Классный час на тему «Здоровый образ жизни» (2 класс)
Подготовила и провела учитель начальных классов
 МКОУ «Розгребельская СОШ» 

Лещук Валентина Васильевна

Цель

 Формировать у детей установку на здоровый образ жизни
Способствовать формированию ответственного и бережного отношения к своему здоровью
Прививать практические навыки здорового образа жизни.

Ученик

Получен от природы дар-
Не мяч и не воздушный шар

Не глобус это, не арбуз-

Здоровье. Очень хрупкий груз.

Чтоб жизнь счастливую прожить,

Здоровье нужно сохранить

А как? 

Сейчас мы вам скажем

Что знаем сами – всё расскажем.

Учитель

Послушайте одну притчу:

Одного мудреца спросили: «Что является для человека наиболее важным, ценным в жизни — богатство, слава?» Мудрец, подумав, ответил: «Ни богатство, ни слава не делают человека счастливым. Здоровый нищий счастливее любого больного короля».

Вы согласны с мнением мудреца? (Да.) 
От чего зависит наше здоровье? (Здоровье зависит от экологии, режима, правил личной гигиены и питания)
Тема нашего классного часа «Здоровый образ жизни»
Здоровый образ жизни начинается с чистоты, с гигиены.

.Если посмотреть в толковый словарь, то слово гигиена с перевода греческого означает целебный, целительный, оздоровительный.

 Люди стремились к чистоте много лет назад. При раскопках царского дворца на острове Крит в Средиземном море обнаружили бани. В России даже был ритуал: перед боем мыться и надевать чистое белье. Почему? На чистой коже меньше бактерий, в случае ранения можно избежать заражения.

А сейчас поиграем. Какие предметы нужно брать с собой в баню?

Ученик

Полотенце, мыло, очки, чистое белье, мочалка, расческа, счеты, шампунь, ножницы, крем,  книга, целительные мази, березовый веник.
А учащиеся объясняют, нужна ли эта вещь и для чего.

Ученик
Послушайте стихотворение Л. Яхтина «Очень правдивая история»

Жил на свете мальчик странный.

Просыпался по утру

И бежал скорее в ванну

Умываться, я не вру.

Хотите — верьте, хотите — нет.

Руки мыл зачем-то с мылом,

А лицо мочалкой тер.

На руках все пальцы смыл он,

Щеки в дырах до сих пор.

Хотите — верьте, хотите — нет.

Сыну мама запретила

Умываться по утрам,

Убрала подальше мыло,

Перекрыла в ванной кран.

Хотите — верьте, хотите — нет.

Мальчик этот был упрямым,

Маму слушать не хотел.

Умывался по утрам он

И, конечно, заболел.

Хотите — верьте, хотите — нет.

Тут к нему позвали разных

- Самых лучших докторов, 

И диагноз был таков:

«Если мальчик будет грязным —

 Будет он всегда здоров».

Учитель
Как вы думаете, ребята, можно ли заболеть от чистоты? Правильный ли диагноз поставили врачи? (дети дают ответы.) 
Конечно, чистота- залог здоровья!

А может ли быть человек здоров без полноценной пищи?

Какое питание можно считать «здоровым»?

(Богатое витаминами, разнообразное, соблюдать режим питания).

 Слово витамины происходит от двух слов: вита — жизнь, амин — вещество. Витамины обозначаются латинскими буквами А, В, С, Д и др.

В каких продуктах витаминов больше всего?

(В овощах и фруктах.)

Для учащихся вашего возраста каждый день нужно съедать 500—6ОО граммов овощей и фруктов.

Игра «Вкусное меню»

Поганки               Картофель                Лопух

лисички                фасоль                     крапива
репа                      белена                      щавель
каштан                   бузина                      васильки
огурцы                    капуста                   ромашки
овес                         одуванчик                зверобой
Учитель
Витамины нужны человеку, чтобы хорошо расти, хорошо видеть, иметь крепкие зубы, чтобы быть сильным, иметь хороший аппетит и не огорчаться по пустякам. Реже простужаться быть бодрым.

Ученик

Человеку нужно овощи и фрукты есть,
Чтобы встать и чтобы сесть, 

Чтоб расти и развиваться, 

Что6ы прыгать, кувыркаться 

И при этом не болеть,

Нужно правильно питаться

С самых юных лет уметь.

Делаем вывод: Здоровое питание — одна из основ здорового образа жизни.

