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    Беседа – обозрение

с практической направленностью (1- 4 класс)
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-    выявить  физическую подготовленность детей;
· выделить и изучить действие природных факторов оздоровления;

· рассмотреть некоторые формы закаливания;

· выделить правила закаливания организма человека;

· заинтересовать ребят заниматься своим здоровьем.
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    -схема – модель природных факторов оздоровления;
    - программа презентации «Закаливание и оздоровление организма»,            составленная к занятию учительницей Мироновой З.В. (на диске);

    -тесты для учащихся;

    -яблоки из картона на ниточках (подвешиваются);

   -дощечки или листы бумаги (кочки), кегли.
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МОУ «Юхмачинская общеобразовательная школа»

Миронова Зинаида Васильевна


           
             [image: image6.emf](можно провести предварительно)
Вступительное слово: сегодня мы с вами будем говорить о нашем здоровье, но прежде я хочу вам предложить тест, по которому вы сможете определить степень своей физической подготовленности. Результаты этого теста вы можете записать в свой «Дневник самоконтроля». Постарайтесь отвечать честно. (раздача тестов учащимся)
ТЕСТ № 2 Для учащихся - «Почему ты делаешь так?»
/. Почему ты моешь руки:
а) заставляют взрослые - 20 очков;

б) так положено - 5 очков;

в) мне неприятно, когда грязные руки, много микробов, - 0 очков.

2. Почему ты чистишь зубы:
а) заставляют взрослые - 15 очков;

б) так положено - 5 очков;

в) нечищеные зубы - источник болезни - 0 очков.

3. Почему ты моешь ноги:
а) заставляют взрослые - 20 очков;

б) так нужно - 10 очков;

в) потому что мне неприятны грязные ноги - 0 очков.

4. Почему ты делаешь зарядку:
а) заставляют взрослые - 15 очков;

б) так нужно - 5 очков;

в) нужна для моего здоровья - 0 очков.

5. Как ты считаешь, когда нужно гулять:
а) ежедневно около 1,5-2 часов - 0 очков;

б) ежедневно, но меньше часа - 10 очков;

в) иногда по выходным - 20 очков.

6. Когда нужно ложиться спать:
а) в 21.00-21.30-0 очков;

б) после 22 часов - 10 очков;

в) после 24 часов - 35 очков.

7. Как ты считаешь, сколько нужно смотреть телевизор:
а) не больше 1,5 часов, с перерывом - 0 очков;

б) более 3 часов - 10 очков;

в) сколько тебе хочется - 30 очков.

8.Как ты считаешь, нужно ли ходить в спортивную секцию или танцевальный круг
а) да - 0 очков;

б) нет - 5 очков.

Теперь займемся подсчетом.(обработка тестов)
Если набралось: 
от 0 до 40 очков - ты твердо знаешь, что твое здоровье бесценно.

От 40 до 60 очков - у тебя уже есть вредные для здоровья привычки, но их можно еще устранить. 
От 60 и более - ты твердо стоишь на пути разрушения своего здоровья.
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- С чего начинается ваше утро? 

   (с зарядки)
- Каждое утро мы начинаем с движения, с комплекса   

  утренней зарядки. (работа по слайду)
ЗАРЯДКА ДАРИТ БОДРОСТЬ

Утренняя гимнастика, или, как её ещё называют, зарядка, полезна всем: и маленьким, и большим, и начинающим спортсменам, и олимпийским чемпионам. Она организму помогает достаточно быстро перейти 

от сна к бодрствованию. После зарядки вы уже не будете выглядеть заспанными, ваше лицо приобретёт свежесть, а организм — бодрость.

Чем ещё полезна утренняя гимнастика? Конечно, она укрепляет здоровье, а ещё это маленькая тренировка. При выполнении упражнений развивается сила, ловкость, выносливость, гибкость. Человеку необходима сильная воля — одно из самых ценных качеств, без которого трудно рассчитывать 

на успех в любом деле. Воспитывать свою силу воли начните с самого малого — делайте зарядку каждый день. Время выполнения утренней гимнастики 10—15  минут.  Затем     душ  или  обливание(обтирание). После этого вы не поплететесь в школу, а пойдете решительной походкой, ощущая легкость в теле, ясность в голове. 

(показ 4 слайдов о зарядке, о спорте)
- Итак, класс, становись!  Комплекс утренней зарядки начинай!

Раз, два- мы проснулись,

Три- в кровати потянулись,

Четыре- солнцу улыбнулись.

Пять- кровать заправляем,

Шесть- лицо мы умываем,

Семь- зарядку выполнять,

Восемь- душ скорей принять.

Девять- быстро обтираться

Десять- надо одеваться

Срочно в школу собираться.

Не спеши, дружок, постой!

Зубы чисти, причешись,

Побыстрее шевелись!
-Как вы себя почувствовали после зарядки? (бодро, весело, энергично, поднялось настроение)

-Кто будет теперь делать зарядку!? Поднимите руки!?
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[image: image1.emf]-Назовите компоненты здоровья (режим дня, движение, выбор одежды, положительные эмоции, закаливание, правильное питание, отказ от вредных привычек).

-Докажите, что они взаимосвязаны друг с другом. 
-Организм человека находится в постоянной тесной связи с внешней средой. При помощи специальных мероприятий можно повысить устойчивость организма к вредным воздействиям внешней среды. Это достигается закаливающими процедурами. Закаливанием называют получение организмом стойкости для сопротивления болезни.

