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Воспитательное мероприятие - беседа «Здоровый образ жизни»
ФОРМУЛА ЗДОРОВЬЯ
«В здоровом теле – здоровый дух»

Цель: дать обучающимся представление о том, что такое здоровый образ жизни.
Задачи:
- приобщать учащихся к здоровому образу жизни;
- сделать вывод, что способствует здоровью, а что приносит вред (дать наглядное подтверждение всем плюсам и минусам);
-развивать творческие способности, память, внимание, познавательный интерес.
Оборудование: мультимедийная установка

Организационный момент

Звучит музыка
В 1. Здравствуйте, дорогие друзья! Я говорю вам «здравствуйте», а это значит, что я всем вам желаю здоровья! Задумывались ли вы когда-нибудь о том, почему в приветствии людей заложено пожелание друг другу здоровья? 

В 2. Мы при встрече говорим друг другу «здравствуйте - это значит, что мы всем желаем здоровья!  Наверное, потому, что здоровье для человека –самая главная ценность. Но, к сожалению, мы начинаем говорить о здоровье только тогда, когда его теряем. 

В 1. Я вам предлагаю внимательно послушать одну сказку, и ответить на 
некоторые вопросы? 
СКАЗКА
Проблемная ситуация  
В одной сказочной стране на берегу прекрасного моря стоял дворец. В нем жил правитель, у которого было три сына. Отец любил своих сыновей, и они отвечали ему взаимностью. Дети росли добрыми, послушными и трудолюбивыми. Одно огорчало правителя 
- сыновья часто и подолгу болели. Правитель пригласил во дворец самых мудрых людей страны и спросил: «Почему 
люди болеют? Что надо сделать, чтобы люди жили долго и счастливо?» 
Мудрецы долго совещались... 
Что сказали мудрецы, мы узнаем попозже, а пока вы мне скажите:
Как вы думаете, почему люди болеют? 
(не занимаются спортом, не закаливаются, неправильно питаются, не ведут активный образ жизни, вредные привычки) 
А теперь послушаем, что ответили правителю мудрецы.
Самый старый из них сказал: «Здоровье человека зависит от его образа 
жизни, поведения и умения помочь себе и другим в трудных ситуациях». 
Выслушал правитель мудреца и приказал построить дом  здоровья для всех детей своей страны. 
Как вы думаете, что было в этом доме здоровья, какие факторы здоровья в ней соблюдались? движение, закаливание, правильное питание, режим дня, занятия спортом… 

В 2.  Здоровье для человека – самая главная ценность. 
В.1. Сегодня у нас необычная встреча, сегодня вы не просто зрители действия, которое будет происходить - сегодня мы вместе с вами попробуем вывести ФОРМУЛУ ЗДОРОВЬЯ и построить дом «ЗДОРОВЬЯ», и от каждого из вас будет зависеть успех нашего общего дела. 
В.2. Настройтесь на серьезный лад и, прежде чем мы с вами начнем выводить формулу здоровья – поговорим о здоровье.
В.1  Потеряв здоровье, люди идут к врачу, а когда вроде бы ничего не болит, то и к врачам обращаться не стоит.
В.2. Но вернемся к началу. Прежде чем вывести формулу здоровья и построить дом здоровья, давайте уточним, что же такое здоровье? (ответы из зала)
Здоровье – отсутствие болезни
Болезнь – это нарушение здоровья

В.1 До 1940 года считалось, что здоровье – это отсутствие болезней.
Вы согласны с этим? (ответы). 
В.2. А вот такой пример – у человека ничего не болит. Но у него плохая память.
В.1. Или ещё пример: пьяный человек, у которого тоже ничего не болит, но можно ли его считать здоровым? (ответы) Так что же такое здоровье?
В.2. Здоровье – это не просто отсутствие болезней, это состояние физического, психического и социального благополучия. 
Скажите, пожалуйста, от чего зависит здоровье? (ответы)
В.1 Есть ли в нашем зале люди, которые хорошо разбираются в вопросах здоровья? (ответы).
В 2. Просим отвечать «да и хлопать в ладоши» или «нет – топать ногами» на наши вопросы
ВИКТОРИНЫ (Активизация знаний по теме):

