазами? (темноту)

   - Для чего же нам нужны глаза? 

Для чего нужны глаза?  Н. С. Орлова (читает учитель)
	Разберёмся вместе дети, 
Для чего глаза на свете?                                 
Почему у всех у нас

На лице есть пара глаз?

Глаза у Вари – карие, 

У Васи с Верой – серые, 

У маленькой Алёнки –

Зелёные глазёнки.

Для чего нужны глаза?

Чтоб текла из них слеза?

Ты закрой глаза ладошкой,

 Посиди совсем немножко:

Сразу сделалось темно,

 Где кроватка? Где окно?

Странно, скучно и обидно – 

Ничего вокруг не видно.


	Женя хочет быть пилотом –

Править быстрым самолётом;

Все моря на белом свете

Переплыть желает Петя,

Будет Николай танкистом,

А Сергей парашютистом,

Станет снайпером Илья…

Но для этого, друзья, 

Кроме знанья и уменья –

Всем необходимо зренье!

Чтоб отправился в полёт 

Реактивный самолёт,

Чтобы смело корабли

По морям студёным шли-

Нужно помнить каждый час,

Как важны глаза для нас!

Чтобы книгу прочитать, 

Нужно зреньем обладать.

Если хочешь ты в кино – 

Тоже зрение нужно,

Да и в цирке представление

Посмотреть нельзя без зрения


Значит, каждому из нас

Нужно пару зорких глаз!

- А сейчас давайте вспомним слова, которые мы выучили в начале урока. 

Я здоровье сберегу,

Сам себе я помогу

        В природе всё предусмотрено. Наши глаза защищены от внешних воздействий. Но мы очень часто перегружаем свои глаза, а поэтому им нужно помогать отдохнуть и восстановиться. Сейчас мы с вами разучим комплекс упражнений, который нужно выполнять регулярно, чтобы принести пользу для глаз.

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ

1.И. П. – сидя, откинувшись на спинку стула. Глубокий вдох. Наклонившись вперёд, к крышке парты, выдох. Повторить 5-6 раз.

2. И. П. – сидя, откинувшись на спинку стула, прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, открыть веки. Повторить 5-6 раз.

3. И. П. – сидя, руки на пояс. Повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки, повернуть голову влево, посмотреть на локоть левой руки, вернуться в исходное положение. Повторить 5-6 раз.

4. И. П. – сидя, смотреть прямо перед собой на классную доску 3 сек., поставить палец руки по средней линии на вытянутую руку, перевести взор на конец пальца и смотреть на него 3 сек., опустить руку. Повторить 5 – 6 раз.

5. И. П. – стоя, следить глазами за движением руки, не поворачивая головы.

   - А сейчас ведём мы речь,

     Как глаза свои сберечь.

             На доске несколько раз написана частица НЕ. Давайте рядом запишем то, что нельзя делать, чтобы не повредить глаза. Внимательно послушайте стихотворения и выделите из них правила, которые должен знать каждый. Эти правила мы припишем на доске к частицам НЕ.

 Хоть мальчуган был очень мал,

 Он видел далеко.

Алёша вывески читал

Свободно и легко.

На задней сидя парте,

Всё разбирал на карте.          

Он много книжек прочитал

Про войны, приключения,

При этом, видимо не знал,

Что лёжа вредно чтение.

В кровати любит он читать

И на большом диване.                                  

А если вправду вам сказать –

Готов читать он в ванне!

А если в лес идёт в поход,

С собою книжку он берёт:

Лежит в траве мальчишка, 

Читает лёжа книжку.

Алёша как-то раз идёт.

Плывёт к причалу пароход –

Осталось метров триста.

Вот пароход всё ближе…

«Седов», - кричат вокруг:

А я ещё не вижу, -

Сказал Алёша вдруг.

Все буквы у названия

Слились на расстоянии…

Жаль Алёшу, плачь, не плачь,

Но очки пропишет врач.

Напрасно ты, Алёша,

Читал так много лёжа!

Какое правило с частицей не  мы запишем на доске?  НЕ ЧИТАЙ ЛЁЖА.

Про Галочку  (инсценировка)

Наша Галя подросла,

В первый класс она пошла.

Маленькая Галочка начала учиться,

Девочка хорошая не должна лениться –

Маленькая Галочка от души старалась,

Над тетрадкой новою низко наклонялась.

Выводила палочки маленькая Галочка-

Наклонялася бочком, помогала язычком.

Изгибалась, как вопрос,-

Словно пишет даже нос!

Мама Гале говорит:

Кто же, Галя, так сидит?

Прямо сядь, ровней дыши,

Носом книгу не паши.

Не сгибайся, слышишь?

Голову повыше!

Галя с мамой не согласна –

«Я же вижу всё прекрасно,

Если сесть иначе, не прочесть задачи».

…Как не слышит Галя маму

И сутулится упрямо…

Пробежал за годом год –

Галя в пятый класс идёт.

Тут родные увидали –

Близорукой стала Галя:

Наклонясь над книжкой низко,

Видит только то, что близко.

