Урок знаний в 6 классе.

Тодошева Анастасия Николаевна
Я здоровье сберегу,

сам себе я помогу
 эпиграф: Каждый – кузнец собственного здоровья
                апии Клавдий 
Здоровье не купить за деньги, 

Не выменять не одолжить,

Поэтому и отмечаем день МЫ,

Чтобы здоровьем каждый научился дорожить,

Чтобы напомнить всем без исключенья,

Что здоровье - это такая вещь,

Которую не только в праздник или в воскресенье, 
Его необходимо каждый день беречь.

В век технического прогресса и завоевания космоса. Ребята как вы думаете, что для нас становится все дороже и дороже?
Ученики: здоровье.

Правильно здоровье. Здоровье человека – это главная ценность жизни каждого для каждого из нас. Его нельзя купить ни за какие деньги или иные ценности. Уже давно доказано, что его нужно беречь с самого первого дня появления на свет. Сначала о вашем здоровье заботились родители, но теперь каждый из вас сейчас должен задуматься, как не навредить своему здоровью.

Давайте проведем небольшое тестирование своего здоровья, вам предлагается перечень утверждений, каждое из которых требует ответа «Да» или «Нет2. Я думаю эта информация будет полезна прежде всего вам.

Тест «Твое здоровье»
1. У меня часто плохой аппетит.

2. После нескольких часов работы у меня начинает болеть голова.

3. Часто выгляжу усталым и подавленным, иногда раздраженным и угрюмым.

4. Периодически у меня бывают серьезные заболевания, когда я вынужден несколько дней оставаться в постели.

5. Я почти не занимаюсь спортом.
6. В последнее время я несколько прибавил в весе

7. У меня часто кружиться голова

8. В настоящее время я курю

9. Я уже перенес несколько серьезных заболеваний

10. У меня плохой сон и неприятные ощущения утром после пробуждения.

1-2 балла несмотря на некоторые признаки ухудшения здоровья, вы в хорошей форме. Ни в коем случае не оставляйте усилий по сохранению своего самочувствия

3-6 баллов. Ваше отношение к своему здоровью трудно назвать нормальным, уже чувствуется что вы его расстроили довольно основательно

7-10 баллов как вы умудрились довести себя до такой степени? Удивительно что вы еще в состоянии учиться. Вам немедленно нужно изменить свои привычки, иначе…

Конечно вы вправе не согласиться с данной интерпретацией результатов, но давайте лучше задумаемся о своем образе жизни. 

Сейчас разделимся на две команды. Родители будут наше строгое уважаемое жюри. 
Задание 1.

Счастливую полноценную жизнь можно представить в идее дерева жизни. Листья этого дерева- дни жизни человека. Каждый листочек этого дерева будет зелен и свеж, если поддерживать крону, и будут равноценны ветви- «Я могу», « я хочу», «Я должен». Эти ветви питает могучий ствол- «здоровый образ жизни», которому необходимы корни помощники, сохраняющие здоровье. Уважаемые ребята, я выдаю вам лист ( на каждую команду по одному),  на нем изображено дерево ваша задача – написать из чего слагается здоровый образ жизни. За 1 минуту.  – заниматься физкультурой и спортом
- правильно питаться

Соблюдать правильный режим дня

Уделять большое внимание личной гигиене

Умеет разумно, с пользой для ума и своего здоровья организовать досуг

-трудовая активность

Вырабатывает у себя полезные привычки, отказывается от вредных

Задание 2.

Здоровье – это жизнь. А каждому человеку хочется прожить как можно дольше, чтобы многое успеть сделать и быть счастливым. Все те привычки о которых мы сегодня говорим, действительно способствуют укреплению здоровья, а значит и удлиняют нашу жизнь.  

На каждую букву этого слова напишите слова, относящиеся к тому, что делает человека здоровым.

З Д О Р О В Ь Е (ЗАРЯДКА, ДОБРОТА, ОТДЫХ, РЕЖИМ, ОТВЕТСТВЕННОСТЬ, ВИТАМИНЫ, ЕДА)

Приучать себя к хорошему и полезному надо начинать с детства. Скажите ребята  а что человеку надо иметь чтобы выполнять режим дня?  И с чем он помогает бороться? И правильно составлять свой режим дня и строго его выполнять. кто в детстве справиться с режимом дня, тот в жизни может преодолеть многие трудности и жизненные проблемы. вот такие памятки для вас . соблюдай режим и он поможет вам справится с ленью. 
Памятка «Режим Дня»

1.Если ты проснулся, распрямись, потянись, но не задерживайся в постели долго, это расслабляет, а утебя в переди учебный день. 