Избавление от заболеваний с помощью природных факторов называют оздоровлением организма.Работа по схеме (слайд) «Природные факторы оздоровления» [image: image15.png]
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-Назовите самые главные природные факторы оздоровления?

-Какую пользу мы получаем от растений?

-Как мы можем использовать солнце, воздух, воду и растения для своего здоровья? (прогулки на воздухе, купание, загорание, использовать овощи и фрукты в пищу…)
работа по гиперссылкам со слайдами:

-солнце(стихотворение о солнце , как принимать солнечные ванны, правила безопасности)

-воздух (о пользе и правильности приема воздушных ванн, правила безопасности)

-вода(о пользе воды, правила безопасности, приемы закаливания водой)
-растения (общая польза растений, правила безопасности в лесу)

-продукты питания (о пользе фруктов и овощей, правила безопасности при приеме пищи)

-ароматы (о пользе целебных ароматов трав, свежего воздуха)

-целебные свойства (о целебных свойствах некоторых трав и определение растений)
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-От чего же еще может зависеть наше здоровье, и как мы можем оздоравливать свой организм? (питания, от вредных привычек, от режима дня, от физкультуры и спорта, от чистоты, от хорошего настроения, от улыбок…)
-Совместное обсуждение и построение схемы, выделение взаимосвязей компонентов здоровья.( работа по слайду)
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- общее ознакомление с режимом дня (слайд)

-что общего вы нашли с первой схемой (установление взаимосвязи между схемами, показ учителем при помощи гиперссылок)

Вывод:

Здоровье человека – жизненно важная ценность, оно складывается из многих взаимосвязанных друг с другом компонентов. Каких именно?

- Общее ознакомление со схемой «Формы закаливания»: (слайд)
-Как можно укреплять сой организм, или закаливать его? (дополнения по схеме)
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-А сейчас мы с вами проделаем некоторые упражнения, которые помогут нам оздоровить свой организм.
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На несколько минут мы переносимся в Африку и знакомимся с таким музыкальным инструментом как тамтам. Звучат удары тамтама и начинается волшебный танец…

          Учащиеся совершают  медленные ритмичные беговые движения под музыку Африки. Можно использовать удары в барабан. Только вначале звучит определенное количество ударов тамтама. Затем учащиеся должны повторить количество ударов в беговых движениях.

[image: image23.emf]Солнечный летний день. В лесу прохладно, а на полянке тепло. Маленькая змейка ползет на полянку, чтобы согреться, понежиться на солнышке. она улыбается небу, теплому дню.

Учащиеся берут друг за другом зигзагом, изображая змейку:

- бегут опустив руки по швам;

- взяв друг друга за талию;

- положив руки друг другу за плечи.



[image: image24]Участники кладут левую руку на левое плечо впереди стоящего, а правой рукой держат его за голеностопный сустав согнутой в колене ноги. По сигналу участники прыжками на левой  ноге продвигаются вперед, сохраняя равновесие.
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Давайте представим себе, что пришла осень. мы с вами в осеннем саду. Какие деревья растут в саду? Чем пахнет в нем? Правильно, в саду пахнет яблоками. Очень хочется сорвать яблоко с дерева, но висит оно высоко. Давайте попробуем сорвать яблоко.

На ниточках на разной высоте развешены яблоки, сделанные из картона. Учащиеся  должны сорвать яблоки, подпрыгнув высоко на обеих ногах. Выигрывает тот, кто соберет больше яблок.


[image: image27.emf]Представьте себе, что мы находимся в лесу. В лесной чаще очень сыро. Нам не хочется мочить ноги в росе. Мы стараемся прыгать с кочки на кочку, чтобы наши ноги остались сухими. Учащиеся становятся друг за другом на расстоянии вытянутой руки и прыгают друг за другом. При этом они стараются подпрыгнуть как можно выше.

[image: image28.emf] На пути участников стоят кегли. Нужно бежать, оббегая кегли. Добежать до стойки, а назад - бег без препятствий.
- Как вы себя почувствовали? 

- Что дают вам различные движения?

 
 (итог) [image: image29.emf]
- Вот и закончилась наша беседа. Вы должны запомнить, что закаливание организма должно проходить систематично, постепенно, подбор процедур должен быть индивидуальным, на эти процедуры вы должны быть психологически настроены и должны получать удовольствие.


- Какие упражнения вам понравились?
-О каких способах закаливания вы узнали?

-Назовите правила приема солнечных ванн.

-Как следует закаляться свежим воздухом?

-Расскажите о формах закаливания организма водой.

-Где можно ходить босиком?

[image: image30.emf]                  [image: image31.emf]                [image: image32.emf]                       [image: image33.emf]
1. Ты - человек и должен помнить, что природа заложила в тебе ежечасную потребность в движениях.

2. Живи в гармонии со своим телом!

3. Лучше будь активным и здоровым, чем пассивным и больным!

4. Изучай спортивные достижения других и сам становись сильным  и непобедимым!

5. Сохраняй данное тебе природой здоровье!

6. Борись с собой, своей леностью и своими недугами!
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Используемая литература:
1 Журнал «Начальная школа»

2 Книга – учебник Литвинова «Ура, физкультура!»

3 Использованы материалы с курсов .

4 Использованы материалы ресурса Интернета

5 Книга «Здоровьесберегающие технологии»
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