Устный журнал: «Я здоровье сберегу, сам себе я помогу»

Цель: показать важность использования здоровьесберегающих технологий в 
учебной и воспитательной работе.
Оборудование: слайды №1-6
I. Вводная беседа. (Слайд№1)
Учитель. Ребята,  здравствуйте, меня зовут Елена Викторовна. Сегодня во время нашего классного часа я предлагаю вам поговорить о здоровье.  Вы  знаете, что большую ценность для человека имеет состояние его здоровья. Давайте вместе повторим все то, что вы итак знаете, ведь возможно чему-то новому научите и вы меня?!

Сегодня мы  вспомним  комплекс здоровьесберегающих технологий, который помогает учащимся  укреплять здоровье и повышает умственную и физическую работоспособность в учебном процессе.
Учитель:       Мы должны знать своё тело,
                        Знать и любить.

                        Самое первое дело –

                        В мире с ним жить.

                        Каждую клеточку тела

                        Нужно понять.

                        Пользоваться умело

                        И охранять.

На доске запись: «Я здоровье сберегу, сам себе я помогу»
- Как вы понимаете значение данного высказывания?

- Что нужно делать, чтобы быть здоровым?

На эти и некоторые другие вопросы нам сегодня и предстоит ответить.

II. Страницы устного журнала
Страница 1. «Глаза-главные помощники человека» 
 - О чем первая страница, вы узнаете, отгадав загадку: «Два братца через дорогу живут, а друг друга не видят» (глаза) ( Слайд 2)
 - Как вы думаете, кто из животных самый зоркий? Хорошо известно, что самое острое зрение у орла. Ночью лучше всех видит сова. Человек не такой зоркий, как орёл. И в темноте он не видит как сова. Но глаза являются главными помощниками человека. Девяносто процентов всей информации об окружающем мире человек получает с помощью органа зрения. Нагрузка на глаза огромная, а отдыхают они только во сне.  Мы с вами знаем, что нужно делать, чтобы сохранить хорошее зрение.

- Какие правила отдыха глаз вам известны?
· Умываться по утрам.

· Смотреть телевизор не более 1-1,5  часов в день.

· Сидеть не ближе 3 м от телевизора.

· Не читать лёжа.

· Расстояние от глаз до текста рекомендуется 30-35 см.

· Укреплять глаза, глядя на восходящее (заходящее) солнце.

· Регулярно делать гимнастику для глаз.

Гимнастика для глаз полезна всем (а детям особенно) в целях профилактики нарушений зрения. Упражнения для глаз предусматривают движение глазного яблока по всем направлениям.
Предлагаю несколько простых упражнений для отдыха ваших глаз.
· Оздоровительная минутка.
1. Зажмурить глаза, а потом открыть их. Повторить 5 раз
2. Вытянуть вперёд руку. Следить взглядом за ногтем пальца, медленно приближая его к носу, а потом медленно отодвигая  обратно. Повторить 5 раз.

3. Медленно переводите взгляд с пола на потолок и обратно (положение головы должно быть неизменным). Повторите 10 раз. Медленно переведите взгляд вправо, влево и обратно. Повторите 10 раз.
Страница 2. «Чтобы уши слышали» (Слайд№3)
- Следующий орган восприятия, который также нуждается в особом отношении – это ухо.  Слух – большая ценность для человека. На  ушной раковине находится много точек, которые невидимыми ниточками связаны со всеми органами (сердце, печень, желудок и др.) работа над улучшением зрения положительно сказывается и на слухе. И, в свою очередь, работа над улучшением слуха оказывает благотворное воздействие на органы зрения. Поэтому хорошо делать самомассаж ушных раковин. Давайте вспомним, что нужно делать, чтобы сберечь органы слуха.
· Защищать уши от сильного шума.

· Защищать уши от ветра.

· Не ковырять в ушах.

· Не сморкаться сильно.

· Не допускать попадания воды в уши.

· Правильно чистить уши и мыть каждый день.

· Каждое утро разминать ушную раковину.

· Оздоровительная минутка.

1. Пригибаем верхнюю часть уха вниз. Разгибаем, пригибаем, словно бы раскатывая и скатывая ушко. Ушки должны стать тёплыми.

2.  Массируем круговыми движениями всё ухо. В одну сторону, в другую сторону. Массировать нужно одновременно оба уха.

3. Теперь найдём мочку уха и хорошенько её помассируем.

Страница 3. «Чистота – залог здоровья!»(Слайд№4.)
- Почему так говорят? Почему это важно? Почему нужно мыть руки? Какие правила ухода за зубами вы знаете?

Правильно, здоровый образ жизни начинается с чистоты. Содержи в порядке свои вещи, своё жильё, своё тело.

Просмотр отрывка мультфильма «Мойдодыр» по одноименной сказке К.И Чуковского.

- Какие советы вы могли бы дать главному герою?

Страница 4 «Кто спортом занимается, тот силы набирается» (Слайд№5)
- Как вы понимаете смысл данного высказывания? А каким видом спорта занимаетесь вы? Как он помогает вам укреплять здоровье?

Страница 5. «Ешь правильно  - и лекарство не надобно!» (Слайд№6)

 - Открываем последнюю страницу нашего устного журнала». Мы с вами знаем, что важное условие здоровья заключается в полезности продуктов питания.
-Давайте с вами проверим, насколько вы разбираетесь в полезной и вредной пище.

Игра «Заполни тарелки» ( из перечня продуктов выбрать полезные, поместить их в зеленую тарелку, и вредные, поместить их в красную тарелку).
III. Подведение итогов.

- Ребята, сегодня мы вспоминали основные правила здоровья. Давайте вспомним, как назывался наш журнал! Что бы вы могли посоветовать тому человеку, которому желаете никогда не болеть и оставаться здоровым?

Давайте  выучим  слова, которые будут девизом нашей жизни. «Я умею думать, я умею рассуждать. Что полезно для здоровья, то и буду выбирать».
Учитель раздает закладки, на которых записаны данные слова.
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