	Этапы урока
	Действия учителя
	Действия учеников
	Примечания

	I. Организационный
	Тема нашего урока- Здоровье.
	
	

	II-

Актуализация

знаний
	Ребята, наверно. Каждый хочет быть сильным, бодрым, энергичным, чтобы выполнять любую работу. читать любимые книги, посещать кружки, бегать, плавать?
	- Да
	

	
	Здоровый человек редко задумывается о том, что такое здоровье, между тем это- одна из главных ценностей человеческой жизни, источник радости.

-Как сохранить свое здоровье на долгие годы? 

Задача каждого- заботиться о своем здоровье, иметь знания о гигиене и первой медицинской помощи, не вредить своему организму, потому что болезни служат причиной отставания в росте, слабой успеваемости, плохого настроения. 

Мы изучили органы зрения, слуха, познакомились со строением дыхательной, кровеносной, опорно-двигательной системы. Какие правила нужно соблюдать, чтобы сохранить здоровье?


	(Дети вспоминают, как нужно беречь:

- кожу

- зрение

- слух

- обоняние

- пищеварение

- зубы   и т.д.)


	

	III

Объявление темы урока и задач
	Сегодня мы отправимся в путешествие по городу Здоровейску, жители которого научат нас секретам здоровья.

Посмотрите на карту: на ней много остановок и на всех мы сегодня побываем, узнаем много интересного и ответим на многочисленные вопросы.

Итак, в путь!
	
	

	IV

Работа по теме урока.
	Откройте тетради- мы будем отмечать в них остановки нашего путешествия, чтобы в конце урока в тетради у каждого оказалась схема города Здоровейска. В центре листа нарисуйте окружность, в которой крупными буквами напишите «Здоровье»- это главная площадь города, от которой  лучами отходят улицы с необходимыми нам остановками

первая остановка «Движение- жизнь». Прочитайте надписи на воротах города, согласны ли вы с ними?
	




«Если хочешь быть сильным- бегай. хочешь быть красивым- бегай. хочешь быть умным - бегай!»
	

	
	Как вы понимаете смысл этой пословицы?
	Когда человек мало двигается, испытывает мышечный голод, чаще болеет, раньше времени старится
	

	
	Прочитайте правила, по которым живут в городе Здоровейстке
	1. Обязательная утренняя зарядка, энергичная. 10-12 минут

2. дорога в школу- прогулка пешком, хотя бы несколько остановок

3. Физкультминутка на уроке 2-3 мин.

4. Подвижные игры и физические упражнения на перемене

5. Активность на уроке физкультуры

Участие в спортивных соревнованиях, спортивных секциях и т.д.
	

	
	Какое главное правило здорового образа жизни?
	Больше движения
	

	
	- Следующая остановка в городе Здоровейске «Секреты успеваек» - тех, кто все успевает.

В чем секрет, как вы думаете?
	1. Взялся за дело- не отвлекайся.

2. Делай любую работу быстро, хорошо, с интересом

Соблюдай режим дня
	

	
	Кто расскажет режим дня?
	1. Встать в 7 утра, сходить в туалет, убрать постель, сделать зарядку, умыться, обтереться или принять душ, почистить зубы, надеть форму, не спеша позавтракать, вымыть за собой посуду.

2. Дорога в школу и занятия в школе

3. Вернувшись из школы, снять и аккуратно повесить одежду, надеть домашнюю одежду, вымыть руки, пообедать

4. отдохнуть, поиграть с друзьями во дворе, сходить в магазин

5. Приготовить уроки,  в середине занятий сделать перерыв

6. Погулять

7. Поужинать, помочь по хозяйству. почитать, поиграть в тихие игры. посмотреть телевизор.

8. Проверить — все ли собрано к следующему дню в сумке, готова ли одежда, обувь.

9. Умыться, сходить в туалет, постелить постель

Сон
	

	
	Следующая остановка «В гостях у доктора Чистюлькина».
Его главные правила: после каждой работы нужно мыть руки, если соблюдать чистоту тела, можно избежать разных неприятностей:

1. Если потереть глаза грязными руками- можно занести инфекцию.

2. На грязной коже даже маленькая царапина может привести к воспалению.

3. с грязными руками можно занести микробы во время еды и заболеть.


	
	

	
	Кто знает, как по правилам надо мыть руки?

