Занятие на тему " Охрана здоровья и физкультурно - оздоровительная работа".

Беседа : " Вредные привычки нужны ли они человеку?"

Цель: Актуализировать и развить знания учащихся о здоровье и здоровом образе жизни.

Задачи: Формировать навыки самостоятельного анализа и оценки предлагаемой информации; 

воспитывать активную жизненную позицию, ответственное отношение к своему здоровью. 

Прививать желание беречь здоровье с детства.

Материалы: Плакат: "Наше здоровье в наших руках".
Ход мероприятия.
Беседа.

Воспитатель: Наше занятие посвящается здоровью. Посмотрите на плакат " Наше здоровье в наших руках".

Как вы понимаете это высказывание ?
Предполагаемые ответы детей:

-Мы сами должны беречь своё здоровье.

-Мы не должны вредить своему здоровью.
Воспитатель: В век технического прогресса, в эпоху рыночных отношений, как вы думаете, что важнее всего? Конечно, же здоровье! 

Здоровье - это главная ценность человека. Здоровье не купишь, ни за какие деньги. Будучи больным, вы не сможете воплотить в жизнь свои мечты, не сможете полностью реализоваться в современном мире.  Именно о здоровье, о том, как его сохранить, мы и поговорим сегодня.

Можно написать ещё один плакат "Здоровье – богатство на все времена".

А что значит быть здоровым? Как вы это понимаете?
Предполагаемые ответы детей:

- Делать зарядку.

- Соблюдать режим дня.

- Закаляться.

- Заниматься спортом.

- Соблюдать чистоту.
Воспитатель: Совершенно верно, чтобы быть здоровым надо выполнять и соблюдать те правила, которые вы назвали.
Давайте поиграем в игру «Полезно-вредно»

Правила игры: -Я буду читать предложения, а вы должны сказать полезно или вредно и попробовать объяснить почему.

Читать лежа …

Смотреть на яркий свет …

Промывать глаза по утрам …

Смотреть близко телевизор…

Оберегать глаза от ударов …

Употреблять в пищу морковь, петрушку …

Тереть грязными руками глаза…

Заниматься физкультурой …

Воспитатель: Чтобы быть здоровым человеком, необходимо, прежде всего, отказаться от вредных привычек. У каждого человека есть свои вредные привычки, и эта проблема для каждого играет далеко не последнюю роль в жизни. А какие вредные привычки вы знаете?

Чтобы ответить на этот вопрос давайте рассмотрим несколько картинок.
1. 
На этой картинке мальчик смотрит телевизор. Что же здесь не так?
Предполагаемые ответы детей:

- Мальчик очень близко смотрит телевизор, это вредно глаз.

- Мне говорили, что смотреть телевизор совсем в тёмной комнате нельзя.
Воспитатель: Вы все правильно отметили. Чтобы хорошо видеть, необходимо беречь свои глазки с малых лет.
2. Рассмотрим следующие картинки.
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Что не правильного вы заметили ? 
Предполагаемые ответы детей:

-Много кушает бутербродов.

- Мальчик только сидит и играет.
Воспитатель: Давайте вспомним полезные и вредные продукты.
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Каких только продуктов нельзя сейчас найти на прилавках наших магазинов! Их ассортимент увеличивается с каждым годом, а вот качество оставляет желать лучшего. Какие продукты можно считать самыми опасными, а какие — самыми полезными для здоровья?

Жевательные конфеты, пастила в яркой упаковке, «мэйбоны», «чупа-чупсы» — всё это, без сомнения, вредные продукты. Мало того, что все они содержат огромное количество сахара, так ещё и химические добавки, красители, заменители и так далее.

Чипсы, как кукурузные, так и картофельные — очень вредны для организма. Чипсы — это не что иное, как смесь углеводов и жира, в оболочке красителей и заменителей вкуса. Также ничего хорошего не принесет поедание картофеля — фри.

К чему приводит употребление вредных продуктов?

Неправильное питание, как известно, является скрытой причиной большинства заболеваний человека. Употребление жирной пищи приводит к увеличению веса.


Чувство насыщения со временем у человека притупляется. Виной тому вареная пища. Она особым образом влияет на желудочно-кишечный тракт, притупляя чувство насыщения. Грубая же растительная пища стимулирует работу пищеварительной системы. Поэтому составлять свой ежедневный рацион таким образом, чтобы он включал в себя как можно больше сырых овощей и фруктов.

3. Воспитатель: Рассмотрим следующие три картинки.
 [image: image7.jpg]



[image: image8.jpg]




 INCLUDEPICTURE "http://nikshcola.ucoz.ru/doc/img41.jpg" \* MERGEFORMATINET [image: image9.jpg]



Вредная привычка грызть ногти.

Оказывается, эта пагубная привычка является настоящей болезнью, которая называется «онихофагист»

Очень распространенная привычка, грызть ногти, проявляется в основном у детей и подростков. от того что человек грызет ногти, у него происходит эмоциональное расстройство, которое вредит психике человека. 

Есть физический вред, это то, что разгрызая ногти, повреждается кожа вокруг ногтей, пальцы краснеют и становятся воспаленными. Участок вокруг ногтей кровоточит и инфицируется, что может привести к гноению. А так же с рук в рот попадают различные бактерии.

