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Автор разработки:
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первой квалификационной категории

Миненко Лариса Анатольевна

Новосибирск 2009

Тема: «Здоровый образ жизни вести – не рукавом трясти!»
Урок с использованием здоровьесохраняющих технологий.

Цель: Формирование мотивации здорового образа жизни учащихся.

расширение знаний о сохранении здоровья; 

активизация познавательной деятельности;

воспитание доброжелательного отношения к окружающим; 

формирование навыков устной и письменной речи учащихся; закрепление навыка использования информационных технологий в творческой деятельности.
Задачи:

1. Расширить знания о ценности здоровья.

2. Формировать мотивацию здорового образа жизни.

3. Воспитывать бережное отношение учащихся к своему здоровью.

4. Развивать познавательный интерес и творческую активность учащихся.

5. Познакомить с влиянием различных факторов на сохранение здоровья.
6. Формировать умение использовать информационные источники.
Коррекционно-развивающие задачи:

* Формировать языковую компетенцию через ситуативную форму речи.

* Преодолевать лексико-грамматическое и фонетико-фонематическое недоразвитие учащихся.

* Расширить словарный запас учащихся.

* Формировать навыки устной, заранее подготовленной и спонтанной речи, с    опорой на наглядность и ключевые слова.

* Закрепить формы ситуативной речи 
Оборудование: полоски слов, стенгазеты, рисунки учащихся (антиреклама алкоголя и табака), плакаты, презентация (слайды), мультимедийная техника.
                                                    Ход урока:

1. Вводная часть 

     (организация класса, сообщение темы, цели и задач)

2. Основная часть.
Слайд  1 «Здоровый образ жизни вести – не рукавом трясти!»

Здравствуйте, ребята! 
«Здравствуйте!» - какое хорошее и доброе слово!

«Здравствуйте», - говорим мы друг другу, желая здоровья. 
Здоровье – это бесценный дар, который преподносит человеку природа. 
Без него очень трудно сделать жизнь интересной и счастливой.
Слайд 2. Цель: сохранение здоровья школьников, формирование здорового образа жизни.

Слайд 3. Проблема: 99 % учащихся нашей школы имеют нарушения здоровья.
Слайд 4. А что надо делать, чтобы быть здоровым?

Слайд 5 «Фотография ребят, занимающихся зарядкой»

Сценка:

1 ученик

Мистер Зарядкин: 
«Давно уже известно:

Без спорта жить нельзя.

Ну что за жизнь без спорта,

Скажите мне, друзья?!

Для меня гантели –

Почти, как пух.

В здоровом теле –

Здоровый дух.

Свой секрет не утаю –

Рано утром я встаю.
Приступаю я к зарядке.

Вместе пятки,

Врозь носки –

Приседанья и прыжки.
А сейчас я дам совет –

Вовремя пей, вовремя ешь –

Будешь до старости крепок и свеж».
Слайд 6  «Фотографии ребят, обедающих в школьной столовой»
Слайд 7 Интервью школьного повара и школьного врача

Слайд 8, 9. Интервью учащихся.
2 ученик
Правильнопитайка: 
«Прежде чем за стол мне сесть, я подумаю, что съесть»
3 ученик

Официант: 
«Помни золотые правила питания:

1. Тщательно пережевывай пищу.

2. Не переедай.

3. Ешь в одно и то же время».
Слайд 10.Советы стоматолога
4 ученик
Врач стоматолог: 
«Как поел, почисти зубки.
Делай так два раза в сутки.

Предпочти конфетам фрукты,

Очень важные продукты.

Чтобы зуб не беспокоил,

Помни правило такое:

К стоматологу идем

В год два раза на прием.

И тогда улыбки свет

Сохранишь на много лет!»
Слайд 11. Правила здорового питания

Диетолог:

Правила здорового питания:

· Соблюдайте режим питания, ешьте в одно и то же время

· Тщательно пережевывайте пищу

· Не ешьте на ходу, перед телевизором или читая книгу

· Не переедайте, не голодайте

· Соблюдайте баланс белков, жиров и углеводов

· Употребляйте пищу, богатую витаминами и минеральными веществами

· Исключите из рациона продукты, содержащие искусственные красители, ароматизаторы, загустители, эмульгаторы, консерванты

· Не употребляйте чипсы, кириешки, лимонад

· Не ешьте жареное, жирное, копченое.