Согласны ли вы, что зарядка – это источник бодрости и здоровья? (ДА)
Верно ли, что жвачка сохраняет зубы? (НЕТ)
Верно ли, что кактусы снимают излучение от компьютера? (НЕТ)
Верно ли, что от курения ежегодно погибает более 10.000 человек? (ДА)
Правда ли, что бананы поднимают настроение? (ДА)
Верно ли, что морковь замедляет процесс старения организма? (ДА)
Отказаться от курения легко? (НЕТ)
Правда ли, что молоко полезнее йогурта? (НЕТ)
Взрослые чаще, чем дети, ломают ноги? (ДА)
Правда ли, что недостаток солнца вызывает депрессию? (ДА)
Правда ли, что летом можно запастись витаминами на целый год? (НЕТ)
Правда ли, что ежедневно надо выпивать 2 стакана молока? (ДА)
Правда ли, что детям до 15 лет нельзя заниматься тяжелой атлетикой? (ДА)
Правда ли, что детям достаточно спать ночью 8 часов? (НЕТ)

В.1. Спасибо за ответы, а сейчас  приглашаем 6 человек. Мы просим выполнить вас несколько упражнений, по моей команде.
 Подровняйтесь. Сделайте прыжок вперед. Подровняйте носки. Прошу вас ладонями достать пол -5 раз. Встаньте. Сцепите руки за спиной и присядьте несколько раз.
Как можно назвать то, что мы с вами сейчас делаем? (ответы) 
Правильно! Разминка, зарядка, физическая нагрузка, одним словом – активный образ жизни.
Он способствует укреплению здоровья или нет? (ДА). Спасибо, садитесь.
В.2. ( Презентация) В графе положительных факторов появилась запись «активный образ жизни».
Игра (2 команды): кто быстрее соберет слово: здоровье; спортсмен
Поднимите, пожалуйста, руки, кто никогда не болел. А кто болеет 1 раз в году? А кто болеет 2 и более раз? Посмотрите, мы        привыкли к тому, что человеку естественно болеть! А ведь это неверная установка.
В.1. Давайте изменим установку и запомним, что человеку естественно быть здоровым!
В.2. Чтобы говорить о здоровье, надо обязательно вспомнить и о стрессах. Они нас подстерегают на каждом шагу – это отрицательный  фактор.
В. 1. Говорят, что резкое пробуждение и подъем – это уже  стресс.
В. 2. Уроки – стресс. Дорога – стресс.
В. 1. Родители ругают. С друзьями поссорился… и так далее…
По вашему мнению, как можно снять стресс? (ждем ответы).
В.2. Можно выйти в лес и громко закричать, залезть под душ, сосчитать до 10…
В .1. А можно включить музыку, закрыть глаза, попробовать потанцевать…
В.2. Сегодня я хочу вас научить приемам быстрого снятия стресса, и, если в течение жизни вы ими воспользуетесь, я думаю, вы будете быстро выходить из стрессового состояния (показ – растирание ладошек).
В 1. Есть еще одно замечательное  средство от стресса – это песня. Когда вам плохо, попробуйте петь или танцевать.  А сегодня для вас поет Мария «Оранжевое солнце». (музыка) – аплодисменты!
В.2. Ваши аплодисменты – это не только благодарность, но еще и массаж ваших ладошек, а через них и массаж внутренних органов.
В.1. Русские люди всегда были сильными.
В.2. Но силу каждый человек определяет по-своему.
В.1. Для кого-то сильные – это те, кто открыли гармонию в себе.
В.2. Для кого-то это честные и благородные люди, способные прийти на помощь другим.
В.1. Но сильный человек – еще и тот, у кого есть сила управлять собой – это фактор сила воли!
В.2. Мы сегодня еще ничего не сказали о питании, а ведь, как  известно, от питания порой зависит вся жизнь.
В 1. Недаром мудрецы говорили: «Скажи, что ты ешь, и я скажу, кто ты есть»
( «Питание»). Разнообразное правильное  питание  способствует здоровью! 

Игра: полезно – неполезно
(полезно – хлопок над головой, неполезно – присесть)
Шашлык, рыба, чипсы, фрукты, молоко, овощи, кока - кола, супы, компот, сухарики, морковь, жаренная картошка, сок, копчености, пирожное, кофе, огурец, чеснок, вода из под крана.
Молодцы!

