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Учитель:  Ежегодно в апреле во всем мире  отмечается  День Здоровья.

Мероприятия  Дня проводятся  для того, чтобы люди  могли  понять, как много значит  здоровье  в их жизни. Такой праздник  сегодня у нас с вами – « Здоровье- это здорово»( слайд 1 )
В ходе нашего праздника мы поговорим  о том,  что необходимо, чтобы сохранить свое здоровье. 
Ведущий 1. Добрый день, дорогие друзья!  7 апреля на всей планете люди отмечают  Всемирный  день здоровья. В этот день  во всем мире  проходят  спортивные соревнования и праздники, чтобы дети всей планеты  росли  здоровыми  и крепкими, смелыми и отважными, ловкими и  сильными!

А почему такой день существует? (Слайд 2  Да потому, что здоровье – самое  дорогое, что есть  у человека. Я хочу начать нашу встречу с притчи: в одном  доме жил мужчина. Вместе  с ним жили  его жена, его престарелая мать и его дочь - уже взрослая девушка. Однажды поздно вечером, когда все домочадцы уже легли спать, в дверь кто -то постучал. Хозяин встал и отворил дверь. На пороге стояли трое. "Как вас зовут?" - спросил мужчина. Ему ответили: "Нас зовут Здоровье, Богатство и Любовь, пустите нас к себе в дом". Мужчина задумался. "Вы знаете - сказал он, - у нас в доме только одно свободное место, а вас трое, пойду, посоветуюсь с родными, кого из вас мы сможем принять в нашем доме". Как вы думаете, кого они впустили в свой дом? Дочь предложила впустить Любовь, жена - Богатство. А больная мать попросила впустить Здоровье. И это неудивительно, поскольку для каждого поколения существуют свои ценности, и человек начинает ценить свое здоровье только при явной угрозе ему. "Человек может жить до 100 лет, - говорил академик Павлов И.П. - Мы сами своей невоздержанностью, своей беспорядочностью, своим безобразным обращением с собственным организмом сводит этот нормальный срок до гораздо меньшей цифры".

Но, что, же такое здоровье? У меня здесь уже есть ответы на этот вопрос, но я хочу услышать от вас, как вы понимаете, (слайд 3)Что такое ЗДОРОВЬЕ?( СЛАЙД 4 )
1
Ученик: Здоровье - это когда тебе хорошо!

2
Ученик: Здоровье - это когда ничего не болит!

3
Ученик: Здоровье - это красота!

4 Ученик: Здоровье - это сила!(СЛАЙД5)  
5
Ученик: Здоровье - это гибкость и стройность!

6
Ученик: Здоровье - это выносливость!

7
Ученик: Здоровье - это гармония ! 
8
Ученик: Здоровье - это когда утром просыпаешься бодрым и веселым!

10
Ученик: Здоровье - это когда ты с радостью выполняешь любую работу!

11
Ученик: Здоровье - это когда ты радуешься жизни!

 Ведущий 2: Ребята, вы все правы. ( СЛАЙД 6)"Здоровье до того превышает все остальные блага, что здоровый нищий счастливее больного короля".

 Слайд 7  Если ознакомиться с биографией  известных ученых, писателей, политических  деятелей, врачей, то  невольно  задумываешься, как они успевали  заниматься наукой, искусством, политикой, общественной работой , да и для отдыха находили  время.

   Произведения Л,Н, Толстого  составляют десятки томов , вместе  с тем  в течение  многих лет  он служил  в  Крыму и на  Кавказе, учил детей в Яснополянской  школе, часами беседовал с многочисленными  посетителями.

 Слайд 8   « Моя система  работы,- рассказывал  великий  русский композитор  П.И. Чайковский -абсолютно регулярная , всегда в одни и те же часы, без всякого  к себе  послабления. Музыкальные мысли  зарождаются во мне, как только , отвлекшись от чуждых моему  труду  соображений  и забот , принимаюсь  за работу. Я работаю   от 10 часов утра  до  часу пополудни от 5до 8 вечера. Поздним вечером  или ночью  никогда не  работаю.»

   115томов  составляет  творческое наследие  французского писателя Жюля Верна .
Что же помогло  сохранить ему в течение  всей жизни  столь  высокую работоспособность?

