Муниципальное образовательное учреждение средняя     общеобразовательная школа № 21 

Как не болеть, когда друзья болеют

Валеологическое занятие

«Если хочешь быть здоров - 

закаляйся!»

2 класс
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                    Подготовила: 

                             учитель Денисенко Ж.Н.
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Учитель: 

     Ребята, сегодня мы проводим очередное занятие из цикла «Как не болеть, когда друзья болеют.» Наши занятия необычны, их можно назвать школой здоровья. на этих занятиях вы узнаёте о себе, об особенностях своего организма, о том, как нужно заботиться о своем здоровье, чтобы не болеть, расти крепкими и здоровыми, т.е. узнаёте, как попасть в страну Здоровячков. В этой стране есть много докторов, которые дают здоровье ежедневно, бескорыстно и всем без выбора. Кто они?

Учащиеся:

Доктор Свежий Воздух

Доктор Вода, Доктор Солнце

Доктор Физкультура

Доктор Здоровая пища

Доктор Отдых

Доктор Любовь

Учитель:

     Каждое занятие мы свами идем вперед по пути здоровья, чтобы навсегда стать жителями страны Здоровячков. Много советов дали нам доктора этой страны. Давайте вспомним некоторые из них.

Учащиеся:
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Я прошу вас, мойте чаще

Ваши руки и лицо

Нужно мыться непременно 

Утром вечером и днем -

Перед каждою едою,

После сна и перед сном

2. От простой воды и мыла                       3.        Не бери чужие вещи

   У микробов тают силы                                      Ногти тоже не грызи

                                                                         Не дружи ты с беспорядком,

                                                                                 Так здоровья не найти

4.   Грязные руки грозят бедой

   Чтобы хворь тебя не скосила,           5. Как поел, почистил зубки

                         Будь аккуратен:                        Делай так два раза в сутки

             Перед едой мылом руки мой!            Предпочти конфетам фрукты,

                                                                     Очень важные продукты

6. Навсегда запомните                     7. Чтобы зуб не беспокоил,

       Милые друзья,                                Помни правило такое:

    Не почистив зубы,                              К стоматологу идем

   Спать идти нельзя                             В год два раза на прием

                                                                  И тогда улыбки свет

         8.  Постоянно нужно есть           Сохранишь на много лет!

            Для зубов для ваших

           Фрукты, овощи, омлет,

            Творог, простоквашу

                                                    9.      Человеку нужно есть,
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          Чтобы встать и чтобы сесть,

            Чтоб расти и развиваться

          Чтобы прыгать кувыркаться

        Песни петь, дружить, смеяться,

                И при этом не болеть,

          Нужно правильно питаться

                                                           С самых юных лет уметь

10. Прежде чем за стол вам сесть,

Вы подумайте, что съесть

                                                 11. Знаем мы что есть нам нужно,

                                                      Чтобы быть с здоровьем дружным

                                                      Помни важные продукты

                                                    Это .../овощи и фрукты/  - хором

12. Чтоб не тревожились врачи,

      На переменах не кричи!                  13. Просыпаться нужно рано

                                                                       И в постели не лежать

                                                                     День зарядкой начинать

14. Со здоровьем дружен спорт

        Стадион, бассейн, корт,

    Зал, каток – везде вам рады

       За старания в награду                      15.  Чтобы мы никогда

      Будут кубки и рекорды,                          И ничем не болели,

 Станут мышцы ваши тверды                   Чтобы щеки здоровым 

                                                                          Румянцем горели,
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               Чтобы мы на пятерки

                       Уроки учили,

               Чтобы в школе и дома

                   Мы бодрыми были

                 Чтобы было здоровье

                  В отличном порядке

           Занимайся ... (спортом)-хором

             И делай  ... (зарядку) – хором

    16. Если мыть не хочешь уши

        И в бассейн ты не идешь

                                                              Если долго спать ты любишь       

     17.     Гигиена и здоровье,               Так здоровья ты не найдешь 

            Спорт, закаливанье, труд

           Травы, овощи и фрукты

                  Рука об руку идут

18. Грубых слов не говорите,

       Только добрые дарите           19.   Ангина и кашель

                                                                   Бывает у тех,

                                                            Кто смотрит со страхом

                                                                 На лыжи и снег

20. Если хочешь быть здоров,... (закаляйся) – хором

       Если хочешь быть здоров... (улыбайся) – хором

                      Если хочешь быть здоров,
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      С детства ... (спортом занимайся) - хором

                Плавай, бегай и играй

           И на пляже... (загорай) – хором

         Кушай морковь, помидоры и фрукты,

                        Ешь... (вареные продукты) – хором

Учитель:  Итак! Наш девиз!