· Ешьте побольше овощей и фруктов
5 ученик

Доктор реобилитолог: 
«Если хочешь быть здоровым – закаляйся! 

Водой прохладной умывайся.

Влажным полотенцем обтирайся.

Перед сном – ноги мой, прохладной водой.

На свежем воздухе не стой – бегай, прыгай как заводной».
Слайд  12 «Фотографии ребят, на соревнованиях по лыжам»
Слайд 13. Купание на море
Звучит песня: «Если хочешь быть здоров!»
6 ученик
Замарашкин: 
«Чтобы быть здоровым мыться совсем не обязательно.
Никогда не мойте руки, шею, уши и лицо

Это глупое занятие не приводит ни к чему.

Вновь испачкаются руки, шея, уши и лицо.
Так зачем же тратить силы, время попусту терять.

Стричься тоже бесполезно

К старости сама собою облысеет голова».
Доктор реабилитолог:

«Грязнулькин, ты даешь вредные советы. Так и заболеть не долго».
Слайд 14 «Фотографии ребят, правильно сидящих за партой»
7 ученик
Врач ортопед: 
«Чтобы быть здоровым нужно соблюдать правила красивой осанки:
1. Выполнять упражнения по укреплению мышц туловища.

2. Правильно сидеть за столом, не горбиться.

3. При переносе тяжестей равномерно нагружать руки.

4. При сидячей работе каждые 30 минут делать физ. минутку.

5. Спать на жесткой, ровной поверхности».
8 ученик
Слайд 15. 

Врач нарколог: 
«Берегитесь вредных привычек:

1. Курение загрязняет легкие.
2. Нарушает работу сердца.

3. Портит зубы.
4. Остерегайтесь компьютерной зависимости. Компьютерные игры в большом количестве – опасны для здоровья. 
Сценка «Курить не модно!»
Ученица 1:

Что случилось в нашем классе?

Почему огонь и дым?

Ученики 1 и 2:

Это мы сигары курим,

Повзрослеть скорей хотим.

Ученица 2:

От курения не взрослеют,

А болеют и стареют.

Не пройдет и пары лет

Станешь ты, как старый дед.

Ученик 1:

Пожелтели наши лица,

Мы же не самоубийцы!

Ученик 2:

Ой, у меня изнеможенье,

Прекратить пора куренье!

Ученица 1:

Как противен этот дым!

Ученики 1 и 2:

Курить мы больше не хотим!

Курильщик:

Вы сплошная малышня,

Не пример вы для меня!

Испугались наставленья,

Продолжаю я куренье,

Я не хлюпик, не чудак!

Буду я курить табак!

(курильщик падает в обморок)

Ученик 1:

Врача, скорее врача!

Ученик 2:

Дайте, доктор, нам ответ,

Будет, жить он или нет?

Доктор:

Может, ноги не протянет,

Только инвалидом станет!

Курильщик:

Объясните, что со мной.

Неужели я больной?

Доктор:

Что за глупые вопросы?

Это все от папиросы.

Вот, что сделало куренье,
Это дым из носа, рта

В легких – сажа, грязнота!

Зачем вы себя засоряете

И жизнь свою сокращаете?

Ученица 1:

Курильщикам разум нужно иметь.

Неплохо бы им поскорей поумнеть!

Все вместе:

Мы выбрали дорогу к свету

И презираем сигарету.

Не будем ни за что курить!

Курильщик:

Я – человек,

Я должен жить!

8 ученик

Врач нарколог:
Вредные привычки разрушают здоровье! 
Слайд 16.

Чего следует остерегаться при работе за компьютером? 

     * сидячее положение в течение длительного времени; 

     * воздействие электромагнитного излучения монитора; 

     * утомление глаз, нагрузка на зрение; 
    Остерегайтесь компьютерной зависимости!