Следующий этап в здоровом образе жизни, конечно, спорт.

Это слово произошло от французского депорт – развлечение.

Все:  Спорт, ребята, очень нужен

Мы со спортом крепко дружим

Спорт- помощник,

Спорт- здоровье,

Спорт – весёлая игра!

Учитель
Зачем людям нужно заниматься спортом?

А какой вид спорта у вас любимый?
А сейчас отгадайте загадки

Руками трогать не дают,

Зато ногами ловко бьют. (Футбольный мяч.)

В небо ласточкой вспорхнет,

Рыбкой в озеро нырнет. (Прыгун в воду с вышки.)

Плывет белый гусь — Брюхо деревянное,

Крыло полотняное. (Яхта.)

Кто по свету быстро мчится,

Провалиться не боится. (Лыжник.)

Деревянные кони по снегу скачут,

А в снег не проваливаются. (Лыжи.)

Два коня у меня, два коня,

По воде они возят меня.

А вода тверда, словно каменная! (Коньки, лед.)

Упадет — поскачет,

Ударишь — не плачет. (Мяч.)

На квадратиках доски короли свели полки.

Нет для боя у полков ни патронов, ни штыков. (Шахматы.)

Хоть надут он всегда,

С ним не скучно никогда. (Мяч.)

Ученик
Со спортом ты дружи, приятель!

Он близкий родственник искусств!

Он брат труда и воспитатель

Высоких помыслов и чувств!

Ученик
Если хочешь быть умелым,

Ловким. Быстрым, сильным, смелым,

Научись любить скакалку,
Мячик, обручи и палку

Никогда не унывай!

Дух и тело закаляй!

Вот здоровья в чём секрет!

Мы вам шлём физкульт – привет!

Учитель
Много пословиц сложил народ о здоровье.

Ученик
Двигайся больше, проживёшь дольше.

В здоровом теле – здоровый дух.

Здоровье всего дороже.

Береги платье снову, а здоровье смолоду.

Здоров будешь – всё добудешь!

Здоровье не купишь.

Где здоровье, там и красота.

Лучше быть бедным, но здоровым, чем богатым, но бедным.

От здоровья не лечатся.

Кто день начинает с зарядки у того дела в порядке.

Учитель
Ребята, а кто из вас по утрам делает зарядку?

Нужно каждый день делать зарядку, больше гулять на свежем воздухе, заниматься спортом, закаляться и соблюдать режим дня.

Кто из вас скажет, что такое режим дня?

За чем он нужен людям?

Но не все ребята умеют беречь время и соблюдать режим дня.

Сценка «Режим дня ученика»

Режим дня.

 Вова, ты знаешь, что такое режим?

Вова. 

Конечно. Режим... Режим — куда хочу, туда скачу.

Режим дня.

 Режим — это распорядок дня! Ты выполняешь его?

Во в а.

Даже перевыполняю.

Режим дня. 

Как у тебя это получается?

Вова. По распорядку мне надо гулять два раза в день, а я гуляю — четыре.

Режим дня. 

Нет, ты не перевыполняешь режим, а нарушаешь! Знаешь, каким должен быть распорядок дня?

В о в а.

 Знаю. Подъем. Зарядка. Умывание.

Уборка постели. Завтрак. Прогулка.

Приготовление уроков. Прогулка. Обед.

И в школу.

 Режим дня. 

Хорошо!
Вова
. А можно еще лучше.
 Режим дня.
 Как?

Вов а. 
Вот так! Подъем. Завтрак. Прогулка. Второй завтрак. Прогулка. Обед. Прогулка. Чай. Ужин. Прогулка. Сон.

Режим дня. 
Ну нет. При таком режиме получится из тебя лентяй и неуч!

В о в а.
 Не получится.

Режим дня.
 Почему?

В о в а.
 Потому что мы с бабушкой выполняем весь режим.

Режим дня.
Как это — с бабушкой?

В о в а.
 А так. Половину выполняю я, половину — бабушка. Вместе мы выполняем весь режим.

Режим дня.
 Не понимаю.

В о в а.
 Очень просто. Подъем выполняю я. Зарядку выполняет бабушка. Умывание — бабушка. Уборка постели — бабушка. Завтрак — я. Прогулка — я. Приготовление уроков — мы с бабушкой. Прогулка — я. Обед —я.

Режим дня. 
И тебе не стыдно?

В о в а. Нет, не стыдно! (Уходит.)