Учащиеся (хором):            Я здоровье сберегу,

                                            Сам себе я помогу!

Доска:          красивый    ловкий     статный       крепкий

                     сутулый     бледный   стройный   неуклюжий

                     сильный   румяный     толстый     подтянутый

Учитель     (читает слова записанные на доске)

· Выберите слова для характеристики здорового человека

                                           (ответы учащихся)

· Как вы думаете, хорошее у вас здоровье? Почему так думаете?

                                           (ответы учащихся)

· Почему же одни люди болеют часто и тяжело, а другие редко? Почему одни все время жалуются то на головную боль, то на усталость, а 

другим все  нипочем?

Учащиеся: 

· Люди которые редко болеют закаляют свой организм

· Соблюдают режим дня

· Правильно питаются

· Имеют хороший характер

· Занимаются физкультурой и спортом

Учитель: 

На наших занятиях очень часто можно услышать слова и выражения: Закаливание,

закаленное тело, закаленный человек. А что же такое закаливание? Какого человека можно назвать закаленным. Как правильно закалять свой организм? Поговорим об этом сегодня на нашем занятии.

Доска:                 Признаки закаленного человека

1. Редко болеет и быстро выздоравливает.

2. Имеет чистую, розовую кожу, ясные глаза, блестящие волосы.

3. У него всегда хорошее «солнечное» настроение, спокойный сон.

4. Носит легкую одежду, излишне не утепляется.

5. Всегда активен, собран и внимателен.

Учитель:   (читает признаки закаленного человека)

· Можете ли вы назвать себя закаленными

· Поднимите руку те, кто считает свой организм закаленным 

                                                 (поднимают руки 2-3 человека)

· Я вижу, что тема сегодняшнего урока очень актуальна для нашего класса. Но прежде, чем вы узнаете, что такое закаливание проведем оздоровительную минутку.

Учащиеся: 

(хором рассказывают стихотворение, одновременно выполняя движения)

Каждый день по утрам
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Делаем зарядку (ходьба на месте)
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Очень нравится нам делать по порядку

Весело шагать (2р.) (ходьба)

Руки поднимать (2 р.)(руки вверх)

Приседать и вставать (3 р.)(приседания)

Прыгать и скакать (3 р.) (прыжки)

Учитель: 

     Слово «закаливание» пришло в медицину из техники, где оно означает увеличение твердости металла. Очень часто говорят: «Закаляйся, как сталь!» Попробуйте объяснить, что это значит?

Учащиеся:

Учитель:

     Правильно. А теперь послушайте. Организм человека находится в постоянной связи с внешней средой. На него обрушиваются резкие колебания температуры и воздуха, его влажности, скорости ветра, изменения давления атмосферы. При помощи специальных закаливающих мероприятий можно повышать устойчивость и сопротивляемость организма различным внешним воздействиям. Но когда вы слышите призыв: «Закаляйся» то наверное думаете, что надо бегать босиком по снегу?

                                                                    (учащиеся хором отвечают отрицательно)

     Тогда наверное есть мороженое на улице в сильный мороз?

                                                                     (учащиеся отвечают отрицательно)

     Может стоять под холодным проливным дождем?

                                                                     (учащиеся отвечают отрицательно)

     Молодцы, ребята! Конечно нет. Прежде всего, начиная закаляться, нужно знать, 

что успешность и эффективность закаливания возможны только при соблюдении ряда принципов.

Доска:                         Принципы закаливания

1. постепенность    2. систематичность    3. комплексность

[image: image9.png]l@\



   

 4. учет индивидуальных особенностей

Учащиеся: (выходят 4 человека с табличками, объясняют принципы закаливания, после этого таблица прикрепляется на доску)

1. Постепенность - повышать силу закаливающего воздействия и продолжительность процедуры нужно постепенно;

2. Систематичность – закаливание  лишь тогда будет эффективным, когда осуществляется не от случая к случаю, а ежедневно и без перерывов 

3. Комплексность – закаливание будет наиболее эффективным, если в комплексе используются все естественные силы природы;

4. Учет индивидуальных особенностей – при закаливании необходимо принимать во внимание и возраст, и пол, и состояние здоровья, местные климатические условия.

