Областной конкурс «Урок здоровья»
МУНИЦИПАЛЬНОЕ  КАЗЁННОЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕУЧРЕЖДЕНИЕ

«ЖУЛАНСКАЯ СШ» 

КОЧКОВСКОГО РАЙОНА НОВОСИБИРСКОЙ ОБЛАСТИ

[image: image16.jpg]. e





Тема: Я здоровье сберегу, сам себе я помогу!
Урок-путешествие.
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                                              I квалификационная категория
[image: image15.jpg]


[image: image5.wmf]
Эта работа является приоритетным направлением  моей деятельности.

На протяжении многих лет своей педагогической работы, я чётко осознаю, что эффективность учебного процесса во многом определяется степенью учёта физических и психологических особенностей детей.

Только здоровый ребёнок способен успешно и в полной мере овладеть школьной программой. Нарушение здоровья, как правило, приводят к трудностям в обучении, особенно если в школе не созданы условия для нормальной жизнедеятельности организма учащихся. Очень важно предоставить ребёнку возможность широкого практикования самостоятельных действий для сохранения собственного здоровья.

                       - Слабое физическое здоровье школьников

               -       - Не умение управлять своим организмом.

                      Отсутствие интереса к укреплению своего здоровья .    
В связи с этим  у меня возникла идея создания программы « Я успешен, потому что Я здоров!
Цель программы:


Задачи:
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	Основные принципы:                                    

· гуманистическая  направленность

· принцип системности

· принцип целесообразности    

            и природосообразности        
	  Направления деятельности:

· изучение состояния здоровья ребенка

· спортивно- оздоровительная

· работа с семьей по оздоровлению детей.


Программа включает в себя пять блоков. Постепенный и планомерный переход от одного блока к  другому,  включающий взаимосвязь, предлагает формирование ребенка  как самостоятельной, здоровой  личности. Такой ребенок способен успешно адаптироваться в динамичном, быстро меняющемся мире.          
 Все мероприятия по каждому блоку даны в соответствии  задачами и с учетом физиологических  и психологических  особенностей младших  школьников.

	1 блок

Здоровье и движение.


	2 блок

Здоровая пища-источник жизни.
	3 блок

Основные причины болезней.

	4 блок

Редакция здоровья.
	5 блок

Правила «Правильного взросления» 



	1.Весёлые старты.
2.Турнир «Сильные, смелые, ловкие».

3. Игра «Здоровье и мы».

	1. «Наша пища».

2. Игра «- Ой, как вкусно!».

3. «Гигиена питания»
	1.Хочу всё знать!

2. «Что будет если…»
3.Игра «Полезно-вредно»
	1.Выпуск газет для детей и родителей.
2.Конкурсы рисунков, поделок

здоровье. 

4.Устный журнал.


	1.Каким ты вырастешь?

2.Вредные привычки.

3.Новое поколение выбирает здоровый образ жизни.


Формы проведения уроков самые разнообразные: Это  турниры и путешествия, игры и  весёлые старты, беседы и просто интересные, полезные уроки. 

    
                                   Знакомьтесь! Журнал здоровья!       Рисуем Здоровье!
[image: image7.jpg]e

L




             

                                                                           Физкультминутки на уроках.
Равняемся на старших!
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Мы тренируемся!
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Тема: Я здоровье сберегу, сам себе я помогу.
                    Тип урока: Урок-путешествие.

                    Вид урока: Комбинированный.

                    Технология:

                    Цели: 1. Сообщить об основных причинах болезней;

                               2. Обучить практическим упражнениям, помогающим 

                             заботиться о здоровье.

                                3.Воспитывать чувство ответственности за своё                                
                                   здоровье.

                                            Ход урока.
I. Организационный момент.
Дети:
Мы откроем вам секреты,

Как здоровье сохранить.

Выполняйте все советы,

И легко вам будет жить.

Сегодня мы с вами отправимся в путешествие по тропинкам здоровья. Но 
настоящее путешествие  по тропинкам здоровья будет продолжаться всю вашу жизнь. Вы узнаете и увидите, как необычны длинные эти тропы. Вы будете ходить в лес, на реку, в школу. Знания о своём здоровье вам очень пригодятся во время таких экскурсий.
Сегодня нам предстоит пройти несколько станций, на которых мы подробно узнаем, как сохранить своё здоровье.
  Учитель:   Что такое здоровье?

