Беседа по теме: «Здоровый образ жизни»
 Цель: Познакомить с понятием «здоровый образ жизни», объяснить учащимся для чего нужен  здоровый образ жизни; проводить пропаганду здорового образа жизни.
 Форма проведения: игра и беседа. 
Оборудование: экран, проектор, компьютер.
Ход урока:
1. Организационный момент.
Ну-ка, солнце ярче брызни,
Золотыми лучами обжигай!
Эй, товарищ, больше жизни!
Поспевай, не задерживай, шагай!
Чтобы тело и душа были молоды,
Были молоды, были молоды,
Ты не бойся ни жары и не холода,
Закаляйся, как сталь!
Здравствуйте, дорогие ребята! Говорить друг другу ЗДРАВСТВУЙ – это, значит, желать здоровья. Почему же я делаю такой акцент на здоровье? До потому что здорово жить здоровым!
- Как ваше настроение? Все ли хорошо выспались? А все ли правильно позавтракали? А зарядку кто сделал? Зубы все почистили? 
-Да
-Тогда своими сверкающими улыбками улыбнитесь друг другу! Садитесь и мы начнем занятие.
2. Постановка цели урока и сообщение темы.
- Я в самом начале говорила о здоровье и обыденных вещах, как вы думаете, что их объединяет?
-Жизнь, постоянство.
- Очень близко. Если выполнять все то что я спрашивала у вас получится здоровый образ жизни. 
Тема нашего урока «здоровый образ жизни», сокращенно ЗОЖ. В чём смысл здорового образа жизни? Зачем он нам?
- чтобы не болеть. Что бы быть красивыми.
-Верно. А разве красивым нельзя быть с вредными привычками? 
-Нет!
- На то оно и вредные, что портят нас.  Какие вредные привычки вы знаете?
- ленится, кушать много, мало двигаться, сидеть за компьютером.
-Всего, ребята, должно быть в меру, а что нам помогает знать меру? Например меру времени проведения за компьютером?
- нужно проводить за ним немного времени и искать что-то полезное. Так же нужно делать физ. Разминку для глаз. 
- отличная идея. А давай ты нам покажешь разминку для глаз а мы повторим.
Физкультминутка: Глазки смотря высоко вверх. 
Глазки смотрят на кроссовки
Глазки смотрят на носик
Глазки смотрят далеко- далеко.
 Поворачиваем глазками медленно влево- вправо, влево –вправо.
-Что же еще нужно делать что бы вести ЗОЖ?
- Заниматься спортом, чистить зубы, правильно питаться, иметь режим дня, ложиться рано и вставать рано, проводить влажные уборки дома, принимать контрастный душ, следить за личной гигиеной, проветривать комнату.
- какие вы молодцы! Всё знаете. А теперь нас ждет увлекательная игра 
Сегодня мы будем играть веселиться и многому учиться, как здоровым быть? Зачем руки мыть? Витамины принимать и про спорт не забывать! Для этого вы уже разделились на две команды. Придумайте название своей команде, связанное с темой нашего мероприятия. В ходе игры за каждый правильный ответ своей команды вы будете получать жетон, у кого к концу игры наберется больше жетонов, то и станет победителем в нашей игре.
Итак, мы начинаем!
« Правильное питание »

Учитель: Сделан он из молока, но тверды его бока.
В нем так много разных дыр. Догадались? 
- сыр!
О чем мы сейчас с вами будем говорить?
-о еде.

-Без еды человек не может долго прожить, еда необходима человеку в течение всей жизни.
Но не все продукты, которые мы с вами употребляем, являются полезными для нашего организма. Что нужно есть, чтобы оставаться здоровым? Что является полезным для нас?
[image: ]Расшифруйте названия фруктов, овощей и ягод. За 3 минуты вам необходимо найти на данных листах как можно больше ягод, фруктов и овощей.

морковь, помидор, огурец, тыква, лук, капуста, апельсин, мандарин, лимон, яблоко, виноград, слива, арбуз, кукуруза, перец, гранат, груша, картофель, свёкла, ананас, вишня, дыня, черешня, клубника, банан, манго.

-Посмотрите на доске появилась солнышко и к нему подходит только один лучик. Видимо у нас еще много загадок и игр! Этот лучик называет..
- правильное питание!
- верно! Вы так быстро справились с заданием. Давайте следующее 
« Личная гигиена».

