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ХОД МЕРОПРИЯТИЯ
Здоровье – это вершина, на которую каждый должен забраться сам.

И. И. Брехман

ЦЕЛЬ: привлечение внимания учащихся к регулярным занятиям физической культурой и спортом; повышение уровня их физической подготовленности и укрепления здоровья, отвлечение от негативных явлений современной жизни.

Ведущий: Здравствуйте, ребята. Сегодня мы с вами собрались здесь, чтобы поговорить о нашем здоровье, выяснить, почему мы болеем и как этого избежать. Узнаем много интересного о наших глазах, научимся  выполнять  упражнения для сохранения хорошего зрения, поиграем в подвижные игры.

Наша конкурсная программа начинается. 

В первом конкурсе мы выясним, что вы знаете о здоровом образе жизни.

Задания оформлены в виде карточек, к ним прикреплены листки бумаги, на которых вы должны написать ответы.

ОБРАЗЦЫ КАРТОЧЕК

	УХОД ЗА ЗУБАМИ

	1. ЗАГАДКА. Тридцать два веселых друга,

                           Уцепившись друг за друга

                           Вверх и вниз несутся в спешке, 

                           Хлеб грызут, грызут орешки.

	2. ЧТОБЫ СОХРАНИТЬ ЗУБЫ ЗДОРОВЫМИ, Я ДЕЛАЮ ТАК (ДА, НЕТ):

	а) чищу зубы два раза в день;

	б) грызу орешки зубами;

	в) даю всем свою зубную щетку;

	г) ем много сладкого;

	д) полощу рот после еды водой;

	е) не ковыряю в зубах иголкой и вилкой;

	ж) посещаю врача два раза в год;

	з) меняю зубную щетку раз в 3 – 4 месяца.


	ЗАКАЛИВАНИЕ

	СПОСОБСТВУЕТ ЗАКАЛИВАНИЮ (ДА, НЕТ):

	а) ходьба босиком;

	б) горячий душ;

	в) контрастный душ;

	г) купание в реке;

	д) лишний свитер;

	е) не купаться;

	ж) в жаркий день пить ледяную воду.


	ЗАБОТА О ГЛАЗАХ

	1. ЗАГАДКА.  Под мостиком-мостищем,

                           Под соболем-соболищем

                           Два соболька разыгрались. 

	2. ЧТОБЫ СБЕРЕЧЬ ГЛАЗА, Я ДЕЛАЮ ТАК (ДА, НЕТ):

	а) читаю лежа;

	б) не читаю в транспорте, в темноте, лежа;

	в) сижу за столом прямо, не пишу с низко опущенной головой;

	г) смотрю телевизор, сколько хочу;

	д) смотрю телевизор не больше 40 минут подряд; вечером, при свете неяркой лампы на расстоянии 2 – 2,5 метра от экрана; 

	е) не бегаю с острыми предметами в руках;

	ж) соблюдаю осторожность во время игр.


Второй конкурс называется «МОЙ РЕЖИМ ДНЯ».

Вам я даю конверты с разрезанными на полоски перечнем режимных моментов. Вы должны разложить их по порядку.
	7. 15
	ПОДЪЕМ, ЗАРЯДКА, ЗАПРАВКА КРОВАТЕЙ