Вдалеке же всё неясно,

Галя щурится напрасно

И, на первой парте сидя,

Даже доску плохо видит,

Что там пишут, не понять,

Слов никак не разобрать.

Плохо видит Галя вдаль…

И врачи сказали: «Жаль,

В этом ты сама повинна,

Вот беды твоей причина:

Ты держала книгу близко,

Ты к письму склонялась низко,

Над тетрадкой за столом

Изгибалась ты крючком,

Вот и стала близорука…

Всем другим вперёд наука!»

   - Какой вывод сделаем мы? 

НЕ НАКЛОНЯЙСЯ НИЗКО ПРИ ЧТЕНИИ И ПИСЬМЕ.

НЕ ЧИТАЙ И НЕ ПИШИ ПРИ ПЛОХОМ ОСВЕЩЕНИИ.

Про Аллу (читает наизусть подготовленный ученик)
Получила двойку Алла.

Слёзы капали из глаз,

Рукавом их вытирала,

Помогал ей целый класс.

Мне соринка в глаз влетела,

Заболел, слезится глаз.                                                 

Я иду в больницу смело,

Там помогут мне сейчас.

Мне соринку удалили,

Глаз слезиться перестал,

И врачи предупредили,

Чтоб я глаз не засоряла.

Нежен глаз и от соринки,

От песчинки и пылинки,

Если сразу не убрать,

Может сильно пострадать.

Ты запомни, Алла сразу:

В глаз легко внести заразу!

Глаз не трогай рукавом –

Только чистеньким платком!

   -Какое правило запишем сейчас?

НЕ ТРИ ГЛАЗА РУКАМИ.

    -А кто знает Можно ли смотреть на солнце без защитных очков?

А сейчас послушайте стихотворение

        Наблюдатели

В небе солнышка затмение –

Поскорей за наблюдение!

И решили два подростка,

Бросив прочие дела,

Посмотреть на солнце просто –

Без защитного стекла.

- Нам стекло, - сказали дружно,-

Закопчённое не нужно.

Мы и так на небе ясном

Видим солнышко прекрасно.

А на солнце нам видна

Тень, что бросила луна.

Но ребята зря хвалились-

Их глаза потом слезились,

Сильно начали болеть,

Поздно поняли ребята,

Как на солнце без стекла-то

Закопчённого смотреть!

- Какое будет следующее правило.

НЕ СМОТРИ НА СОЛНЦЕ БЕЗ СПЕЦИАЛЬНОГО СТЕКЛА.

    - А сейчас попробуйте перечислить те предметы, которыми можно повредить глаз. Как вы думаете какое правило мы можем записать?

НЕ ИГРАЙ С ОСТРЫМИ ПРЕДМЕТАМИ

    - Большую нагрузку на глаза создают просмотр телевизора и игры на компьютере. Детям можно смотреть детские передачи 2-3 раза в неделю. Нельзя после просмотра телепередач сразу читать, рисовать, писать, шить. Смотреть телевизор нужно хотя бы при небольшом освещении, так как яркий экран телевизора и темнота в комнате создают неблагоприятные условия для глаз. Возле компьютера следует находиться не более 30 минут.

       - Итак, давайте запишем последние правила

НЕ СМОТРИ ДОЛГО ТЕЛЕВИЗОР. 

НЕ ИГРАЙ ДОЛГО В КОМПЬЮТЕР.

        Теперь давайте прочитаем все правила, которые мы записали.

А сейчас я предлагаю провести самоанализ. Но отвечать на вопросы, которые я буду задавать, надо честно. Если ваш ответ ДА – загибаете палец.

1. Всегда читаю сидя.

2. Делаю перерывы во время чтения.

3. Слежу за посадкой при письме.

4. Делаю уроки при хорошем освещении.

5. Делаю гимнастику для глаз.

6. Часто бываю на свежем воздухе.

7. Употребляю в пищу растительные продукты.

8. Смотрю только детские передачи по телевизору.

9. Оберегаю глаза от попадания в них инородных тел.

10. Каждый год проверяю своё зрение у врача.

Кто часто отвечал ДА – молодец, а остальным нужно задуматься.

И в заключении послушайте стихотворение

Береги свои глаза!

Прислушайся! Когда хотят,

Чтоб вещь служила нам без срока,

Недаром люди говорят:

«Храните, как зеницу ока!»

И чтоб глаза твои, дружок,

Могли надолго сохраниться,

Запомни два десятка строк

На заключительной странице:

Глаз поранить очень просто –

Не играй предметом острым!

Глаза не три, не засоряй,

Лёжа книгу не читай;

На яркий свет смотреть нельзя –

Тоже портятся глаза.

Телевизор в доме есть –

Упрекать не стану

Но, пожалуйста, не лезь

К самому экрану

И смотри не всё подряд,

А передачи для ребят.

Не пиши склонившись низко,

Не держи учебник близко,

И над книгой каждый раз

Не сгибайся, как от ветра –

От стола до самых глаз

Должно быть 40 сантиметров!

Я ХОЧУ ПРЕДОСТЕРЕЧЬ:

НУЖНО ВСЕМ ГЛАЗА БЕРЕЧЬ!