Так же может причинить моральный урон при общении с другими людьми. Ногти выглядят некрасиво и иногда даже отталкивают людей.

Как бороться с вредной привычкой грызть ногти.

Можно красить ногти бесцветным лаком, такой вкус явно будет вам не по душе, и вы не будите их грызть.

Постоянно коротко подстригайте ногти, тем самым вы сможете обеспечить себе безопасность, так как подстриженный ноготь очень сложно укусить.
4.Воспитатель: Рассмотрим следующие картинки. Кто догадался, о чём пойдет речь?
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Предполагаемые ответы детей:

- Нельзя хрустеть пальцами.
Воспитатель: Зачастую нашему здоровью вредят не столько внешние факторы, сколько наши собственные привычки. 

Многие люди говорят, что делают это, потому что чувствуют в пальцах скованность и дискомфорт. Однако разгибание или растягивание их до хруста – далеко не лучшее решение проблемы, ведь такая нагрузка на суставы и межсуставные хрящи неестественна. Если она постоянно повторяется, есть риск их повредить, что в дальнейшем может привести к артрозу или защемлению нервов. 
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 Посмотрите, к чему приведёт такая привычка. Давайте беречь свои руки с ранних лет.

 Будет значительно лучше, если вы замените привычку растягивать пальцы специальными упражнениями (например, в стиле «Мы писали, мы писали, наши пальчики устали…», как в младшей школе). Также скованность в суставах неплохо снимают ванночки с морской солью. 

5.Вредная привычка плеваться.

Воспитатель: Человек, постоянно плюющий вам никого не напоминает?
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Кто много плюётся, приобретает болезни.

Некоторые люди имеют дурную привычку постоянно сплевывать слюну, что не только некрасиво, но и вредно для организма. Почему же выплевывание слюны может нанести вред организму?

В одной древней медицинской книге есть запись: «Некоторые люди любят плеваться, расходуя жидкости и иссушая тело». Иногда стараются плевать много и с силой. В этом случае «повреждается квинтэссенция Цзин, со временем возникают болезни легких, тяжесть в ступнях и кистях рук, боль в позвоночнике и кашель».
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Это может показаться странным, но плеваться при некоторых обстоятельствах полезно. Например, когда вы занимаетесь спортом, ваше тело вырабатывает больше слюны, чем при нормальных условиях. Иногда большое количество слюны во рту мешает дышать, поэтому лучше выплюнуть все лишнее.

6. Ковыряние в носу
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Эта привычка в той или иной степени присуща, как ни прискорбно, практически всем. Ей даже посвящались научные исследования и придумали название — ринотиллексомания.

— Однако если постоянно по поводу и без повода чистить нос таким способом, можно повредить слизистую оболочку носа, вызвать кровотечение, занести инфекцию, — предупреждает врач-оториноларинголог.
7.“Чисто жить - здоровым быть!”
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Дети читают стихи.

1 ученик.

Утром вода – водица,
Приглашает нас умыться.
Чтобы глазки заблестели,
Чтобы щёчки заалели…

2 ученик.

В руку щёточку возьмите,
Зубной пасты нанесите.
Зубы чистите умело
Сверху – вниз и справа – влево.

3 ученик.

Тритесь губкой и мочалкой,
Потерпите - не беда!
И чернило и варенье
Смоют мыло и вода.
Воспитатель: Ребята, как вы считаете для чего мы моем руки: Только для того, чтобы быть чистыми? 

Конечно микробы. Как попадают микробы в наш организм? 

Ученые подсчитали, что на немытых руках находится 3 000 000 микробов. В наш организм при этом попадает  1/100 этих микробов сколько же микробов попадает в организм, если вы не помыли руки?
Предполагаемые ответы детей:

- Очень много!

Воспитатель: Помните об этом ребята, и всегда мойте руки перед едой! 

Вывод: Вредных привычек много, вы сами можете привести их примеры.
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-Неземная красота,
Выньте палец изо рта!
Девочки и мальчики,
Не сосите пальчики.
Дорогие детки,
Пальцы - не конфетки.
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Воспитатель: 
Чему нас учит народная мудрость:
Здоровье дороже денег.

 Чистота - залог здоровья.

 Береги своё здоровье смолоду.

 Какую дружбу заведешь – такую и жизнь поведешь.

 Здоровье не купишь.

 Наше счастье в наших руках.

 Ленивый всегда позади.

 Не стыдно знать – стыдно не учиться.
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Итог занятия. 

Воспитатель: Ребята, сегодня мы говорили о вредных привычках - нужны ли они нам, возможно, лучше жить без них. Нам нужно, какое-то время последить не делаем мы их и это поможет нам избавиться от них.

Если вы будете выполнять утреннюю гимнастику, заниматься спортом, закаливаться, соблюдать правила личной гигиены, выполнять пальчиковую гимнастику, то всё это будет способствовать  тому, чтобы вы были веселы и здоровы. Чтобы работа спорилась, было хорошее самочувствие и настроение. Будьте всегда чистыми и аккуратными, дружите с физкультурой и спортом, и тогда вы непременно вырастите здоровыми людьми 

Как вы думаете, мы с вами можем помочь и другим людям избавиться от вредных привычках.

Предлагаю вам выпустить газету-коллаж.
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