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Классный час «Береги здоровье смолоду»
 (устный журнал)
Цель: Формировать стремление беречь и укреплять здоровье.

Задачи:

1. Дать представление о здоровом образе жизни; формировать гигиенические навыки; 
2. Помочь детям задуматься о необходимости быть здоровым, приобщения к здоровому образу жизни; 

3. Показать важность физических упражнений, соблюдения режима дня;
4. Воспитывать ответственное отношение учащихся к своему здоровью. 

Ход занятия:

Библиотекарь: 

Приветствуем всех, кто время нашёл

И к нам на день здоровья пришёл!

- Скажите, откуда дети и взрослые узнают новости? (ответы детей)

- Правильно, смотрят телевизор, слушаю радио, ищут нужную информацию  в сети Интернет, они читают книги, газеты, журналы.

- Вот и мы с вами сегодня будем читать журнал ЗДОРОВЬЕ.

- О чем можно узнать в журнале ЗДОРОВЬЕ? 

- Правильно, о здоровье, почему нужно быть здоровым, почему нужно соблюдать правила ухода за своим телом, почему нужно правильно питаться.
Тема нашего занятия «Береги здоровье смолоду!»
- Что нужно делать, чтобы заботиться о своем здоровье? (ответы детей)

Страница  «Чисто жить – здоровым быть!»

-Вспомним известные строки из стихотворения К.И. Чуковского «Мойдодыр»: «Одеяло убежало, улетела простыня, и подушка как лягушка ускакала от меня…»

- Почему же от мальчика убежали все вещи? (ответы)

-Что же происходит с нашей кожей и телом, если о нём не заботиться? (ответы детей)
- Как грязнуля вернул свои вещи в сказке «Мойдодыр»?
-А теперь давайте проверим, как вы знаете правила заботы о чистоте своего тела.  Я буду начинать, а вы продолжайте.

Игра «Рифмы».

- В кране нам журчит водица:

 «Мойте чище ваши ……» (лица)
 -Разгрызёшь стальные трубы,

 Если чисто чистишь ………. (зубы)
 -Превратятся скоро в когти

 Неподстриженные …… (ногти).
 - В бане целый час потела –

 Лёгким, чистым стало …….. (тело).
 - Объявили бой бациллам:

 Моем руки чисто с ……… (мылом). 

Стихотворение
 М.Котин  «Пугалки» 

Кто зубы не чистит, не моется с мылом,

Тот вырасти может болезненным, хилым,

Дружат с грязнулями только грязнули,

Которые сами в грязи утонули.

Из них вырастают противные бяки, 

За ними гоняются злые собаки.

Грязнули боятся воды и простуд,

А иногда вообще не растут.
Библиотекарь: 
- Для чего нужно чистить зубы?

- Как правильно нужно чистить зубы?
- Давайте сделаем вывод, а для этого с помощью ключа расшифруйте его.
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- Итак, вывод по этой странице : Чистота – залог здоровья!
Страница «Слабеет тело без дела»
Библиотекарь:
- Если будешь ты стремиться
Распорядок выполнять-

Будешь лучше ты учиться,

Лучше будешь отдыхать.

В самом деле, почему одни все успевают сделать, а другие и одного дела закончить не могут? Может «успевашки» знают какую-то тайну времени или часы у них по-другому ходят? Оказывается тайна времени все-таки есть.
Может кто-то из вас уже знает эту тайну времени и поделится с нами?

А чтобы научиться беречь свое время,  нужно правильно организовать свой режим дня.


- А что такое режим дня? (ответы детей)
- Поднимите руки у кого дома висит на стене РЕЖИМ ДНЯ? 

 – А кто его выполняет?
- Запомните, труд и отдых должны чередоваться. Чередование труда и отдыха улучшают работоспособность, приучают к аккуратности, дисциплинируют человека, укрепляют его здоровье. По мнению учёных, ежедневные физические упражнения замедляют старение организма и прибавляют в среднем 6 – 9 лет жизни.
Физминутка

Педагог: 
- Просыпайся!

Дети:

- Просыпаюсь!
(Дети маршируют на месте)

- Поднимайся!

- Поднимаюсь! 

(Руки вверх, потянуться!)

- Умывайся!

- Умываюсь!

(Ладошками дети «умывают» лицо.)

· Обливайся!

· Обливаюсь!

(Встряхивают кистями рук.)

· Вытирайся!

· Вытираюсь!

(Имитация движения «вытирание».)

· Одевайся!

· Одеваюсь!

(Похлопывание себя по плечам.)

· Собирайся!

· Собираюсь!
(Повороты вокруг себя.)

· И прощайся!

· И прощаюсь!

(Прощальные взмахи над головой.)

Учитель. Какие важные моменты режима дня мы пропустили?
Ученики. Завтрак и зарядка.

Продолжите пословицы: 

Делу время, а ... .(потехе час)

Кто поздно встает, тот дня .... (не видит)

Если работаешь сидя, то отдыхай ....(стоя)

Закончил дело,
(гуляй смело)

Если выполнять домашнее задание всегда в одни и те же часы, вы будете его
делать легко, потому что мозг привыкает к тому, что в определенные часы его ждет
работа, и успешно справляется с ней.

Прием пищи в определенные часы обеспечивает хороший аппетит и нормальное
пищеварение.