Учитель: А чтобы догадаться о каком лучике нашего солнца ЗОЖ пойдет речь, прослушайте отрывок из детского стихотворения.

И сейчас же щетки, щетки
Затрещали, как трещотки,
И давай меня тереть,
Приговаривать:
Тут и мыло подскочило
И вцепилось в волоса,
И юлило, и мылило,
И кусало, как оса.
А от бешеной мочалки
Я помчался, как от палки,
А она за мной, за мной
По Садовой, по Сенной.
Догадались, о чем теперь речь пойдет
- личная гигиена!
-кто мне скажет, какие правила личной гигиены вы знаете?	
-мыть руки с мылом. Мыться в душе. Вытираться только своим полотенцем. Носить чистую одежду. Менять постельное белье. Чистить зубы своей щеткой.
-Молодцы! На нашем солнышке появился еще один лучик. Он называется личная гигиена!
«Двигательная активность»

Учитель: Наверняка, вы уже немного устали, поэтому встаньте, пожалуйста, из-за столов и пройдите ко мне. Когда человек находится долго в сидячем положении, что с ним со временем происходит, что ему необходимо сделать?
Движение – жизнь! Этот лозунг проверило на себе уже не одно поколение людей. Командам необходимо на время выполнить задания.

1 ЗАДАНИЕ: Построиться по росту от самого высокого участника команды к самому низкому.

2 ЗАДАНИЕ: Построиться по первым буквам фамилии в алфавитном порядке.

3 ЗАДАНИЕ: Показать несколько упражнений для утренней зарядки. Ведь это очень важный компонент ЗОЖ.
· Дети выполняют 
На нашем солнышке появились еще три лучика, зарядка, спорт, сила.
конкурс «Хорошие и вредные привычки»
О чем мы еще всегда говорим, когда затрагиваем тему ЗОЖ, это может быть хорошим и плохим, полезным или вредным? (ответы детей).
А какие привычки полезные , а какие вредные, мы выясним с вами прямо сейчас. Я прочитаю несколько видов привычек, а вы, если считает, это она полезная - встаньте, если же наоборот, вредная, - потопайте.
Список привычек:
· спать с открытой форточкой
· обманывать
· умываться
· чистить зубы
· грызть ногти
· сутулиться
· класть вещи на место
· выполнять домашнее задание
· заниматься спортом
· пропускать уроки
· говорить правду
· лениться
· курить
· читать лежа
· мыть за собой посуду
· драться
· конфликтовать

Вывод: Что же такое привычка? ( неосознанное повторение одного и того же действия; Привычка-это способность человека привыкать к каким-то действиям или ощущениям.)
Привычки бывают разные: хорошие, плохие; полезные и вредные. Полезные приносят пользу, а что делать с вредными?
- их нужно искоренять. 
Верно! И вот на нашем солнышке появился лучик «здоровые привычки»
конкурс «Режим дня»

Мы по часам гуляем, едим, мы каждый день соблюдаем …….(режим).

Предлагаю вашему вниманию два режима дня таких же школьников как вы, как вы думаете у кого из мальчиков режим дня соответствует здоровому образу жизни?

Режим дня Сережи.
7-50 - Подъём
8-00 - Завтрак
8-30 - Занятия в школе
15-00 - Обед
15-30 - 18-00 - Отдых, прогулка
18-00 - ужин
20-00- 23-00 – уроки на завтра
23-00- вечерний туалет.
00-00 - Отбой

Режим дня Миши.
7-30 - Подъём
7-45 - Завтрак
8-30 - Занятия в школе
14-00 - Обед
14-30 - 17-00 - Отдых, прогулка
17-30-18-00 - Ужин
18-00 - Уроки на завтра
20-00 - Личное время
21-00 – вечерний туалет
21-30- Отбой


У кого из мальчиков правильный режим дня?
- у Миши
-а почему?
-Он делает все во время и не ложиться поздно спать.
-Режим дня – это определённый ритм жизни, когда чередуются различные виды вашей деятельности: учёба, отдых труд, питание, сон. Он помогает школьнику становиться дисциплинированным, волевым. Наше солнышко заполнилось лучиками, но это не все правила ЗОЖ, а только небольшая их часть. Как вы думаете вы бы смогли всегда придерживаться таким правилам и нравились бы они вам?
- да
-Ну что мы за ЗОЖ?
-ДА!
-Молодцы! Продолжайте в том же духе ведь жить здоровым- здорово!
Всем спасибо за урок. До свидания!
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