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Конкурсная–игра посвящена теме формирования здорового образа жизни обучающихся младшего школьного возраста.
Возраст: 9 – 11 лет.         Класс: 4
Актуальность и новизна методической разработки.
Сохранение здоровья была и остается одной из актуальных тем в образовании. Проблема сохранения и укрепления здоровья наших детей касается не только семьи, учителя, но и всего общества. И если мы научим детей с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять свое здоровье, если личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то только в этом случае будущее поколение будет более здоровым и развитым не только личностно, интеллектуально, духовно, но и физически. Чрезмерная нагрузка, отсутствие правильного чередования умственного напряжения и отдыха, прогулок на воздухе, неправильное питание, недостаточный сон, ведут к умственному переутомлению школьников. Они становятся легко возбудимыми и раздражительными, капризными, не всегда адекватными в поведении, плаксивыми, плохо усваивают школьные задания. Так постепенно в результате переутомления ослабляется весь организм вплоть до появления тяжелых нервно-психических состояний.













Пути к здоровому образу жизни
Цели и задачи: 
1. Формировать мотивации здорового образа жизни  учащихся, потребности в нем, быть здоровыми душой и телом;
2. Научить учащихся применять знания и умения на практике;
3.Формировать и совершенствовать у детей позиции признания ценности здоровья, чувства ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья;
4.Расширять знания и навыки по гигиенической культуре.
Ход мероприятия
Учитель: Я обращаюсь к вам – здравствуйте, мои милые друзья! Вот и я в начале нашей встречи хочу вам пожелать самого главного и необходимого  для каждого человека – это здоровья. 
Давайте еще раз поздороваемся друг с другом. Учащиеся здороваются. 
Учитель: Какие ассоциации вызывает у вас слово «здоровье»? (ответы детей)
Учитель: Здоровье – это главная ценность в жизни человека. Его не купишь ни за какие деньги. Будучи больным, вы не сможете воплотить в жизнь свои мечты,  не сможете полностью реализоваться в этом мире. 
-О чем же будем говорить на этом классном часе? (ответы учащихся) Слайд 2
Я буду читать, а вы закончите фразу:
Здоровый образ жизни!
Полезен (….он для всех).
Здоровый образ жизни!
Удача и (…успех).
Здоровый образ жизни!
Со мной ты (…навсегда).
Здоровый образ жизни!
Моя это (…судьба).
Здоровый образ жизни,
Будь у всех в крови!
Здоровый образ жизни!
Утром поднялся и (…беги).
Здоровый образ жизни!
Свежий воздух ты (…вдохни).
Здоровый образ жизни!
Счастливым будешь (…ты)!
-Вы сейчас разделитесь на три команды. Каждая команда будет носить имя известного спортсмена. Каких известных спортсменов вы знаете? (Мария Шарапова, Елена Исинбаева, Антон Шипулин)
- Назовите пути к здоровому образу жизни. (Учащиеся составляют кластер) Слайд 3
· Правильное питание;
· Личная гигиена;
· Движение, физкультура и спорт;
· Закаливание;
· Здоровый сон;
· Отказ от вредных привычек.

Учитель: Сегодня три команды будут проходить по путям здорового образа жизни.  Путь к здоровому образу жизни все начинают по-разному, и как правило, с того, что человеку легче всего сделать. Для кого-то это добавление в рацион питания полезного продукта, для других – нормализация сна, третьим, возможно, проще начать с закаливания. 
1 ТУР
-А мы начинаем с правильного питания. 
Чтоб расти здоровым, важным
С детства правильно питаться
Чтоб расти и развиваться.
 Каждая команда объяснит, чем замечательны или опасны выбранные ими продукты (морковь, кефир и кетчуп; яблоко, лимон и чипсы; капуста, творог и копченая колбаса) Слайд 4
Полезны для человека:
Команда М. Шараповой: овощи и фрукты (желательно свежие и сырые - в них очень много витаминов и особого вещества - клетчатки, которая помогает хорошо работать желудку и кишечнику). Фрукты и овощи нужно есть каждый день, и они должны составлять половину или более половины всей нашей пищи за день;
Команда Е. Исинбаевой: каши, приготовленные из различных круп (геркулесовой, рисовой, манной и т. д.). Они легко усваиваются и предупреждают такие заболевания, как гастрит и язва желудка. Каши полезно есть на завтрак, они дают много энергии для учебного дня;
Команда Антона Шипулина: кисломолочные продукты (кефир, бифидок), творог, сыры содержат много кальция и белков, которые так необходимы для растущего организма. Кроме того, кальций укрепляет скелет и делает зубы более прочными;
К вредным продуктам относятся:
- кетчуп, уксус, острые соусы (они раздражают оболочку желудка и приводят к болезни);
- соленые продукты, в том числе картофельные чипсы, соленые крекеры и орешки;
- конфеты, пирожные, торты, жевательные резинки, пирожки содержат много сахаров и этим разрушают поджелудочную железу, могут привести к диабету;
- жареное и копчености, цыплята, выращенные на пищевых добавках.