	7. 30
	УТРЕННИЕ ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ПРОЦЕДУРЫ, ПЕРЕОДЕВАНИЕ В ШКОЛЬНУЮ ФОРМУ

	7. 50
	ЗАВТРАК

	8. 05
	УТРЕННЯЯ ПРОГУЛКА

	8. 20
	ПОДГОТОВКА К УРОКАМ

	8. 25
	ПЕРЕДАЧА ДЕТЕЙ НА ПЕРВЫЙ УРОК УЧИТЕЛЮ

	8. 30
	 НАЧАЛО УРОКОВ

	12. 50
	ОКОНЧАНИЕ УРОКОВ, ПЕРЕОДЕВАНИЕ В ПОВСЕДНЕВНУЮ ОДЕЖДУ

	13.30
	ПОДГОТОВКА К ОБЕДУ

	13. 50
	ОБЕД

	14. 10
	ПРОГУЛКА. УБОРКА ТЕРРИТОРИИ ШКОЛЫ

	15.20
	ПОДГОТОВКА К САМОПОДГОТОВКЕ

	15. 30
	 САМОПОДГОТОВКА

	17. 00
	ПЕРЕРЫВ

	17. 10 
	ВНЕКЛАССНОЕ ЗАНЯТИЕ

	17. 40 
	ПОДГОТОВКА К УЖИНУ

	17. 50
	УЖИН

	18. 20
	ВЕЧЕРНЯЯ ПРОГУЛКА

	19. 30
	УТЮЖКА, ЧИСТКА ОДЕЖДЫ, ЧТЕНИЕ ХУДОЖЕНСТВЕННОЙ ЛИТЕРУТУРЫ, ПРОСМОТР ТЕЛЕВИЗИОННЫХ ПЕРЕДАЧ. СПОКОЙНЫЕ ИГРЫ, ВТОРОЙ ПОЛДНИК 

	20. 10
	ВЕЧЕРНИЙ ТУАЛЕТ

	20. 40
	ПОДГОТОВКА КО СНУ

	20. 55 
	ПОДЪЕМ В СПАЛЬНИ

	21. 00
	НОЧНОЙ СОН


ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫЙ КОНКУРС

     Сейчас я прочитаю вам одну небольшую сказку, а вы послушайте внимательно и попытайтесь ответить на вопрос: ОТ ЧЕГО ЗАВИСИТ ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА?   

     В одной сказочной стране на берегу синего моря стоял дворец. В нем жил правитель, у которого было три сына. Отец любил своих сыновей,  и они отвечали ему взаимностью. Дети росли добрыми, послушными, трудолюбивыми. Одно огорчало правителя – они очень часто болели. 

     Правитель пригласил мудрых людей и спросил: Почему люди болеют? Что нужно сделать, чтобы люди жили долго и счастливо?» Мудрецы долго совещались, и потом самый старый из них сказал: «Здоровье человека во многом зависит от образа жизни, поведения и умения помочь себе и другим в трудную минуту».
     Выслушал правитель мудреца и  приказал открыть «Школу здоровья» для всех детей свой страны. От чего же зависит здоровье человека? Причины болезни изучает герой книги А. К. Лаптева «Тайны пирамиды здоровья» - муравей Свати.

Свати – мудрый муравей,

Со звезды пришел своей,

Мудрый, мудрый муравей, 

Научи ты нас, людей.

Ты пришел издалека,

Сквозь туманы и века.

Научи нас, как нам быть,

Чтоб сто лет нам всем прожить?

Хорошо. Я помогу

Но сначала в лес пойду.

Я узнаю у зверей,

Что нам сделать для людей.

Звери долго все живут,

Не болеют и не лгут,

Все они помочь готовы.

Только стоит захотеть

Все узнать и не болеть.

Что же ответили муравью растения и животные?

По мнению Прекрасной Розы, люди болеют, потому что не умеют радоваться красоте окружающего мира и успехам друг друга, а радость – это особая мудрость, и болезни ее боятся. Высокая стройная пальма считает, что люди мало заботятся друг о друге, нередко бывают жестокими и неблагодарными. Они убивают животных и наносят вред растениям. А жестокость – это путь к гибели и болезням. Люди часто обманывают друг друга. Тигр отметил, что люди не верят в свои силы, в себя и это не позволяет им чувствовать себя здоровыми. Дикий кот считает, что человек часто бывает неаккуратным, не соблюдает основных гигиенических правил, и такое поведение вредит здоровью. Кабан заметил, что люди неправильно питаются, переедают, это тоже вредит здоровью.
(На доске вопрос:  ОТ ЧЕГО ЗАВИСИТ ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА?)

Ответы на вопрос: 

НЕУМЕНИЕ РАДОВАТЬСЯ
ЖЕСТОКОСТЬ – ЭТО ПУТЬ К ГИБЕЛИ И 
БОЛЕЗНЯМ

ОБМАН
НЕВЕРИЕ В СВОИ СИЛЫ
НЕАККУРАТНОСТЬ

НЕПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ

ЕЩЕ РАЗ О ГЛАЗАХ

     Сегодня мы с вами подробнее поговорим о глазах.

     Наш глаз похож на фотоаппарат, вернее, наоборот, фотоаппарат сделан по образцу глаз. Лежит глаз в ямочке, как в норке, она называется глазницей. Форма глаза круглая как яблоко, потому его называют глазное яблоко. Черный кружок в центре – зрачок. Мы говорим «видеть», а в старину – «зрить», отсюда и зрачок. Цветное колечко вокруг зрачка – радужка от слова «радуга». От нее зависит цвет глаз.