Игра: определить на вкус фрукты и овощи с завязанными глазами

В.2. Всемирная организация здравоохранения  в 1988 году объявила Всемирным днем без табака. 
В.1.  А какое влияние оказывает курение на здоровье человека? (ответы). 
Что ждет тех, кто курит?
В.2.  Действительно, от курения страдает организм!
 Никотин влияет на работу сердца –оно быстро изнашивается.
 Угарный газ- затрудняет доступ кислорода в организм. 
Табачные смолы засоряют лёгкие. 
Это отрицательный фактор – курение.
В.1. Поговорим про алкоголь:
Алкоголь опасен в любом возрасте, особенно в детском и подростковом 
возрасте. Он делает человека зависимым, к нему быстро привыкают. Организм постепенно разрушается. Разрушается печень, она перестаѐт очищать кровь от вредных веществ. Человек становится неопрятным, грубым, злым…
 Одним словом - вредные привычки - это курение, алкоголизм и наркотики. Это самое разрушительное для здоровья привычки. Но есть и другие, они тоже вредны. Вопрос: А какие еще вредные привычки вы знаете? Называют: завидовать (эта привычка отрицательно сказывается на психическом здоровье); не замечать своих недостатков; поздно ложиться спать; оставаться в постели после пробуждения; отрицательные эмоции.   Отрицательные эмоции разрушают здоровье, а вызывают их: ссора, придирки, испуг, обида, спешка, гнев, оскорбления, тоска, злость, зависть, тревога, вражда, клевета, огорчения, мнительность, угрозы, печаль, неудовлетворенность, страх, горе, жадность. Учитесь сохранять эмоциональное равновесие в различных жизненных ситуациях. Старайтесь быть источником положительных эмоций, противоположных перечисленным. Вопрос: А какие еще полезные привычки вы знаете? Называют: чистить зубы после еды, соблюдать режим дня, мыть руки перед едой.

В.2. Посмотрите на слайд с факторами, мы с вами разобрали некоторые факторы, влияющие на здоровье, отметили плюсы и минусы.
В.1. Какой же можно сделать вывод? Как закончить фразу: «Формула здоровья – это…ЗОЖ»? 
(ответы).
В.1. Положительные факторы – это активный образ жизни, сюда можно отнести и закаливание, хорошее настроение, спорт, правильное питание, радость, доброта, сила воли, режим дня, творчество-рукоделие- правильный отдых.
В.2. Отрицательные факторы – их очень много, но сегодня мы отметили – стресс, курение, алкоголизм и конечно наркомания. (про наркоманию)
В.1. Формула здоровья – это только положительные факторы. 
В.2. Будет здоровой наша страна или нет, зависит от нас с вами! 
От каждого из нас!
В.1.  Человек – он ведь тоже природа, Он ведь тоже закат и восход…
       И четыре в нем времени года, и особый в нем музыки ход!
        Проблема 21 века – как уберечь на Земле человека?
        Мышцы стальные…
        Здоровое тело…
Все встали и повторяем:
        А ну-ка, раз-два!
         Повернулись - Направо! Налево!
         Наклоны вперед, влево и вправо!
         Продолжим разминку! 
Игры: 2 команды на скакалке - кто дольше и больше прыгнет!
Молодцы!
В.2. Если порядок в квартире,
        Болезни тебе не страшны.
        И знают все дети в мире:
        Главный закон чистоты. Чистота!
 В.1. Иные часто повторяют, что мол, здоровье укрепляют…
        И в грудь себя бьют кулаком: «Я с чистотою знаком!».
        А наш совет совсем простой…
ВСЕ:  Всегда дружите с чистотой!
Наш совет совсем несложный…
ВСЕ: Вы с грязью будьте осторожны!
   
Руки мой после игры
И после туалета.
С улицы пришел – опять
Не забудь про это.
И еще закон такой
Руки мой перед едой.
В. 2.  Лучше с солнцем просыпайся.
    И водою обливайся!
    Спорт, зарядка каждый день!
    Не стесняйтесь! Улыбайтесь!
    Люди! Присоединяйтесь!
    Раз – нагнулись! Два – присели!
ВСЕ: Здоровый дух – в здоровом теле! 
         Если у вас нет здоровья,
         За деньги его не купить,
         Но можно его в спортзале,
         Можно его, можно его,
         Укрепить!
 

ВСЕ  хором: 
В.1.
 Здоровье – это главное богатство!!! 
 Мы вам заявляем смело,
Чтоб жизни огонь не потух:
Будет здоровым тело –
Будет здоров и дух! 
В.2. 
Человек рождается на свет,
Чтоб творить, дерзать, а не иначе.
Чтоб оставить в жизни добрый след
И решить все трудные задачи.
Человек рождается на свет 
Для чего? Ищите свой ответ.

 Мы за здоровье, мы за счастье, мы против боли и несчастья. За трезвый разум, за ясность мыслей, за детство, юность, за радость жизни!

