Что я делаю для сохранения своего здоровья?
Я здоровье берегу,
Сам себе я помогу.
Вы хотите поговорить на тему «Что я делаю для сохранения своего здоровья?» 
Ребята, скажите, что значит здоровый человек?

Как стать здоровым человеком?

В народе говорят: “Здоровому всё здорово».
Как вы понимаете пословицу?

Самое ценное, что есть у человека,- это жизнь, но самое главное в его жизни - ЗДОРОВЬЕ за которое необходимо бороться всеми силами.
Здоровье можно потрогать руками? можно почувствовать!
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Здоровье - это не игрушка.
Легко сломать, нельзя купить.
Давайте лучше мы подумаем,
как его нам сохранить.

Стать здоровым можно постепенно, а вот потерять здоровье намного быстрее.

А знаете, ли вы, что человек рождается для того, чтобы прожить .. как вы думаете сколько лет? (150 – 200 лет), но своим образом жизни  он сокращает себе жизнь, доводя её продолжительность до 50 – 70 лет. 

Как вы думаете можно прожить здоровым до глубокой старости? Как?

К этой группе людей кто относится? Кто ведет здоровый образ жизни? (спортсмены, долгожители, люди без вредных привычек…).
Кто может сказать про себя: «Я здоров»! Значит какой? (крепкий). Есть даже фразеологизм: «Здоров, как бык».

Что вы делаете, чтобы сохранить здоровье? Каким видом спорта занимаетесь? Занятия проходят на свежем воздухе? 
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Какое событие скоро произойдёт в нашей стране? 

Кто знает символ олимпиады (пять переплетенных колец). Что они обозначают? (союз пяти континентов). 
Символом нашего разговора тоже будут пять переплетенных колец.

Ведь у здорового образа жизни пять основных слагаемых.

Прежде всего - это двигательная активность.
Первое кольцо – двигательная активность.

Движение – это …. жизнь. Что вы понимаете под словом движение? Сюда мы можем отнести: зарядку прогулки на воздухе, ходьба, бег, занятия в спортивных секциях, группах общей физической подготовки.)
Помните везде, всегда – надо двигаться друзья. Надо не менее двух часов совершать активные движения.
Кто из вас может сказать, что мало двигается? Отсутствие движения приводит к искривлению позвоночника, близорукости.

Как это можно исправить? (Меньше сидеть за  компьютером, телевизором, привлекать друзей организовывать подвижные игры). 
–Человек, ведущий здоровый образ жизни, обязательно находит  время для занятий физкультурой и спортом.
Расскажите о своих  спортивных увлечениях. 
 ( Девочка занимается лыжным спортом, увлекается теннисом, участвует в соревнования, имеет награды и грамоты.)
–       Что дает занятие спортом? (Ученик редко болеет, всегда бодрый, энергичный, спорт помогает в учебе.)

Ещё один рецепт сохранения здоровья и долголетия – ежедневные пешие прогулки по аллеям и лесам. Подобные прогулки на свежем воздухе помогут вам восстановить душевное равновесие и силы, укрепить иммунитет.
Физминутка 

Но двигательную активность надо тоже направлять в нужное русло. Поэтому мы, что должны соблюдать? (режим дня)
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Второе кольцо - режим дня. 
«Помни твердо, что режим людям всем необходим». 
Скажите бывает ли так, что вам не хватает времени? В один день вы и уроки сделаете быстро, и в кино успеете сходить, и погулять с друзьями. Бывает наоборот: в выходной день встали поздно, не успели на тренировку, за уроки сели поздно вечером. Настроение плохое, весь день испорчен.  
Как говорят про человека? (он живет не по режиму).

Как вы понимаете что такое режим дня? 

  Это ритм жизни, режим - распорядок дел, действий. А ведь это непросто научить себя делать всё вовремя.

Что значит жить по режиму?
Скажите, сколько в сутках часов? (24)

Сколько минут в одном часе? (60)

Сколько времени ты тратишь на выполнение домашнего задания ежедневно?

Всем людям на земле дано 24 часа: и презеденту, и бедному. Мы должны беречь каждую минуту. 