Учитель: 

     А еще, ребята, нужно помнить, что каждая закаливающая процедура должна доставлять вам радость и удовольствие. Ребята, когда мы говорили о принципе комплексности закаливания, то услышали, что нужно использовать все естественные силы природы. И действительно, естественные силы природы это основные средства закаливания. Но, что это? Угадайте.

Учитель загадывает загадки:

1.   Врач тем редко нужен,

 Кто с ним очень дружен                   2.    Через нос проходит в грудь

     Кожа потемнеет,                                     И обратный держит путь
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     Сам похорошеет                                     Он невидимый, и все же
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            (солнце)                                         Без него мы жить не можем (воздух)
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                             3.  Если руки наши в ваксе,

                                Если на нос сели кляксы,

                              Кто тогда нам первый друг,

                              Снимет грязь с лица и рук?

                                                            (вода)

Учитель:

     Молодцы, ребята! Все правильно угадали! А теперь давайте заучим слова, скажем их дружно хором и тогда, я думаю, к нам пожалуют гости. Итак, повторяйте за мной:

                       «Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья!»

                                 (учащиеся хором повторяют два раза)
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Выходят три ученика одетые в костюмы солнца, воздуха, воды.

Солнце:

Что ярко светит, согревает,

Здоровье людям прибавляет?

Ответ тебе найти нетрудно-

Меня увидишь днем и утром

И лишь откроешь ты оконце,

Как на тебя глядит уж солнце  (солнце – хором)

Воздух: 

       Я прозрачный невидимка                           Летом я бываю теплым,

       Легкий и бесцветный газ                               Вею холодом зимой

         Невесомою косынкой                              Когда иней красит стекла

             Я окутываю вас                                      И лежит на них каймой                               

    Я в лесу густой, душистый,                            Вы меня не замечаете,

      Как целительный настой,                               Обо мне не говорите                   

   Пахну свежестью смолистой,                       Просто вы меня вдыхаете

        Пахну дубом и сосной                                 Ведь я вам необходим

Вода:                                        Горяча и холодна,

                                              И всегда тебе нужна

                                             Позовешь меня – бегу,

                                               От болезней берегу

Учитель: 

     Уважаемые солнце, воздух и вода,  вы наверное расскажите ребятам, как вы способствуете укреплению здоровья, устойчивости организма к неблагоприятным влияниям внешней среды.

Учащиеся:  Конечно расскажем!

Солнце: 

     Хорошая закаливающая процедура – солнечные ванны. Принимать их лучше лежа, с покрытой головой. Лучшее время с 8 до 11 часов утра, когда воздух меньше всего нагрет; за 1,5 часа до еды или спустя 1,5-2 часа после еды.

     Вначале пребывание под солнцем ограничивается 8-10 минут. Затем эту процедуру ежедневно увеличивают на 5-10 минут и постепенно доводят до 30-40 минут.

     После солнечных ванн рекомендуются водные процедуры, из которых лучше всего купания. Будьте осторожны! Солнце может вызвать ожог, солнечный или тепловой удар. Поэтому к действию ультрафиолетовых лучей надо привыкать постепенно.

Воздух: 

     Прием воздушных ванн лучше всего начинать ранней весной, в теплые дни, при температуре около + 20  С в местах защищенных от прямого воздействия солнечных лучей и ветра.

     Длительность приема в начале 10-15 минут. Лучшее время для воздушных ванн – дневные часы с 9до 18 часов.

     Пребывание на воздухе лучше сочетать с движениями – играми, ходьбой.

    Воздушные ванны, в целях закаливания можно принимать и дома. Утром умывайтесь и делайте зарядку при температуре воздуха 18-20  С в одних трусиках 5-10 минут. Следите, чтобы на коже не появились «пупырышки». Это признак охлаждения. В этом случае нужно быстро одеться.

Вода:

     Самое сильное закаливающее средство – это водные процедуры. Они применяются для тренировки тела холодом, поэтому понижать температуру воды и увеличивать время водных процедур следует очень осторожно, чтобы избежать простуды.

     К водным процедурам относятся:

· Умывание Эта процедура доступна каждому и закаливает на многие годы;

· Обтирание Тоже доступное средство. Оно производится мокрым полотенцем или губкой, после чего насухо вытирается полотенцем. вначале используется теплая вода, затем постепенно по 1  С снижается до + 16  С.