  « Ежедневная работа  - от зари до зари – была  подчинена идеальному распорядку,- свидетельствует  один  из биографов  писателя,- во многом  способствовавшему  исключительной продуктивности   писательского труда. С 5 утра до полудня  Жюль Верн  писал  Послеобеденные часы  он посвящал чтению и просмотру  источников  для следующего романа, а вечернее время- отдыху и беседам  с друзьями .Уже в 8-9 часов для него  наступала ночь.»

  История знает  многочисленные примеры поистине  невероятной работоспособности.              Между тем  далеко не у всех этих людей были  какие-то сверхъестественные способности, необыкновенная память. Чему же тогда обязаны они своими  выдающимися  достижениями? Таланту? Да. Но одного таланта мало, они были замечательными  организаторами своей работы, особенно своего режима дня. 

( слайд 9 )      А что такое режим дня? 

( слайд 10) Режим – слово французское  и в переводе  означает  «управление». В первую очередь  это управление своим  временем. Но в конечном  итоге – и своим здоровьем, и своей жизнью.

   Режим дня  разработан учеными – медиками и несоблюдение его может привести  к нарушению здоровья .Разрабатывая режим дня ,ученые опирались  на исследования организма человека. Так было замечено ,что с8.30до 13.00 и с 16.00до 18.00 человек максимально работоспособен, то есть  именно в эти  часы  он наиболее умственно активен. Вот поэтому, необходимо так организовать свой режим дня, чтобы  основная нагрузка  была  в эти часы.

    Не всем людям свойственны однотипные колебания работоспособности. Одни жаворонки - энергично работают  в первую половину дня, другие- совы - вечером.

  Твердых расписаний и режимов дня, пригодных  для всех людей указать невозможно. Вот лишь общие советы:

 Ведущий 1.Слайд 11 Совет №1 
- Часы питания  следует  выбирать так , чтобы перерывы  между приемами пищи  были не более 5-6 часов.

 Для сохранения  здоровья  очень важно, чтобы человек спал  и принимал  пищу  всегда  в одно и тоже время .

   Если например, питаться  всегда  в одни и те же часы, то  как доказал И.П.Павлов , вырабатывается  условный рефлекс  на время. Это означает, что  к данному часу в желудке  и других органах  пищеварения  вырабатываются   пищеварительные ферменты, без которых  невозможен  нормальный процесс пищеварения и усвоения пищи.

     Каждый человек, привыкший обедать в строго  определенное время, знает, что к этому  времени у него появится аппетит, который  может смениться ощущением голода, если обед почему-то запаздывает. Голод провоцирует сначала функциональные заболевания , а затем органические поражения. 

Питание – одна из основных потребностей  человека, а пища – единственный источник  необходимых организму  питательных веществ и главным  источником энергии. Человек- существо всеядное, он может питаться  как животной,  так и  растительной пищей.

 Слайд  12    Вспомним  основные правила  питания:
- есть продукты полезные  для здоровья;

- есть в одно и тоже время ;
- есть продукты  в определенном порядке;

-есть не быстро и не  очень медленно;

 Слайд   13,  14 -каждый кусочек тщательно пережевывать;

-не объедаться;

-сладости есть только после обеда;

-после еды полоскать рот;

-употреблять  больше фруктов, ягод и овощей – источников  витаминов .

Витамин А-это витамин роста. Он помогает  сохранить зрение  .Содержится  в молоке, моркови, зеленом луке.

 Витамин С защищает от простуды,  прячется в  чесноке, капусте, луке, во всех овощах, фруктах, ягодах.

Витамин Д сохраняет нам зубы. Без него зубы становятся   мягкими и хрупкими. Его можно найти в молоке, рыбе, твороге.

Загорая на солнце, мы тоже получаем  витамин -Д – нужен для роста.
 Слайд   15 Древнегреческий  философ Сократ  дал  человечеству  хороший совет: 

« Есть ,чтобы жить ,а  не жить , чтобы есть»

Ведущий 2   Сейчас ответьте  на вопросы моей викторины: слайд 16 
-
Для чего нужна пища? (для согревания тела, для поддерживания постоянной температуры, для правильного функционирования организма.)

-
Сколько раз в день рекомендуется питаться? (четыре раза в день.)

-
Что должен включать в себя полезный завтрак? (салат из свежих овощей, кашу, чай, сок или молоко.)