    Компьютерные игры в большом количестве – опасны для здоровья!
     9 ученик
    Психолог:

    Помните! Все болезни от нервов! Здоровые мысли – крепкое здоровье! 

    Отрицательные эмоции и сквернословие разрушают здоровье!
    Чтобы быть здоровым – нужно быть добрым и радоваться жизни!
Учитель:
Ребята! Какие вы знаете правила здорового образа жизни?
Учащиеся отвечают. 
Слайд 17. Учитель обобщает:
Правила здорового образа жизни:

1. Соблюдайте режим дня!

2. Занимайтесь физкультурой, делайте зарядку!

3. Во время умственных занятий делайте физ. минутки!

4. При чтении делайте гимнастику для глаз!

5. Соблюдайте режим труда и отдыха!

6. Каждый день бывайте на свежем воздухе!

7. Ежедневно закаливайтесь, умывайтесь холодной водой!

8. Следите за тем, чтобы ваш организм не переутомлялся!

9. Не переедайте и не голодайте!

10. Соблюдайте правила доброжелательного общения!

11. Избегайте стрессов!

12. Не пробуйте курить!

13. Избегайте накуренных помещений!

14. Не употребляйте спиртные напитки!

     15. Берегитесь наркотиков!
Слайд 18.

Учитель:

Здоровый образ жизни предполагает оптимальный режим труда и отдыха, правильное питание, достаточную двигательную активность, личную гигиену, закаливание, искоренение вредных привычек, любовь к близким, позитивное восприятие жизни. Здоровый образ жизни позволяет до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье.
Слайд 19 

Физ. минутка.
Сейчас мы поиграем в игру «Полезные советы». 
Правила игры таковы: если полезный совет, то поднимаете руки вверх, а если вредный, то приседаете.

Каждый совет на отдельном слайде.
Игра «Полезные советы»
1. Заниматься физкультурой, делать зарядку.

2. Читать лежа.

3. Во время умственных занятий делать физ. минутки.

4. При чтении делать гимнастику для глаз.

5. Близко смотреть телевизор.

6. Читать при хорошем освещении.

7. Ежедневно закаливаться, умываться холодной водой.

8. Чередовать умственный и физический труд.

9. Читать в транспорте.

10.  Много играть в компьютерные игры.

11.  Играть в подвижные игры на свежем воздухе.
12.  С утра до вечера смотреть телевизор.

13.  Соблюдать правила доброжелательного общения.

14.  Находиться в накуренном помещении.
15.  Употреблять спиртные напитки.

16.  Переедать или голодать.

17.  Соблюдать режим дня.
Учитель:

Издавна люди задумывались о сохранении здоровья.
Какие пословицы о здоровье вы знаете?

Пословицы о здоровье:

«Здоровье – всему голова»

«В здоровом теле – здоровый дух»

«Здоровье дороже денег»

«Здоровье не купишь»

«Деньги потерял – ничего не потерял, время потерял – много потерял, здоровье потерял – все потерял»

А что такое здоровье?
Здоровье – это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствие болезни. 
Слайд 39
Ученые о здоровье:
«Здоровье – это не подарок, который человек получает один раз и на всю жизнь, а результат сознательного поведения каждого человека и всех в обществе».
«Здоровое тело – продукт здорового рассудка». (Б.Шоу.)

«Главное, от чего зависит физическое здоровье, - здоровье нравственное…»,

«Чтобы сохранить своё здоровье, думай, о здоровье других». (Д.С.Лихачёв.)

«Человек, двигаясь и при этом, развиваясь, сам заводит часы своей жизни». (И.Аршавский.)

«Здоровье – это вершина, на которую человек должен подняться сам».(И. Брехман - основатель валеологии)
Слайд 40.