Проведи упражнение «Будильник»

После звонка будильникаотсчитать до 35 и встать. Каждые два дня убавлять по 2. Упражнение считается освоенным,если через три недели подряд вы встаете без срывов на счет «10»

2. сделай утреннюю зарядку.

Упражнение «зарядка»

Начать зарядку с 10 минут, затем через неделю прибавлять по одной минуте и довести до 17 минут. Здесь следует соблюдать два условия:

- начинать по возможности в одно и тоже время

- проводить зарядку так чтобы чувствовать усталость после ее выполнения

3-4 недели без срывов. затем оно просто остается в вашей жизни.

3. Почисти зубы, приведи себя в порядок.

4. не переедай на ночь, плотно позавтракай утром.

Не сиди долго без движения или в одной и той же позе. Делай перерывы для зарядки или просто танцуй под музыку. 

5.Береги зрение. 

Упражнение «Телевизор»

Отметьте в недельной телепрограмме 1-3 передачи, которые можете просмотреть до конца. Зато другие передачи имеете право смотреть не более 7 минут можно меньше. Опыт показывает что для некоторых это самое трудное упражнение.

6.Отдыхать тоже умейте.

Упражнение «Замри»

В течении 5 минут сидеть в кресле без движения, абсолютно расслабившись. В течении 6 дней добавлять по 30 секунд, доведя время до 8 минут, а затем еще 3 дня замирать по 8 минут.

Упражнение «Музыкальный час»

Включите магнитофон и слушайте музыку в течении 45 минут. Ошибкой считается любое отвлечение, возникающее по вашей вине. Очень трудно в таких случаях ни разу не отвлечься на что-то другое.

Активный  отдых необходим. 
Упражнение «Прогулка»

Выйдя из дома, вернуться ровно через час ( ошибка должна составлять не более 1 минуты)это упражнение требует точного расчета времени, поэтому оно не такое легкое, как кажется на первый взгляд. 

Упражнение письменный стол.

Это трудное упражнение привычка, но оно самое важное.

Следует четко обозначить время, когда вы сядете за уроки ( скажем в 16.00 или в 17.00.) ровно через 40 минут перерыв на 20 минут.
Удачи ребята!

Задание 3 пантомима 
А что дают для здоровья занятия физической культурой и спортом. 
Ученики: Помогают человеку стать более выносливым, меньше болеть и дольше не стареть, стать здоровым и сильным. 

Если у вас даже нет по каким-то причинам возможности регулярно заниматься спортом, то в таком случае не забывайте о зарядке. Зарядка должна стать для вас одной из самых важных и полезных привычек
Капитанам команд нужно выбрать лепесток цветика –семицветика. На листке написано название вида спорта. Одна команда показывает пантомиму, другие разгадывают, что за вид спорта был показан.

Очень важно соблюдать правила личной гигиены. Чистыми должны быть тело, кожа, одежда, жилище. Чистая кожа человека- это защита организма от проникновения микробов, солнечных лучей, поддержание нормальной температуры тела и обогащение организма кислородом, ему становится легче дышать и двигаться. 
Задание 4 

Составьте пословицы о здоровье

В здоровом теле здоровый дух

Здоровье – дороже золота

Спи камешком вставай перышком

Чистым жить – здоровым быть

Здоровый человек – богатый человек

  Задание5  питание – это то что обеспечивает основные жизненные функции организма. Соблюдение режима питания – залог правильного здорового роста и умственного развития ребенка. Например если организм не получает питания в течении 6 часов, то содержание глюкозы в крови резко снижается. А глюкозу называют топливом организма, вы слабеете и отстаете в развитии. Отсюда ухудшение успеваемости в школе, болезни, быстро утомляетесь.  Школьникам рекомендовано 4-х разовое питание« Угадай кто я?»
1. О ней говорят: «Сидит шут в луже, вихор наружу»( 5 баллов)

2. Родилась она в странах Средиземноморья. Ее соксодержит витамин С не меньше чем лимонный ( 4б)

3. Она не дает людям заболеть цингой, ускоряет заживление ран. И если вы вдруг пораните палец, приложите к нему ее лист. (3б)

4. Оней еще говорят « 40 одежек да все без застежек» (2б) 

Капуста

1. Его родина – Иран, Афганистан, Индия. (5 б)

2. После него земля не беднеет, а становится богатой азотом. На его корнях находятся крохотные белые клубеньки, в которых живут невидимки- полезные почвенные бактерии. (4б)

3. Он более богат белком, чем другие растения поэтому дает много сил. (3б)

4. Обязательно входит в состав салата «Оливье»

Горох

1. Его родина индия, Китай. Теплолюбив. боится морозов, поэтому садят в парниках. (5б)