Предлагаю вам поработать в группах:

Представьте, что у вас есть 4 часа свободного времени, которые ты можещь распланировать самостоятельно. Но в течение этого времени тебе необходимо выполнить несколько важных дел:

Сделать уроки;

Собрать портфель,

Поиграть в любимые игры. 

Как ты распределишь свободное время?

Перед вами таблица: все ли дела из списка будешь выполнять? Если не будешь, зачеркни их. Обознать цифрами порядок выполнения дел.
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Сколько времени вы отведете на каждое дело? 
Расскажите, как режим помогает вам сохранить здоровье? (быстро включаются в работу, меньше устают, повышается умственная работоспособность, улучшается физическое развитие, делает организованным человека).
Сколько времени ты должен спать? (9 часов)

На прогулку вы отводите (2 часа)

Подъем в одно и тоже время. 

Отбой  - (не позже 10ч) 

Самое главное  - рациональное использование времени!!!

Труд умственный сочетать с физическим трудом. 

Что вы скажете про гигиенические процедуры?

А вот  некоторые дети считают, что в жизни столько всего интересного и столько надо успеть, что ему просто некогда было искупаться, умыться, почистить зубы.

Ваше мнение, какой совет можете дать таким детям?

Раньше детей заставляли с утра мыть уши. Как оказалось, на раковинах ушей имеется огромное количество биологически активных точек, при стимуляции которых происходит активация практически всех внутренних органов. Также существовала традиция обучения детей очень тщательному вытиранию кистей рук после мытья. Оказывается, пальцы рук также богаты активными биоточками, надавливание на которые оказывает благотворное воздействие на работу внутренних органов.

Это интересно. Знаменитый исследователь Арктики Отто Шмидт в 14 лет составил план всей своей будущей жизни. (900, 150, 64)
При выполнении режима у вас вырабатываются привычки,  и постепенно вы начнете самостоятельно соблюдать все правила. 
Знаешь пословицу: « Посеешь поступок – пожнешь привычку, посеешь привычку - пожнешь характер, посеешь характер – пожнешь судьбу». Привычка к режиму дня поможет тебе разумно распределять свои силы, не переутомляться, чувствовать себя всегда свежим и здоровым.
Режим дня поможет вам жить без стрессов, плохого настроения. Какой момент важен для здорового образа жизни?
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Третье кольцо – питание. «Прежде, чем за стол мне сесть, я подумаю, что съесть». 
Что вы предпринимаете, чтобы правильно питаться (режим питания, полезная пища, регулярное питание, правила питания)

Почему о некоторых людях говорят: «Он мало каши ел»? (слабый) Вы обязательно должны  завтракать, причем день должен начинаться не только с бутербродов, но и каши. Прием пищи должен быть через каждые 3,5 — 4 часа. 

Я предлагаю вам приготовить обед.  Какие продукты питания вы выберете и объясните свой выбор.
 Поделюсь секретом: если ваш друг (подруга) ведут себя агрессивно, то им на завтрак надо есть  геркулесовую кашу. В меню включить белую фасоль, шиповник, морковь,  арбузы. Кто плохо засыпает на  ужин  — индейка хороша, чашка горячего молока с медом. Кто рассеян - мясо домашней птицы, зелень. халва или Улучшает память овощи с листьями,   горох  и свекла. Если бывает часто в плохом настроении морковь с абрикосами или курагой, зерновой хлеб, свежая рыба, морепродукты, финики, инжир, чернослив.
Народная мудрость гласит: “В молоке - здоровье, в масле - благо, в мясе - сила”.

 Человеку нужно есть,

Чтобы встать и чтобы сесть,

Чтобы прыгать, кувыркаться,

Песни петь, дружить, смеяться,

Чтоб расти и развиваться,

И при этом не болеть. 
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4 кольцо Закаливание. Если хочешь быть здоров - (закаляйся)!”

Кто из вас не пропустили ни одного урока за полгода.