Прочитайте памятку о том, как правильно мыть руки
	· закатай рукава

· намочи руки

· возьми мыло и намыль руки до появления пены

· потри не только ладони, но и их тыльную сторону

· смой пену

· проверь, хорошо ли вымыл руки

· вытри руки

проверь, сухо ли вытер руки — приложи тыльной стороной к щеке
	

	V

Физкультминутка
	Ребята, кто из вас делает утреннюю зарядку? Покажите несколько упражнений, которые вы выполняете утром
	Выполняют упражнения 2 минуты
	

	VI
Продолжение работы по теме

	Давайте продолжим путешествие по городу Здоровейску.

Следующая остановка «Веселые поварята». У жителей города есть правила рационального, т.е. правильного питания.

Сейчас …. Расскажет нам эти правила
	Если каждый день ест в определенные часы, то именно к этому времени появляется аппетит, начинает выделяться желудочный сок, пища переваривается быстрее и лучше.

Промежутки между приемами пищи должны быть 3-4 часа (т.е. 4-5 раз за день)

Утром нужно обязательно завтракать, в обед съедать гораздо больше, чем в завтрак, полдник и ужин; ужинать не позднее, чем за 1,5 часа до сна.

Человеку необходима вода. В прохладный день, если человек не занят физическим трудом, ему необходимо получать 1,5-2 литра жидкости. Особенно полезны минеральная вода, соки

Нельзя пить сразу после бега, игры
	

	
	
	
	

	
	А сейчас …прочитает золотые правила питания, а вы хорошенько их запомните
	1. Свежеедение(даже после нескольких часов после приготовления пищи в ней начинаются процессы брожения и гниения)

2. Сыроедение(сырые продукты больше, чем вареные, повышают обмен веществ в организме)

3. Разнообразие и сбалансированность(чем больше разнообразных продуктов получает организм, тем больше он получает активных веществ)

4. Определенное чередование продуктов(нельзя долго использовать одни и те же продукты)

5. Сезонность питания(летом, весной нужно употреблять больше продуктов растительного происхождения, в холодное время- больше пищи, богатой белками)

6. Ограничения в питании

7. Получение удовольствия от пищи(не спешить, не читать во время еды)

Определенное сочетание продуктов(есть несовместимые блюда)
	

	
	Кроме  правил здорового питания необходимо знать и соблюдать каждому человеку правила поведения за столом. Об этом нам расскажет
	1. Сиди за столом прямо, не облокачивайся

2. Ешь с закрытым ртом, не чавкай

3. Когда ешь только вилкой- держи ее в правой руке; если вилкой и ножом – держи вилку в левой, а нож – в правой руке

4. Не подноси пищу ко рту на ноже

5. Мясные, рыбные кости, косточки от фруктов клади на отдельную тарелку или на край своей тарелки.

6. Следи, чтобы остатки еды, крошки не падали со стола

7. Не читай, не смотри телевизор во время еды.

8. Перед едой – вымой руки, после еды- прополощи рот


	

	
	Рассказ о правилах столового этикета продолжит… Он расскажет, как нужно правильно есть некоторые блюда
	Суп из тарелки берут ложкой понемногу, чтобы он быстрей остыл. Ложку ко рту подносят острым концом. Не надо дуть на суп, громко его втягивать.

Хлеб отламывают маленькими кусочками, а не откусывают от всего куска

С общего блюда кушанья берут специальной ложкой, берут ближайший кусок, не выбирают.

Для соли используют специальную ложечку

Котлету едят только вилкой. Ножом пользуются, если едят жаркое(вилку берут в левую руку, нож- в правую и срезают мясо по кусочку. Яичницу, рыбу, овощи едят вилкой

Чай в чашку наливают не до самого края. Сахар берут щипчиками, размешивают осторожно, потом ложку кладут на блюдце. Не нужно дуть на чай. Громко втягивать и т.д.
	

	
	Остановка «Почему нельзя» расскажет о том, какой вред организму наносят вредные привычки: курение, алкоголизм, наркомания, токсикомания.

Некоторые неразумные школьники пробуют курить, не отказываются от пива и даже употребляют наркотики. Пока у вас не появились такие привычки, давайте выясним, почему они вредны для здоровья.

В сигаретном дыме содержится около 800 различных вредных веществ и ни одного полезного. В первую очередь они поражают органы дыхания. Давайте сравним легкое здорового человека и курильщика.