Учитель

Конечно, Вова неправильно распределил время: прогулка, обед, прогулка. А где труд? Правильное выполнение режима — это чередование труда и отдыха.

Частушки о здоровье

Мы откроем вам секреты,

Как здоровье сохранить.

Выполняйте все советы,

И легко вам будет жить.

Приучи себя к порядку,

Пробуй плавать и нырять.

Научись любить зарядку

И разучишься чихать. 

Надо с детства закаляться,

Чтоб здоровым быть весь год,

Чтобы к доктору являться,

Только если позовет. 
И зарядкой занимайтесь

Ежедневно по утрам

И, конечно, закаляйтесь — 
Это так поможет вам.

Свежим воздухом дышите!

А для этого, друзья,

Чаще в лес гулять ходите!

Это точно знаю я.
.

Если будешь ты стремиться

Распорядок выполнять,

Станешь лучше ты учиться,

Лучше будешь отдыхать. 
Мы желаем вам, ребята,

Быть здоровыми всегда!

Но добиться результата

Невозможно без труда!
Ученик
Послушайте загадку

На весах не взвесишь,

На базаре не продашь,

Но нет на свете милее его.

Сон.
Песня «Спят усталые игрушки»
И сейчас мы поговорим о сне - очень важном этапе в здоровье.

В котором часу вы должны идти спать?

Ученик

Послушайте стихотворение С. Михалкова « Не спать» и скажите, кто из вас ложиться спать как герой этого стихотворения?

Я ненавижу слово «спать»!

Я ежусь каждый раз,
Когда я слышу: «Марш в кровать!

Уже десятый час!»

Нет, я не сплю, я не злюсь — Я чай на кухне пью.

Я никуда не тороплюсь.

Когда напьюсь, тогда напьюсь!

Напившись, я встаю

И, засыпая на ходу,

Лицо и руки мыть иду...

Я раздеваюсь полчаса,

И где-то в полусне

Я слышу чьи-то голоса,

Что спорят обо мне.

Сквозь спор знакомых голосов

Мне ясно слышен бой часов.

И папа маме говорит:

«Смотри, смотри, он сидя спит!»

Как хорошо иметь права

Ложиться спать хоть в час! Хоть в два!

В четыре! Или в пять!

А иногда, а иногда

(И в этом, право, нет вреда!)

Всю ночь совсем не спать!

Учитель
Кто из вас ложится спать, как герой стихотворения?

Почему он заснул сидя?

Действительно ли можно совсем не спать и это не вредит здоровью?

Что чувствует человек, когда плохо спал?

Детям 8-10 лет рекомендуется спать 10-11 часов, ложиться спать в 21 час. Главное, если человек встанет после сна бодрым, не испытывая сонливости, значит, продолжительность сна достаточная.

Человек спит треть жизни, около 25 лет.

Послушайте правила здорового сна.

Ученик
Обязательно ложиться спать и вставать в одно и то же время.

Дети должны спать10-11 часов.
Перед сном умыться, почистить зубы. Вымыть ноги.

Нельзя смотреть страшные фильмы.

Нельзя есть на ночь.

Спать нужно в полной темноте.

Спать нужно в хорошо проветренном помещении.

Спать нужно на ровной постели.

Спать лучше на спине или на правом боку.

Следующий этап « Вредные привычки»

Какие вредные привычки вы знаете?

Пить, курить - здоровью вредить.

И так повторим правила здорового образа жизни.(Дети показывают знаки здорового образа жизни)
(Чистота, правильное питание, занятие спортом, режим дня, правильный сон. Ни в коем случае нельзя курить, пить, употреблять наркотики)
Кроссворд

Ученик
Мы желаем дорогие 

Быть здоровыми всегда,

Но добиться результата

Невозможно без труда.

Ученик
Мы открыли вам секреты,

Как здоровье сохранить.

Выполняйте все советы,

И легко вам будет жить!

К кроссворду

Это слово переводится   депорт (спорт)
Оно ценнее золота (здоровье)

Ею занимаются по утрам (зарядка)

Друг воздуху и воде (солнце)

Он бывает свежим (воздух)

Это вещество, без которого человек умирает через 3-4 дня (вода)

Милее всего (сон)
Полезные вещества, которые содержатся в овощах и фруктах.

(витамины)

Помидор, огурец, лук, капуста…(овощи)

Инструмент, помогающий заботиться человеку о зубах ( щётка)