 Что вы предпринимаете, чтобы не болеть?” (Ответы детей). 
“Правила закаливания” (постепенно, закаливание, когда здоров, без перерывов, используй разные средства закаливания: солнце, воздух и воду). 
“Первые шаги по закаливанию организма” (проветривай, контрастных ванночках для ног, зарядку при открытой форточке, обтирайся водой комнатной температуры). 
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А если случилось, что заболели.
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Что вы должны предпринять? (исключить контакт  с детьми, постельный режим, витамины…)

Какие витамины вы принимаете, чтоб поддержать здоровье? (для иммунитета, для глаз) .
Существует точечный массаж. Точечный массаж
Дети находят пальцами точки: бугорки у переносицы, в верхней части крыльев носа, ямка в районе грудины, впадина между большим и указательным пальцем. Нажимают пальцами на эти точки. Затем прищипыванием массируют края ушной раковины снизу вверх и обратно
Есть еще один очень простой способ закаливания, который можно делать каждый день. Это самомассаж. Послушайте это слово. Что такое «массаж»? Это поглаживание, растирание, надавливание. А первая часть слова «самомассаж» - «само», что обозначает? Что этот массаж человек делает себе сам.

 Упражнения на дыхание. Очень полезно для развития лёгких надувание настоящих шаров. Дети надувают разноцветные шарики и дарят присутствующим взрослым.
5 кольцо - нет вредным привычкам. Без вредных привычек по жизни иди, здоровье свое и других береги.

К сожалению,  у многих людей есть вредные привычки. К ним относятся курение, распитие спиртных напитков, наркотики.

Предлагаю вам составить антирекламу курению: 
Дяди, тети курят зря,

Им курить совсем нельзя!

Вы курить скорей бросайте

И привычки поменяйте

Не кури ты сигареты, 

А купи, иди конфеты.

Ты тогда здоровым будешь

О болезнях позабудешь.

Куренье – это вред!

Мы даем тебе совет:

Не курите вы табак-

Это самый страшный враг.

О чем мы с вами сегодня не говорили, что мы еще должны сделать для сохранения своего здоровья, (о мерах безопасности)

Это поведение на дорогах, с электроприборами, около водоемов.
Даже если вы будете вести здоровый образ жизни, но при этом ежедневно испытывать стресс, ни о каком здоровье не может идти и речи. Самое главное – быть доброжелательным и никогда не испытывать чувство зависти.
Прозвучало много советов по укреплению здоровья. 
Пять составляющих мы определили. У вас ладошки. Дома напишите на пальчиках, какие пять составляющих вы должны соблюдать, а на ладошке над чем вам надо еще поработать, чтоб с уверенностью сказать: «Я – здоров!»
В заключении дайте характеристику здоровому человеку (красивый страшный, сутулый, стройный сильный,  ловкий крепкий, бледный, неуклюжий, румяный, подтянутый). Просейте данные качества через сито, пусть все плохое уйдет в мусорную корзину, а хорошие качества, мы посадим в виде семян, пусть растут и развиваются. 
Запомните, ваше здоровье – в ваших руках! «Я ЗДОРОВЬЕ БЕРЕГУ - САМ СЕБЕ Я ПОМОГУ». 
Вы сегодня отлично занимались. Я вижу на ваших лицах улыбку. Это очень хорошо! Ведь радостное, хорошее настроение помогает нашему здоровью. Угрюмый, злой и раздражительный человек легко поддается болезни. А хорошее настроение и улыбка – как защита от болезней. Встаньте на путь здоровья уже сегодня, изменения, которые произойдут в вашей жизни, вы почувствуете уже завтра.
Каждый из вас подумает и скажет  «Чтобы быть здоровым, я буду» что делать:
- мыть руки и содержать свое тело в чистоте;

-соблюдать режим дня;

-делать зарядку;

-заниматься физкультурой и спортом;

-чистить зубы;

-следить за своей осанкой;

-есть полезную для здоровья пищу, соблюдая меру;

-соблюдать правила дорожного движения;

-выполнять предписания врача;

-соблюдать правила безопасности;

-при возникновении проблем советоваться с взрослыми;

-вести здоровый образ жизни

- соблюдать правила личной гигиены,

- проветривать помещение,

- вести активный образ жизни и т. д

Посмотрите, сколько целей вы перед собой поставили для того, чтобы быть здоровым. 

красивый 

страшный

 сутулый

 стройный 

сильный

 ловкий 

крепкий

бледный

 неуклюжий

 румяный

 подтянутый
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