Итак, осознав, что такое здоровье, отправляемся в путь


Группа детей рассказывает.
· Неправильное питание.

· Переедание.

· Не соблюдение гигиенических правил.

· Одеваются не по погоде.

· Обманывают друг друга.

· Волнение, грусть, страх, обиды, усталость.
Врачи регулярно проводят осмотры  детей в школе. Делается это для того чтобы оценить состояние нашего здоровья и предупредить распространение болезней.

Медицинские осмотры показывают, что наше здоровье  стало резко ухудшаться. Сегодня совершенно здоровым является только один ученик из десяти. У остальных девяти обнаруживаются различные отклонения в  здоровье, в том числе хронические заболевания.
Первые два места в «школьном списке болезней» занимают болезни, о которых большинство ребят даже не догадываются.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              
Это болезни позвоночника, прежде всего его различные искривления. 

Основная причина искривления - привычка сидеть сгорбившись или согнувшись набок.( выходит ученик, показывающий искривление позвоночника)


Ученик: Чтобы не быть таким как я,

             Нужно учиться правильно сидеть,

             Стоять, наклоняться, лежать,

              Поднимать тяжести и падать.

Вашему вниманию я предлагаю памятку

                 «Как правильно»
( зачитывает, а дети выполняют упражнения.)
Все памятки можно раздать учащимся)

· Сидеть надо  с максимально выпрямленной спиной.

Важно избегать неудобных поз. 

Через каждые 15 минут сиденья за столом надо менять позу, двигать руками и ногами, потягиваться, а через каждые 30 минут обязательно вставать, походить или полежать.

· Стоять и выполнять различную работу следует также с максимально выпрямленной спиной. 

При этом важно найти для головы, туловища, рук и ног достаточную опору.

После длительного  стояния надо обязательно полежать( разгрузить позвоночник).

· При подъёме тяжестей надо сгибать ноги, а не спину и держать груз поближе к туловищу.

Не следует поднимать большие грузы, особенно рывком и с поворотом туловища.

Не следует носить  грузы в одной руке. Зная об этом, ваши родители покупают вам ранцы.

· При падениях надо стараться приземлиться на бок.

· Выполнять эти правила надо в течение всей жизни. Всего хорошего.
Учитель: К сожалению, у него неправильная осанка, которая скорее всего была нарушена в детском возрасте. Правильная осанка- это не только хорошее самочувствие, но и здоровье человека. На формирование правильной осанки влияют: Рациональное питание, чередование труда и отдыха, рабочая поза, правильный подбор мебели, одежда, физические упражнения, которые следует включать в утреннюю гимнастику, физкультурные паузы.

Дети: Всё это здорово, но, по-нашему  немножко скучно. Каждый день поднимать руки, ноги, наклонять туловище…Разве нельзя придумать что-нибудь поинтересней?

Учитель: В какой  то степени вы правы. Формировать правильную осанку можно и при помощи  подвижных игр.

Подвижная игра «Зайчики»
Команды выстраиваются в колонны по одному перед линией старта, на которой лежат
Мешочки с песком размером 10х20см. В 4 м от линии старта установлены предметы ( флажки, набивные мячи, кубики и т.п.). Проводящий игру говорит:

На зелёный на лужок

Скачут зайки, белый бок.

Прыг-скок, не зевай,

Ничего не потеряй.

С последними словами направляющие в колоннах берут мешочек, кладут его на голову, принимают положение руки на пояс, локти назад, спина прямая и прыжками на двух ногах движутся по направлению к предметам. Обогнув «свой» предмет, они снимают мешочки, бегом возвращаются к команде, передают мешочек следующему игроку.



Учитель: на втором месте - нервные расстройства

Ученик: Я всегда сильно нервничаю, переживаю

               И у меня часто болит голова,

               Я раздражаюсь и плохо сплю.
Предлагаем всем несколько способов выхода из стрессовых ситуаций.

Если вам плохо, вы огорчены или раздражены:

· Выполните какое-нибудь гимнастическое упражнение;
· Сделайте дыхательную гимнастику.

