Внеклассное занятие:  «Здоровый образ жизни»
Цели:

· Дать детям общее представление о здоровье, как о ценности. 

· Помочь детям в формировании привычек здорового образа жизни, привитию стойких культурно - гигиенических навыков.

· Расширят знания школьников о питании, его значимости, о взаимосвязи здоровья и питания.

· Формировать положительные качества личности ребенка, нравственного и культурного поведения - мотивов укрепления здоровья.

                                         План занятия 

Здравствуйте уважаемые гости, здравствуйте ребята!

Сегодня мы проводим круглый стол. Всегда  за круглым столом люди обсуждают какую-то проблему, вот и у нас сегодня проблема  «Что нужно делать, чтобы быть здоровым?»

Вы все  поделены на четыре группы и у каждой группы свое мнение.

Тема круглого стола: «Здоровый образ жизни»

-А что такое здоровье?

«Здоровье» - это состояние полного физического, психологического благополучия, а не просто отсутствие болезни. Здоровье каждый ощущает по-своему. Для одних здоровье  –  это возможность плодотворно и успешно работать,   для кого-то радость творчества, для кого-то возможность путешествовать и получать новые впечатления. Но в любом случае здоровье – это возможность жить полноценно.

-А как вы, думаете что же нужно делать, чтобы быть здоровым?

-  Правильно питаться.
-  Заниматься физической культурой и спортом.
-  Правильно дышать. 

-  Закаливанием заниматься.
Начинаем слушать каждую группу.

1 группа «Правильное питание»
1.каши  
Мы считаем, чтобы быть здоровым нужно правильно питаться. Нужно кушать правильные продукты.
Гречневая каша занимает первое место  среди каш, имеет великолепный вкус и высокую питательную ценность.  Гречневая крупа содержит  белки,  крахмал,  богата витаминами, минеральными веществами - фосфором, калием,  железом, магнием. К тому же гречневая каша  снижает риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний.

2.фрукты  
Фрукты делятся на 4 группы.  Кислые фрукты характеризуются тем, что богаты кислотой, которая способствуют снижению холестерина и расщеплению  жиров.

   Полукислые  фрукты богаты белками. 

   Сладкие фрукты не содержат кислоты. Они богаты витамины А; С; Е; витаминами группы В. 

   Нейтральные фрукты содержат белки, витамины, минералы и микроэлементы.
3.зелень    

 Зеленые листовые овощи возглавляют список самых полезных овощей в мире. Это  шпинат,  сельдерей, одуванчик, салат и др. Они содержат много витаминов и железа. Такие овощи можно употреблять в пищу в сыром виде или добавлять в супы, борщи, щи.
4. овощи

О пользе овощей  знают все. Но что же в них такого ценного? В первую очередь, эти продукты — один из основных источников минеральных солей,  углеводов, фитонцидов, которые помогают уничтожать болезнетворные микробы. Кроме этого,  овощи — поставщики в наш организм каротина и витаминов.

2 группа «Физическая культура и спорт»
1. Мы считаем, чтобы быть здоровым нужно заниматься физкультурой и спортом.
Спорт - это жизнь, это движение, это здоровье!

Спорт (в переводе с англ. sport, - "игра", "развлечение") - организованная по определенным правилам 

Спорт – это главная составная часть физкультуры. В настоящее время насчитывается  более 200 отдельных видов спорта.

Например: 
В прыжках в длину российская спортсменка смогла прыгнуть на 7м 52см.

В беге на 100м среди женщин, рекордное время – 10.49 сек. 
В плавании в заплыве на дистанции 200 метров брассом американская пловчиха поставила   мировой рекорд с результатом 2минуты 20 секунд.
2. Мы на уроках физической культуры мы разучиваем разнообразные  упражнения.
                                             Упражнения плечевого пояса
Ладошки вверх, ладошки вниз,

 А теперь их на бочок и зажали в кулачок

3. На остальных уроках у нас проходят физминутки и физминутки для глаз.

 Пролетает самолет, (раскинули руки)

 С ним собрался я в полет! (смотрим вниз)

 Правое крыло отвел. (посмотрели как можно дальше вправо)

 Левое крыло отвел. (посмотрели как можно дальше влево)

 Я мотор завожу (рука описывает большой круг, глазки следят за ее движением)

 И внимательно гляжу! (описываем круг в другую сторону)

 Поднимаюсь и лечу, (описываем рукой большие восьмёрки)

 Возвращаться не хочу! (следим за движением руки глазами)

4. Ходьба улучшает кровообращение мозга и сердечный тонус. 
Давайте все вместе походим на месте.

3 группа «Дыхание»
1.Дыхание — одно из  важнейших функций человеческого тела.  Когда человек дышит, он вдыхает нужный нам кислород, который разносится кровью ко всем органам нашего организма. А выдыхает углекислый газ.             

                                2. Дышать правильно  нужно уметь.

                                  Сейчас мы сделаем  упражнения для памяти и внимания.
                                   Правая – сердиться ,левая – хорошее настроение
                                   Пить воду - свеча не потушить

                             3.  Упражнения для хорошего настроения.

                                     Нос – рот
                                     Пить воду - свеча еле колышется.
                                4. Распознают 3 вида дыхания 

                                    Верхнее

                                    Среднее -  гармошка
                                    Нижнее - дыхание жизни, улучшает работу всех органов.

4 группа «Закаливание   и  массаж»
1 Закаливание 
Закаливание  это  испытанное средство укрепления здоровья. В результате закаливания увеличивается работоспособность, снижается заболеваемость, особенно простудного характера, улучшается самочувствие. Начиная закаливание, запомните несколько простых правил: 

закаливающие процедуры проводить ежедневно, можно 2 раза в день;

постепенно снижать температуру воздуха и воды;

постепенно увеличивать продолжительность процедур;
 2.  Так же пешие прогулки  на свежем воздухе оказывают очень полезное влияние на организм человека. Помимо общего укрепляющего воздействия происходит ряд изменений: учащается дыхание, усиливается работа сердца. 

Кроме этого пешие прогулки укрепляют мышцы всего тела. Так же они способствуют формированию правильной осанки. 
3. Очень хорош и массаж. 

Я покажу точечный массаж лица для развития  внимания и памяти.
4. А точечный массаж рук улучшает самочувствие.
Итог
Итак,  подведем итог нашего круглого стола. 
Овощи, каши, зелень и фрукты-

Это важнейшие в мире продукты.

Будем питаться всегда мы как надо-

Жизнь без болезней нам будет награда.

Спорт, физкультура и физминутки

Дарят нам бодрость, здоровье, улыбки.

Все упражнения для нас хороши

Скажем  «спасибо!» физ-ре от души!
Мы дышим  очень правильно 

Как ламы на Тибете

Дыхание поможет нам 

Не заболеть во веке!

Вода нас закаляет,

Здоровье мам дает.

Массаж нас укрепляет,

Мы с ним идем вперед.

Будьте, здоровы!
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