2 команды

КРОССВОРД
Чтобы все наши мечты сбылись, нам всем необходимо то, что 
спряталось в кроссворде. 
Кроссворд «Здоровье»
1               зарядка
2               душ
3           спорт
4               рюкзак
5          прорубь
6               велосипед
7        коньки
8           тренировка
1. Утром раньше поднимайся. 
Прыгай, бегай, отжимайся. 
Для здоровья, для порядка 
Людям всем нужна... (Зарядка.)
2. Дождик теплый и густой, 
Это дождик не простой: 
Он без туч, без облаков
Целый день идти готов. (Душ.)
3.  Хочешь ты побить рекорд? 
Так тебе поможет ... (Спорт.)
4. Он с тобою и со мною 
Шел лесными стежками, 
Друг походный за спиною
На ремнях с застежками. (Рюкзак.)
5. В новой стене, 
В круглом окне 
Днем стекло пробито,
На ночь вставлено. (Прорубь.)
6. Ясным утром вдоль дороги 
На траве блестит роса.
По дороге едут ноги 
И бегут два колеса. 
У загадки есть ответ 
Это мой ... (Велосипед.)
7. Есть, ребята, у меня 
Два серебряных коня. 
Езжу сразу на обоих-
Что за кони у меня? (Коньки.)
8. Чтоб большим спортсменом стать, 
Нужно очень много знать.
И поможет здесь сноровка 
И, конечно, - (Тренировка.)
На пересечение слов получилось слово 
Здоровье?
И это неслучайно, ведь 
итогом здорового образа жизни будет крепкое здоровье, которое поможет справиться со многими неприятностями жизни.

Для родителей: кроссворды 2 команды

Для детей и родителей: продолжить пословицы:

На лепестках ромашки записана первая половина пословицы, нужно продолжить вторую половину.
В здоровом теле (здоровый дух)
Голову держи в холоде (а ноги в тепле)
Здоровому –всё здорово
Быстрого и ловкого (болезнь не догонит)
Землю сушит зной, человека (болезни)
Солнце, воздух и вода- (наши верные друзья)
Пешком ходить – (долго жить)

К слабому и болезнь (пристает)
Любящий чистоту (будет здоровым)
Кто курит табак (тот сам себе враг).
Праздная молодость – (беспутная старость)
Здоровье дороже (денег)
Отдай спорту время, а взамен получи (здоровье)
Если хочешь быть здоров - (закаляйся)
 
 Вы видите, что про здоровье люди думали и в древности, ведь пословицы – это народная мудрость.


ЗДОРОВОЕ ПИТАНИЕ
(Вопрос к детям – какие продукты вредные и полезные?)
Одной из составляющей здорового образа жизни является здоровое питание.
Да, вы правы, нельзя есть чипсы, пить газированную воду, так как это все продукты, содержащие различные химические соединения, разрушающие наш организм. Что бы быть здоровым нужно питаться правильно, есть продукты, содержащие витамины, минеральные
вещества, кальций, йод и т.д.
         А мне хочется познакомить вас с самым лучшим рецептом здоровья и счастья:
      «Возьмите чашу терпения, влейте в нее полное сердце любви, добавьте две горсти щедрости, посыпьте добротой, плесните немного юмора и добавьте как можно больше веры. Все это хорошо перемешайте. Намажьте на кусок отпущенной вам жизни и предлагайте каждому, кого встретите на своем пути» 
ПРИТЧА
"Я верю –говорил еще в прошлом столетии великий биолог, иммунолог Илья Мечников –что для каждого человека 120 лет–
это должен быть его возраст. 
Купить здоровье нельзя, его можно только зарабатывать собственными 
постоянными усилиями. Лишь настойчивая работа над собой позволит каждому сделать себя энергичным долгожителем.

Девиз здорового образа жизни:
1.Если хочешь долго жить, умей ни пить и не курить
2. Здоровый образ жизни - моден
3. От куренья стань свободен
4. Алкоголь нам всем опасен
Все: Без него наш мир прекрасен.
5.  Давайте люди всех планет
Вредным привычкам скажем - нет!- вместе
6. Столько много интересных есть вещей на свете - честно
Жизнь прекрасна, так зачем, разрушать её нам всем
Хочешь острых ощущений?
Быть на пике наслаждений?
Привыкая к злым привычкам, страшную болезнь найти?
Нам с тобой не по пути!- все вместе.
6. Хоть ты лопни, хоть ты тресни
Здоровый образ жизни у нас на 1 месте! 
Подведение итогов
« Построим дом ЗДОРОВЬЯ–по формуле здоровья»»
Доброта, Радость, Здоровье, Разум, Спорт, Правильное питание, Положительные эмоции, Любовь, Режим дня, Сила воли, твёрдость характера -ребята строят дом ЗДОРОВЬЯ (из картона  прямоугольной формы ,на которых написаны слова и словосочетания)!

Эстафеты между двумя командами:
1. Перетягивание канат;
2. Кто быстрее перетащит команду в обруче;
3. Кто быстрее гуськом пройдет заданный путь;
4. Чья команда быстрее передаст мяч над головой;
5. Чья команда быстрее передаст мяч между ног;
6. Чья команда пробежит заданный путь.

Победила ДРУЖБА!!!