Учитель: Кстати, о жевательных резинках. Они были созданы для того, чтобы очищать рот и зубы от сахара и бактерий, поэтому жевать их нужно 10-15 минут после еды, а не целый день и на голодный желудок. Чем дольше жевательная резинка находится во рту, тем больше бактерий в ней собирается, и вместо пользы получается вред организму. Кроме того, жевательная резинка мешает думать и учиться, из-за нее вся кровь приливает к желудку вместо головы, которая начинает хуже соображать.
Каждая команда зарабатывает очко ответив на вопрос.
-Чем полезны каши? (гречневая каша, рисовая каша, кукурузная каша, пшенная каша)
2 ТУР
Переходим к личной гигиене
-Что же относится к правилам личной гигиены? 
Команда М. Шараповой: Все о зубной щетке
Команда Е. Исинбаевой: о полотенце 
Команда Антона Шипулина: о расческе 
3 ТУР 
Физкультминутка 
Быть здоровым — это модно!
Дружно, весело, задорно
Становитесь на зарядку.
Организму — подзарядка!
1.Руки в стороны, прогнитесь. Потянулись вверх.
2.Наклон вперёд. Достаньте до пола.
3.Круговые движения руками.
4. Наклоны.
5.Открытый чемодан – закрытый чемодан. 
4 ТУР
Про сон. Каждая команда отгадывает 2 загадки.
Загадки:
1.Что слаще сладкого?
2.Вроде нету, вроде есть, слаще мёда, а не счесть.
3.Что слаще мёда и сильнее льва?
4.На весах не взвесишь, на базаре не продашь, но нет на свете милее его.
5.Не стукнет, не брякнет, ко всякому подойдёт.
7.Что можно увидеть с закрытыми глазами?
 Учитель:  Во время сна вырабатывается гормон роста, именно поэтому малыши спят значительно больше, чем взрослые. Изучая только что родившихся младенцев, выяснили, младенцы действительно обучаются во сне. 
          Если ребенок в школьном возрасте спит недостаточно, то он будет расти медленнее сверстников. Ребенок должен ложиться спать значительно раньше взрослых, не позднее  22 часов.
           Именно во время сна старые клетки удаляются, замещаются новыми. Организм  выводит те вещества, которые дают усталость, заряжает энергией мышцы. То есть во сне организм сам лечит себя, причем без всяких лекарств! 
           Если человек болеет, то ему требуется больше времени на сон. Не зря же говорят: «Сон – лучшее лекарство». Так что если вы заболели или чувствуете слабость во всем теле – главный совет: больше спите!       
Каждая команды сделает вывод:
Если школьники соблюдают правила подготовки ко сну, то они допускают меньше ошибок в работе.
5 ТУР
Учитель: Еще древние римляне говорили: «В здоровом теле – здоровый дух». Как вы считаете, что подразумевается под «здоровым телом»? (Ответы детей).
У древних «здоровый» и «красивый» обозначались одним словом. А что такое «дух»? (Подсказка – совокупность мыслей, поступков, знаний, стремлений, чувств). 
Учитель: Жизнь – это движение. Если мы движемся вперед с ней вместе, то мы развиваемся. А если мы остановимся, совершая плохие поступки, то начнем отставать от жизни. То есть, человек имеет право на выбор – какой образ жизни ему вести, он несет ответственность не только перед людьми, но и перед самим собой.
Бывают и такие привычки, которые приносят вред и смертельно опасны для здоровья. Назовите эти привычки. /Ответы учащихся . Это – курение,  наркомания ….
Учитель: Курение – вредная привычка, отвратительная для взора. Мерзкая для обоняния, вредная для мозга и опасна для легких. Организм человека при курении отравляется постепенно. Ученые доказали, что табак содержит около 400 вредных веществ, а самым вредным из них является никотин. Люди, которые курят – быстро утомляются, у них слабая память, плохое внимание. Слайд 7, 8
Каждая команда выбирает вредные привычки, которые приносят вред организму человека и объяснить свой выбор. Слайд 9
Учитель: Каждый из нас при рождении получает замечательный подарок-здоровье. Поэтому привычка сохранять здоровье-это залог нормальной жизни для человека. А сформироваться эта привычка сможет только тогда, когда сам человек будет постоянно и регулярно заниматься тем, что приносит ему пользу. Слайд 10. 
VIII. Подведение итогов.
Памятные призы участникам классного часа.
Учитель:
Здоровье – неоценимое счастье в жизни любого человека. Каждому из нас присуще желание быть сильным и здоровым, сохранить как можно дольше подвижность, энергию и достичь долголетия.
Именно поняв что, БЫТЬ ЗДОРОВЫМ - ЗДОРОВО,  мы незаметно   перешагнули большую дистанцию на пути к здоровью, как физическому, так и психологическому.
Будьте здоровы!
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