· «Уговорите» себя;

· Оботритесь влажным полотенцем;

· Послушайте спокойную музыку;

· Почитайте любимую книжку;

· Посмейтесь;

· Вкусно поешьте;

Желаю удачи!

На этой станции мы узнаем, как правильно питаться.
Чтобы быть здоровым, очень важно знать: чем и как питаться? Хватает ли в нашем рационе белков, витаминов и минеральных веществ. Дети, которые питаются плохо, как правило, медленно растут, отстают в физическом и умственном развитии.

Полезные советы!
Дети:

· Питайся разнообразной пищей.

· Меньше ешь булочек, сладостей, особенно если имеешь склонность к полноте. Мучная сладкая пища приводит к накоплению избытка жира под кожей.

· Постоянно ешь овощи и фрукты.

· Старайся есть в одно и тоже время. Утром перед школой обязательно завтракай.

· Ужинай не позже, чем за два часа до сна.

Составление примерного меню на день.              

Правила здорового образа жизни.

Дети рассказывают по группам.
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V. Итог урока.
Учитель: Итак, урок подходит к концу, давайте закрепим всё, что узнали на уроке. Что нужно делать, чтобы сохранять здоровье в любое время года?

Дети ( хором): Делать зарядку, закаляться, спортом заниматься.
Дети поют частушки.

Кислородный пьём коктейль,

Всем нам очень нравится!

И от этого у нас

Здоровье укрепляется.

Все болезни мы прогоним-

ОРЗ и ОРВИ!

Солнце, воздухи вода-

Наши лучшие друзья.

Занимаемся зарядкой

По утрам мы каждый день.

Будем спортом заниматься,

Прочь прогоним свою лень.

Ну, а пища в нашей школе

Очень уж нам нравится,

Соки пьём, фрукты едим,

Щёчки аж румянятся.

ДО скорой встречи!
Учитель:
Ребята, если вы с детства приучите себя  к правильному образу жизни, вырастите здоровыми и сильными, а значит, сможете рассчитывать в будущем на хорошую работу, крепкую и здоровую семью, счастливую и долгую жизнь.

Одной из важнейших задач школы в соответствии с целями современной реформы образования в России является сохранение и укрепление здоровья учащихся.





Проблема   


                     





«Необходимо чтобы каждый школьник овладел минимум знаний в области гигиены и медицины, смолоду знал свой организм и умел поддерживать его в порядке.»





Создать условия, позволяющие сохранить, улучшить здоровье учащихся и обеспечить


успешность их обучения.





 1.Систематически проводить мониторинг динамики здоровья и психофизического состояния учащихся;


2.Выявить потребности и определить способности каждого ребёнка  в области физической культуры;


3.Сформировать у учащихся и родителей осознание необходимости заботиться о здоровье.





«Здоровье это вершина, на которую каждый должен взобраться сам»


                                 ( И.И.. Брехман)





Станция « Упражняй-ка»


Полезные упражнения для сохранения здоровья.

















Высокая работоспособность и устойчивость к заболеваниям. Основа этого - нормальная работа всех органов и систем организма(физиологический компонент)


Уверенность в себе, основанная на умении управлять своими чувствами и мыслями(психологический компонент)


Стремление и умение управлять собственным здоровьем и строить своё поведение без ущерба для благополучия других людей ( нравственный компонент)








Станция «Отвечай-ка»


Почему люди болеют?





Станция


«Питай-ка»





Станция «Запоминай-ка»





Заниматься физкультурой3-5 раз в неделю, но не перенапрягать организм интенсивными физическими нагрузками. Обязательно найти для себя подходящий способ двигательной активности, основу которого составляют упражнения аэробного характера.





Не переедать и не голодать. Питаться 4-5 раз в день, употребляя в пищу необходимое для растущего организма количество витаминов.





Не переутомляться умственной работой. Доброжелательно относится к людям. Знать и соблюдать правила общения. Выработать, с учётом индивидуальных особенностей своего характера, подходящий способ отхода ко сну.





Ежедневно заниматься закаливанием своего организма.


Не привыкать к курению и употреблению спиртных напитков.





Станция «Раздражай-ка»