     А еще глаза называют зеркалом души, потому что они отображают состояние человека.

 - Скажите, когда нам плохо или мы режем лук, что происходит с глазами?

(Из глаз текут слезы).

- для чего нужны слезы?

(Чтобы глаза нормально работали, оболочка должна быть чистой и влажной).

- Попробуйте, не мигая, долго смотреть в глаза друг другу. Не получается, да? Мы мигаем раз через 6 секунд. И каждый раз при этом глаз омывается слезой. Получается, что за свою жизнь человек плачет примерно 250 миллионов раз. А если в глаза попадет соринка. Что произойдет?

(Потекут слезы, чтобы вымыть соринку из глаза).

- Правильно. Наши глаза защищают веки, брови, ресницы. Но есть немало опасностей для глаз – травмы и микробы. Очень важна чистота для глаз. Умываясь, нужно тщательно промывать глаза, но тереть сильно их нельзя. Если в глаз попадет ресничка, нужно быстро ее вытащить. Оболочка глаза очень нежная, а соринка или ресничка может натереть глаз, он воспалится, покраснеет и будет болеть. Чтобы вытащить ресничку, нужно промыть глаза водой. Если не поможет, взрослые осторожно вытащат соринку мокрой марлей. Если и это не поможет, нужно срочно обратиться к врачу.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ГЛАЗ. ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ МИНУТКА
А сейчас мы проведем оздоровительную минутку, где научимся выполнять упражнения для глаз. Слушайте меня и повторяйте.

1. Зажмурьте глаза. Откройте. Повторите 5 раз.

2. Выполняйте круговые движения глазами. Головой не вращайте. Повторите 5 раз.

3. Не поворачивая голову, отведите глаза как можно дальше влево. Не моргайте. Посмотрите прямо. Несколько раз моргните. Закройте глаза и отдохните. Повторите  это упражнение в правую сторону. Выполните упражнение 2 – 3 раза.

4. Посмотрите на какой-нибудь предмет, находящийся прямо перед вами и поворачивайте при этом голову  вправо, затем влево, не отводя взгляд от этого предмета. Повторите упражнение 2 – 3 раза.

5. Посмотрите  в окно вдаль в течение  одной минуты.

6. Поморгайте 10 – 15 секунд. Закройте глаза, отдохните.

ЭСТАФЕТА

Подходит к концу «Час Здоровья». Вы конечно же знаете, что без движения люди не могут оставаться здоровыми. Движение – это жизнь. Поэтому я предлагаю немного размяться и поиграть. Прошу вас разделиться на две команды.  Игровой час пройдет в форме эстафеты.

«СПОРТИВНАЯ ХОДЬБА».

     Команды встают в две шеренги.  Первые участники делают шаг, при этом пятку одной ноги должны вплотную приставить к носку другой. Пройти расстояние до конца класса таким образом. Назад вернуться обычным шагом, задеть следующего участника рукой, передавая ему право выступать следующим. Победит та команда, участники которой быстрее справятся с заданием. За нарушение правил минус один балл. Команде, которая придет на финиш первой достанется столько балов, сколько ее участников правильно выполнят задание.

ЭСТАФЕТА «СТРЕЛЬБА»

     Ведро-мишень устанавливается на расстоянии пяти метров от финишной черты. На финишной черте  лежат шишки – по одной на каждого участника. От старта по команде бежит первый участник, добегает до черты, кидает в ведро шишку и независимо от того, попал он или нет, возвращается к команде и передает эстафету другому участнику. Выигрывает команда, которая справилась с заданием быстрее. Ей положено столько балов, сколько шишек попало в ведро.
ЭСТАФЕТА «ФИГУРНОЕ КАТАНИЕ»

     Дети разбиваются на пары, перекрещивают руки, встают на старт, поднимают левую ногу. По моему сигналу скачут на одной ноге, держась за руки, победит команда, чьи пары придут на финиш первыми. За выигрыш в эстафете – 5 баллов.

ПЕРЕТЯГИВАНИЕ  КАНАТА

     Участники должны перетянуть канат, стоя друг к другу спинами. Победит та команда, которая перетянет канат на свою половину от черты. Она получит 5 балов.
 Награждение победителей.
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