2. Когда он лежит на тарелке свежий, прохладный, сочный, нарезанный дольками, то от одного его только запаха повышается аппетит. (4б)

3. На 90 % состоит из воды, но не смотря на это богат витаминами и минералами (3б)

4. Самая распространенная культура овощная в Белорусии. (2б)

5. Маринуют, солят, употребляют в свежем виде. (1б)

Огурец

1. Больше всего ему нравится тепло и свет (5б)

2. Боковые побегипасынкуют, прищепляют верхушку, чтобы созрели все плоды (4б)
3. Из него готовят сок, который очень полезен но не все его любят(3б)

4. Его вежливо называют сеньор (2б)

5. Второе название – томат(1б)

Помидор

1. Обладает целебными свойствами, которых нет ни  у одного растения (5б)

2. В древнем египте им лечили все болезни – от насморка и зубной боли до чумы (4б)

3. В древнем Риме воины перед сражением жевали его, а заботливаямать надевала ребенку на шею ладанку с ним, зашитым его в тряпочку (3б)

4. Его кладут в колбасу, консервы, маринады (2б)

Чеснок

1. Когда его привезли вЕвропу, то в каждой стране его называли по-разному. Англичане-потато, голландцы- аардапель, финны – тарту. (5б)

2. В России его называли «Чертовым яблоком». Посадишь его – только землю запоганишь и сам с голоду помрешь. (4б)

3. Сейчас его называют вторым хлебом (3б)

4. Его клубни богаты крахмалом, глюкозой, из него готовят драники – национальное блюдо белорусов (2б)

Картофель

Задание 6
Найдите и вычеркните слова связанные со здоровьем.

Ребята мы сегодня очень часто повторяем слова: привыкать, привыкайте. Что- же такое привычка?
Привычка появляется,когда много раз повторяешь какое-то действие

- это то над чем особо не задумываешься. Не зря говорят вошло в привычку привычка это то что становиться в твоей жизни необходимым.

Мы уже поняли что полезные привычки сохраняют наше здоровьенапример

- лег вовремя спать- проснулся бодрым и работоспособным.

Занимаешься физкультурой меньше болеешь. Но у человека вредныъх привычек предостаточно. Я бы сказала слишкоим много

На сегодняшний день, на наше здоровье организованно покушение со стороны вредных привычек, которые ведут охоту на нас по всюду и дома и в школе и на улице. Предлагаю ответить на вопросы Вредно-полезно.
- читать лежа- вредно

Смотреть на яркий свет Вредно

Промывать глаза по утрам (полезно)

- смотреть близко телевизор (вредно)

Употреблять много овощей  полезно

- тереть глаза грязными руками вредно

- заниматься физкультурой (полезно)

Эти вредные привычки нарушают нормальное состояние нашего здоровья. А есть еще привычки, которые наносят сокрушительный удар по состоянию нашего здоровья. 
 помогите друзья справедливость найти
На весы ложите доводы свои

Друзья не подведите

По одному к весам подходите.

Доводы это шашки белого и черного цвета на одну чашу шашки черные вредные привычки, на другую все остальные.

Разговор наш подошел к концу. И пока жюри подводит итоги мы проведем физ минутку

Раз-два по порядку
Быстро стройтесь на зарядку!

Для начала надо топать,

А потом вот так похлопать.

Раз два, три четыре,

Руки в стороны по шире.

Еще надо полетать, улыбнуться поплясать,

Потянуться, наклониться

И присесть да не лениться.

А потом опять шагаем,

Мускулы мы рук качаем

Вот такие мы друзья.

Будь здоров и ты и я.

Слово жюри. Награждение. 
Дорогие ребята! Я не могла в этот замечательный день прийти к вам без своего скромного подарка. Мой подарок действительно скромен но дарю его от всей души. Тем более это не просто подарок, а подарок талисман на удачу и счастье. Хочу чтоб вы положили его в свои дневники, так как талисманы нужно носить с собой. Я очень хочу чтоб этот год прошел под знаком Мира, Добра, красоты, Разума и удачи для нас всех.
Я желаю вам ребята, быть здоровыми всегда.

Но добиться результата 

Невозможно без труда.

Постарайтесь не лениться – 

Каждый раз перед едой,
Прежде чем за стол садиться,

Руки вымойте водой.

И зарядкой занимайтесь

Ежедневно по утрам.

И конечно закаляйтесь – это все поможет вам!

Свежим воздухом дышите

По возможности всегда,

На прогулки в лес ходите,

Он вам силы даст, друзья!

Я открыла вам секреты,

Как здоровье сохранить,

Выполняйте все советы

И легко вам будет жить!
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