(Просмотр слайдов: №1,  №2,  №3).

Курение разрушает зубы. Никотиновая кислота разъедает эмаль.  (Слайд №4).


	К курению привыкают быстро, а бросить курить очень трудно. Табак разрушает работу сердца, мозга, легких и других органов. Для детей табак в 2-3 раза вреднее, чем для взрослых. Ребенок, который начинает курить, медленнее растет, быстро устает, плохо справляется с учебой, чаще болеет.

При первом употреблении алкоголя  возникает острое алкогольное отравление, которое нередко кончается смертельным исходом.

Большинство преступлений, которые совершают дети- в состоянии алкогольного или наркотического опьянения
	

	
	Желание пить спиртные напитки относится к числу особо вредных привычек. Алкоголь это особо опасный яд, он не только изменяет внешность человека, но и поражает все внутренние органы, особенно печень.

(Просмотр слайдов).

«Вредные советы» Г.Остера.

Если друг – приятель Толя

Предложил тебе немного очень «вкусного вина»

Без сомненья соглашайся –

Что тут думать, размышлять?

Лишь представь, что очень скоро

Ты совсем похожим станешь на любителей вина,

И тогда ты сможешь так же,

Как они подобно свинкам

В лужах грязных и глубоких днями целыми лежать

Хочешь быть на них похожим? 

Ну тогда  не сомневайся и, конечно пей вино.


	
	

	
	На остановке «Улица хорошего настроения» мы узнаем о влиянии положительных эмоций на организм человека.

Какие положительные эмоции вы можете назвать?
	Радость, счастье, улыбка, смех
	

	
	О том, почему человеку нужно хорошее настроение- расскажет…
	Если по-доброму относиться к окружающим людям- то в ответ тоже получишь доброту.

Старайтесь говорить близким, друзьям добрые и ласковые слова, помогать в трудную минуту, рассмешить, когда это необходимо.

В своей комнате окружить себя любимыми книгами, поделками, играми и т.д.
	

	
	Следующая остановка нашего путешествия- «Станем Неболейками». Здесь мы узнаем еще об одной составляющей здоровья – закаливании.

Послушайте стихотворение, которое прочитают нам …(Крепыш) и ….(Куталка)


	Крепыш: 

Говорил я им зимой: закалялись бы со мной,

Утром – бег и душ бодрящий,

Как у взрослых- настоящий!

На ночь- окна открывать – свежим воздухом дышать!

Ноги мыть водой холодной, и тогда 

Микроб голодный

Вас вовек не одолеет- Не послушались – болеют.

Куталки:

Поздно поняли мы, братцы, как полезно закаляться!

Кончим кашлять и чихать – станем душ мы принимать

Из водицы ледяной!

Крепыш:

Погодите! Ой-ой-ой!

Крепким стать нельзя мгновенно,

Закаляйтесь постепенно!
	

	
	Давайте обсудим, что значит - закаляться
	Бег по утрам

Прохладный душ

Сон с открытым окном

Обливание ног холодной водой

Постепенность закаливания
	

	VII.

Подведение итогов
	Вот наше путешествие подошло к концу. Самый главный вывод нашего путешествия?

  Посмотрите еще раз на схему города Здоровейска- Как можно назвать эту схему?

Давайте назовем  их.
	-здоровье человека - жизненно важная ценность, которая складывается из многих взаимосвязанных друг с другом компонентов.

-получилась схема основных составляющих здорового образа жизни.

-движение

-режим дня

-чистота тела, жилища, продуктов питания

- выбор одежды

-рациональное питание

-отказ от вредных привычек

- положительные эмоции

- закаливание и оздоровление.
	

	
	- Вы правильно запомнили!

Молодцы, кто принимал активное участие в путешествии, особенно хочется отметить…..
	
	

	VII 

 Домашнее задание
	На следующем уроке мы подробно поговорим о закаливании, поэтому задание на дом: составьте альбом о формах закаливания в произвольной форме или нарисуйте плакат на тему: «Если хочешь быть здоров- закаляйся!»

Поднимите руку, кто подготовит сообщение о закаливании к следующему уроку.

Темы сообщений 

Солнечные ванны

Закаливание свежим воздухом

Водные процедуры и закаливание

Босохождение
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