Факторами риска для здоровья являются избыточная масса тела, гиподинамия, нерациональное питание, психическое перенапряжение, злоупотребление алкоголем, курение, сквернословие, негативные эмоции.
Признаками здоровья являются: 
· устойчивость к действию повреждающих факторов; 

· показатели роста и развития в пределах среднестатистической нормы; 

· функциональное состояние организма в пределах среднестатистической нормы; 

· наличие резервных возможностей организма; 

· отсутствие какого-либо заболевания или дефектов развития; 

· высокий уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных установок. 
Слайд  41 
Соревнование «Будь здоров!»
Предлагаю разделиться на 3 команды. Каждая команда по очереди выбирает раздел и количество очков и отвечает на вопрос. Та команда, которая наберет большее количество очков, будет считаться победителем.

Соревнование проводится по типу «Своя игра»
Слайд 30 «Разделы здоровья: гигиена, питание, режим дня, вредные привычки, физическая культура, профилактика гриппа и простуды»

 Разделы:

1. Гигиена

10  Как часто нужно чистить зубы? 

(два раза в день, если есть возможность – после каждого приема пищи)
20  Зачем нужно посещать стоматолога, если зубы не болят?

(для профилактики заболеваний зубов и десен)

30  Почему после улицы надо мыть руки?
(на руках могут быть болезнетворные микробы)

40  Для чего нужно принимать душ перед сном?

(чтобы тело было чистым и кожа дышала во время сна, а также чтобы смыть негативную энергию)
2. Питание

10  Сколько раз в день нужно принимать пищу?

(четыре раза)

20  Какие продукты полезны для здоровья?
(естественные продукты, без консервантов, а именно овощи, фрукты)
30  Почему вредно переедать?
(это вредно для желудка)

40  Чем полезно пить чистую воду?
(вода очищает организм)

50  Почему нельзя кушать на ходу?
(на ходу пища плохо пережевывается и переваривается)
3. Режим дня

10  Зачем нужно делать зарядку?

(для укрепления мышц)

20  Сколько часов в сутки нужно спать?
(детям не менее 9 часов в сутки)

30  Почему нужно чередовать физический и умственный труд?

(это повышает работоспособность)

40  Для чего нужно делать физ. минутки?

(чтобы избегать переутомления)
4. Вредные привычки

10  Почему нельзя курить?

(курение вредно влияет на работу всех органов: легких, сердца, печени, почек др.)

20  Чем вредно пиво для здоровья?

(алкоголь, содержащийся в пиве вредит здоровью)
30  Чем вредны наркотики?

(они вызывают зависимость, от которой очень трудно избавиться)

40  Сколько времени детям можно проводить за компьютером?
(не более 40 минут)
50  Что такое игровая зависимость?

(игровая зависимость – это непреодолимое желание играть в азартные игры)
5. Физическая культура
10  Зачем нужно заниматься физкультурой?

(для укрепления мускулатуры и улучшения кровоснабжения всех органов)

20  Сколько времени нужно посвящать занятиям физкультурой?
(каждый день, не менее часа)

30  Какие вида спорта полезны при нарушении осанки?

(плавание, гимнастика, бег, спортивные игры)

40  Зачем нужно делать гимнастику для глаз?

(для предупреждения переутомления глаз)
Подведение итогов соревнования.
6. Профилактика гриппа и простуды

1. Зачем нужно носить марлевую повязку больным гриппом?

(чтобы инфекция не попала в организм)

2. Почему нельзя посещать общественные места, людям больным гриппом?

(чтобы не заразить других людей)

3. Почему при первых признаках болезни нужно обращаться к врачу?

(чтобы врач установил правильный диагноз и назначил лечение)

4. Назовите признаки заболевания гриппом.

(температура, насморк, кашель, чихание, головная боль, боли в горле)

5. Что нужно делать, чтобы не заразиться гриппом?

(носить марлевую повязку, мыть руки перед едой, есть лук, чеснок, лимон)

Награждение победителей.
3. Итог урока. 

Слайд 108 «Здоровый образ жизни вести – не рукавом трясти!»
Ребята! Как вы думаете, легко ли вести здоровый образ жизни?

Вести здоровый образ жизни – это повседневный, нелегкий труд. Только тот, кто соблюдает правила здорового образа жизни, может быть здоровым, а значит счастливым.
Слайд 109.

