Муниципальное казенное общеобразовательное учреждение

            Судайская  средняя общеобразовательная школа имени Н.Ф.Гусева

Чухломского муниципального района Костромской области


Урок здоровья «Здоровый образ жизни» (5,6 классы)
Цель: приучать учащихся к здоровому образу жизни.

Ход мероприятия.

Учитель: Если хочешь быть здоров – закаляйся!

                 Если хочешь умным, сильным и красивым быть, 

                 Своим здоровьем занимайся.

Это слова не пустые. В век технического прогресса, завоевания космоса, ребята, как вы думаете, что для нас становится дороже и дороже? 

Ученики: здоровье.

Учитель: Правильно. Здоровье.

Здоровье человека – это главная ценность жизни каждого из нас. Его нельзя купить ни за какие деньги и ценности. И что давно уже доказано, его нужно беречь с самого первого дня появления на свет. Сначала о вас заботятся родители, но вы растёте и уже каждый из вас должен задуматься, как не навредить своему здоровью.

Если вы заболеете, вы никогда не сможете воплотить свои мечты и можете разрушить свою жизнь. Ребята, скажите, почему сейчас нужно особенно заботиться о своём здоровье? Знаете ли вы, какие болезни сейчас самые распространённые? 

Ученики: сейчас много компьютеров, телевизоров, мобильных телефонов, а они вредны для здоровья.

Учитель: Да. Компьютер, телефон и телевизор излучают вредную радиацию, а кроме того, компьютер очень сильно влияет на зрение, ведёт к развитию близорукости.

Профилактика заболевания.

Правила пользования компьютером:
1. Монитор должен находиться на расстоянии не менее 45 см от глаз (расстояние вытянутой руки), его верхняя точка должна находиться не ниже прямого глаза.  
2. Освещение рабочего места не должно вызывать блики на экране монитора. В то же время оно должно быть достаточным, для того чтобы видеть остальные предметы, с которыми вы работаете. 

3. При работе одновременно с книгой и монитором желательно, чтобы они находились на одной высоте, для этого приобретите подставку для книг.

4. Почаще протирайте экран монитора.

5. Как можно чаще прерывайте работу и давайте глазам отдохнуть(желательно каждый час делать перерыв 10-15 минут), причём, если с монитора переключиться на телевизор, толку не будет.

Упражнения для глаз:

1. Зажмурьте глаза на 10 секунд.

2. Быстро моргайте в течение 5-10 секунд.

3. Сделайте глазами несколько круговых движений.

4. Несколько раз поменяйте фокус, для этого смотрите сначала на какую-либо точку на окне, а потом вдаль.

5. Для снятия раздражения или для отдыха глаз возьмите два заваренных чайных пакетика (уже холодных), положите на глаза и держите 10 минут (хорошо это делать лёжа).

6. Плотно закройте глаза руками, чтобы через них не проходил свет. Спина и шея должны быть расслабленными. Закрыв глаза, попытайтесь увидеть чёрный цвет. Удастся это не сразу. Скорее всего, постоянно будут возникать цветные полоски, ромбики, кляксы. Чем чернее будет цвет, тем лучше расслаблены глаза. Многие люди со слабой близорукостью могут добиться полного восстановления зрения сразу после этого упражнения.

7. Быстро моргайте глазами, но не закрывайте их. Можно поворачивать вправо-влево глаза и голову.  
Учитель: Нужно помнить, что забота о здоровье начинается с утра и продолжается до самого вечера ежедневно. 

Что мы должны сделать, как только проснулись? 

Ученик: умыться, почистить зубы. Зарядку. 

Учитель: Правильно. Зарядка должна стать для вас ежедневной привычкой.  Кто из вас занимается зарядкой? Некоторые идут дальше и по утрам обливаются холодной водой, что очень полезно человеку. Нужно обязательно закаляться. Но идти к этому нужно постепенно. Сначала умываетесь холодной водой, потом месяца 3-4 обтираетесь холодным полотенцем, и лишь после этого можно обливаться холодной водой. 

Ребята, кто из вас занимается закаливанием? Как вы это делаете?
Задание. Из данных букв составьте девиз доктора Неболейкина. 

о д П у с ь о р ж о  с  р т и с п с м о !

Учитель: Банальная истина – 30 минут умеренной физической активности в день существенно поддерживают и улучшают здоровье. И не важно,  прогуляетесь ли в это время, проедите на велосипеде или погоняете в футбол. Просто это должно быть каждый день. С физкультурой нужно дружить.

Мы бежим быстрее ветра.

Кто ответит почему?

Кто-то прыгнул на два метра.

Кто ответит почему?

На губах у нас улыбка.

Кто ответит почему?

По канату лезу я, 

Потому что с физкультурой

Мы давнишние …

Ученики: друзья.

Учитель: Ребята, а кто из вас любит физкультуру? А любили ли физкультуру ваши родители, расскажите об этом.
Учитель: Ребята, скажите, а что ещё очень сильно вредит здоровью?

Ученики: плохой воздух и грязная вода.

Учитель: Да, воду ещё мы можем очистить при помощи фильтра, а вот воздух, к сожалению, мы очистить не можем.
А что помогает в природе очищать воздух?

Какие ещё угрозы здоровью вы знаете?

Ученики: вредные привычки – курение, алкоголь, наркотики.
Учитель: Это самые страшные разрушители здоровья, потому что они могут быть смертельными. И вы должны об этом помнить всегда. А мы с вами будем дружить со спортом, солнцем, воздухом и водой.

А хотите знать, как вы себя чувствуете? Для этого проведём тест, который так и называется «Как вы себя чувствуете?»

(Содержание теста смотри: издательский дом «Первое сентября» «Здоровье детей» №9 2005 год, стр.40, 41)
Учитель: Теперь вы знаете каждый своё самочувствие, а если у кого есть какие – либо проблемы, то ежедневная зарядка по утрам поможет вам от них избавиться. 

Мой букет красив и ярок

Принесла я вам в подарок.

Солнца тёплого лучи, 

Разноцветные мячи, 

Золотого клёна ветки

И упругие ракетки.

Шелестящий листопад

И весёлый самокат!

И ещё я принесла

Много света и тепла.

Прыгалки и санки, 

Новые считалки.
Вам всё это я дарю, 

Быть здоровым помогу.

Мне хочется пожелать вам, чтобы вы всегда были здоровыми, сильными, а значит счастливыми.