- Мы переходим на следующую страницу нашего журнала.

Страница «Кто любит спорт, тот здоров и бодр!»
- Однажды учёные поставили эксперимент. Одной группе участников был предложен комплекс физических упражнений, а другой предстояло пролежать 20 дней неподвижно. Всего 20 дней.  И что получилось? У тех, кто лежал, появилось головокружение, они не могли долго ходить (им было тяжело дышать), пропал аппетит, они стали плохо спать, снизилась работоспособность…

-Итак, чтобы быть здоровым надо заниматься спортом, закалять свой организм.

- А какими видами спорта занимаетесь вы и почему вы выбрали именно его? (ответы детей)
РЕБУСЫ про спорт (см. Приложение)
- У нас в библиотеке есть увлекательные книги о спорте и спортсменах.
 (Книжная выставка)
Страница «Правильное питание»

Древним людям принадлежат мудрые слова: «Мы едим для того, чтобы жить, а не
живем для того чтобы не есть».

Питание должно быть полезным. А главным условием этого является
умеренность и разнообразие в пище. Переедать очень вредно, т.к наш желудок не
успевает все переваривать. 14 не один продукт не дает всех питательных веществ,
которые необходимы для поддерживания хорошего здоровья. Одни продукты
дают организму энергию, чтобы двигаться, хорошо думать, не уставать например:
гречка, изюм, масло. Другие помогают организму расти и стать сильным: рыба,
мясо, орехи. А третьи - снабжают организм витаминами и минеральными
веществами, помогают расти и развиваться.

 Загадки о фруктах и овощах.

А) Сам с кулачок,
Б) За кудрявый холодок

Красный бочок
Лису из норки поволок

Потрогаешь-гладко,
На ощупь-очень гладкая,

А откусишь - сладко, (яблоко)
На вкус - как сахар сладкая (морковь)
В) Он большой, как мяч футбольный,      Г) Сижу на тереме,

Если спелый - все довольны,
Мала, как мышь,

Так приятен он на вкус!
Красна, как кровь,

Что это за шар? (арбуз)
Вкусна, как мед. (вишня)

Д) Маленькая печка
Е) Маленький, горький.

С красными угольками (гранат)
Луку брат, (чеснок)

Ж) Как надела сто рубах
3) Прежде, чем мы его съели,

Заскрипела на зубах. (Капуста)
Все наплакаться успели, (лук)

- А сейчас проведём оздоровительную минутку, чтоб немного отдохнуть.
Игра называется «Вершки и корешки».
Вы знаете, что некоторые

овощи растут в земле, а некоторые наземные. Если мы едим подземные части - надо присесть, если наземные - вытянуть руки вверх.
Будьте очень внимательны.

Картофель, фасоль, морковь, помидор, свекла, огурец, репа, укроп, перец.
-Молодцы.

Игра «Угадай-ка»

Не только фрукты и овощи полезны для роста нашего организма.
Отгадайте загадку: «От него здоровье, сила, румяность щек всегда,

Белое, а не белило, жидкое, а не вода, (молоко)

-
А какие молочные продукты вы знаете, по описанию сможете отгадать?

1) Если молоко поставить на сутки в теплое место, оно прокиснет и образуется
очень полезный продукт для желудка – это ... (простокваша)
2) Если простоквашу слегка подогреть, то получится продукт, который поможет
нашему скелету - это ... (творог)

3) Если в горячую духовку поставить прокисшее молоко, то получится ... (ряженка)
Игра «Полезные и менее полезные продукты»
· А сейчас мы с вами поиграем в игру «Полезные и менее полезные продукты».
Я называю продукты, а вы если считаете что он полезен - машете головой,
говорите «Да», если не совсем полезный - машете головой и говорите «Нет».
Запомнили? Слушайте внимательно.

· Рыба, чипсы, морковь, капуста, гречневая каша, торты, жирное мясо, пепси,
молоко, яблоки, острые сухарики, отварное мясо птицы,  конфеты, сок.

Итог

- Вот мы и заканчиваем сегодня перелистывать страницы устного журнала «Береги здоровье смолоду!».

- Какие выводы вы сделали для себя?  (ответы детей)
- Я надеюсь, что вы будете дружить с чистотой, потому что чистота – залог здоровья; будете трудолюбивыми, т. к. слабеет тело без дела; конечно же, будете дружны со спортом и физкультурой. Занимайся, закаляйся, и болеть не собирайся! Пусть вредные привычки обойдут вас стороной, ведь кто курит табак, тот сам себе враг! Я желаю вам всем крепкого здоровья! Ведь не зря говорят: «Береги платье снову, а здоровье смолоду».

- Помните, здоровье – это самое ценное, что есть у человека. А значит, его надо беречь.

- А что такое здоровье? Посмотрите, на обложке журнала цветок ЗДОРОВЬЯ. Давайте узнаем у цветка.


Здоровье – это красота.

· Здоровье – это сила и ум.

· Здоровье – это самое большое богатство.

· Здоровье – это то, что нужно беречь.

· Здоровье нужно всем – и детям, и взрослым, и даже животным.

· Здоровье – это долгая счастливая жизнь.
Здоровье – это когда ты весел и у тебя всё получается.
БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!

Приложение.
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