· Обливание или душ Это самые сильные водные процедуры, и к ним следует приступать после того, как  вы привыкли к обтиранию. Начальная температура воды зимой не ниже 30  С, а конечная – 20  С зимой и 18  С летом. Снижение температуры производят постепенно на 1-2  С через каждые 10 дней. Длительность процедуры – 1,5 – 2 минуты, после проводится энергичное сухое растирание тела.

· Купание Одним из наиболее ценных методов закаливания является купание в открытых водоемах в теплое время года.

· Для закаливания организма очень полезно ежедневно мыть ноги перед сном. Эта водная процедура должна войти в привычку каждого школьника.

Учитель:   Спасибо, дорогие гости за науку. А что это у вас в руках? 

Вода: 

     Мы принесли для ребят и их родителей памятки, чтобы ребята проводили правильно процедуры закаливания и укрепили свое здоровье.

Учитель:

      Спасибо большое за вашу заботу, ну а теперь раздайте свои подарки ребятам.

Под музыку песни «Закаляйся, если хочешь быть здоров», учащиеся раздают памятки детям.

Учитель: Ребята, поблагодарите наших гостей.

Учащиеся (хором):                          Спасибо!

Учитель: Ну, а теперь оздоровительная минутка!

Учащиеся хором рассказывают стихотворение, одновременно выполняя движения .

                  Я мороза не боюсь, /шагают на месте/

         С ним я крепко подружусь /хлопают в ладоши/

                   Подойдет ко мне мороз /приседают/

                           Тронет руку, тронет нос /показывают руку, нос/

                                 Значит, надо не зевать /хлопают в ладоши/

            Прыгать, бегать и играть (3 р.) /прыгают, бегают на месте/


  Учитель:  

     А сейчас мы вместе обсудим, правильно ли проводила закаливание цыпленка его подруга гусеница.

Выходят дети в костюмах цыпленка, гусенка, гусеницы, лягушат (3 человека).

Учитель: Однажды цыпленок встретил гусенка.

Цыпленок: - Странно, сам белый, а лапки розовые?

Гусенок: - А я их в холодной воде мыл, вот они и покраснели.

Цыпленок: - А если я буду мыть лапки в холодной воде, у меня тоже покраснеют?

Гусенок: - Попробуй!

Учитель: И стала желтая гусеница поливать из ковшика на лапки цыпленку воду. Ждал, ждал цыпленок, когда лапки станут розовыми, а они почему-то стали синие.

Гусеница «поливает» ковшиком лапки цыпленка. Лапки становятся синие.

                                                       Лягушки смеялись.

1 лягушка: -  Это что?

2 лягушка: - Желтый цыпленок на синих ножках!

3 лягушка: - Смешно! Ну очень смешно!

                                                     1,2,3 лягушка смеются.

Учитель: Ребята, а вам смешно?

Учащиеся (хором) Нет!

Учитель: Ответьте, почему лапки у цыпленка посинели?

Учащиеся: Цыпленок замерз!

Учитель: Правильно ли гусеница проводила закаливание цыпленка водой?

Учащиеся (хором): Нет!

Учитель: В чем ошибка?

Учащиеся: Закаливание нужно начинать с теплой воды, постепенно понижая температуру.

Учитель: Какой принцип закаливания гласит об этом?

Учащиеся: Принцип первый – постепенность.

Учитель: Ну, а как вы понимаете второй принцип – систематичность?

Учащиеся: Закаляться нужно ежедневно, без перерывов.

Учитель: Что значит комплексность?

Учащиеся: Использовать все силы природы: солнце, воздух, воду.

Учитель: А что значит учет индивидуальных особенностей?

Учащиеся: Учитывать возраст, состояние здоровья, климат.

Учитель: Молодцы, ребята! Ну скажите, кто из вас, после нашего занятия, захотел закаляться?

                                                   Учащиеся поднимают руки

Учитель: 

      Я вижу занятие оказалось полезным для вас. Но начинайте закаливание внимательно изучив, вместе с родителями, памятки, которые подарили вам наши гости.

     Я желаю вам крепкого здоровья. Но на следующем занятии мы узнаем еще много интересного о закаливании.

Например:

· Что такое контрастный душ и как правильно его принимать?

· Кто такие «люди-моржи»? Кто был самым первым «моржом» в России?

· В чем волшебная сила русской бани?

     На эти и другие вопросы мы ответим на следующем занятии. А сейчас оздоровительная минутка!

        Учащиеся исполняют песню «Закаляйся, если хочешь быть здоров», одновременно выполняя движения.