Слайд 17 -18 
Сколько тонн пищи съедает человек за семьдесят лет жизни? (около 100 т.)

-
За какое время до сна следует принимать пищу? (за два часа.)

-
Какие напитки действуют на нервную систему как возбудители? (чай, кофе.) - Что в течение жизни человек постоянно расходует? (энергию)

-
Назовите основные продукты питания  (мясо и мясные продукты, рыба и морепродукты, яйца, крупы, бобовые, овощи, фрукты, ягоды, соки, вода.)

-
Можно ли отвлекаться во время еды на чтение, просмотр телевизора? (нельзя)

-
Есть одно и в то же время хорошо или плохо? (хорошо)

-
Что желательно есть на обед? (первые блюда.)

-
Какие вещества необходимы человеку для питания? (жиры, белки, углеводы, минеральные соли, витамины, вода.)

-
Назовите главный источник большинства витаминов. (Фрукты, ягоды, овощи.)

Ведущий  1  Слайд 19   Совет №2-   Выделите  достаточное время для отдыха  и сна.
    Если ложиться спать всегда в определенное время, то условные  рефлексы помогают быстро  и глубоко засыпать. Когда привыкнешь ложиться  в одно  и то же время, с приближением  этого часа  начинает  клонить ко сну. Чтобы не страдать  от бессонницы надо просто  в привычное время ложиться  спать.

    Исключения возможны - главное чтобы они не стали правилами! Бессонница быстро приводит  к угасанию  активности  высшей нервной  деятельности. Человек  становится   раздражительным, у него  наступает  быстрая утомляемость, усталость, в  результате  снижается память и работоспособности…
   Молодым людям также полезно знать, что  соматотропный гормон – гормон роста  вырабатывается   наиболее активно  с 21 .00 до 24.00 часов. Это  время роста. Не мешай те своему телу  расти  вовремя  ложитесь спать, становитесь высокими и стройными!  

 Ведущий  2    Слайд 20   Совет №3- В режим дня  необходимо  включить  физические нагрузки. 

А сейчас я хочу вам предложить игры и конкурсы
1.Обруч


2.
Преодолеть препятствия. Перелазить и прыгать под веревки. Кто быстрее?

3.Пробежать  вдвоем, одну ногу согнуть и взять друг друга за пояс.

4.Мяч   зажать между коленями, пробежать не выпустив.
5.Сбить  кегли, мячом.

6.Тачка.
7.
Перенести в ложке яблоки. Ложку держать зубами.

 Ведущий 1.  По мнению  ученых, ежедневные  физические  нагрузки замедляют  старение организма и прибавляют  в среднем  6-9 лет жизни. Однажды ученые провели эксперимент.

Одной группе  был предложен комплекс  физических упражнений, а другой  группе предложено  пролежать 20 дней  неподвижно. У тех, кто долго лежал, появилось головокружение, пропал аппетит, снизилась работоспособность. Они стали плохо спать, им было тяжело дышать. После эксперимента  они долго  не могли  ходить.

 Режим дня  должен предусмотреть чередование   физических нагрузок  и отдыха. Соблюдение  такого режима  дня  улучшает работоспособность, приучает к аккуратности ,дисциплинирует  человека, укрепляет его здоровье.
  Но физические   упражнения  приносят большую пользу  лишь в том  случае, когда  они  выполняются   постоянно, систематически. И неважно, прогуляетесь ли вы быстрым шагом, покатаетесь  ли  на велосипеде, или погоняете  в футбол. Главное, чтобы физическая активность  стала для вас привычкой.

    Режим дня это практически  план действий на каждый день.

Не надо составлять режим на месяц, неделю, что вам мешает  составить план действий  на следующий день?

 Такие высказывания  как  « Зачем зря стараться » или « Все бессмысленно», говорит о неверии  человека  в свои  силы. Расписание составляется для того, чтобы побудить  к большей активности, отвлечься от мрачных мыслей.

 Планируя свой день , вы невольно  обдумываете  предполагаемые  занятия и ставите  перед собой цели. Вечером , анализируя  прожитый день, вы оцениваете свои достижения, насколько хорошо, по вашему мнению, вы справились  с делом. Вы все успели , молодцы!  А это повышает самооценку. Кстати,  это  хороший ритуал перед сном.

  Ведущий 2   Составляя  распорядок дня  важно понимать следующие принципы:

1) Никому не удается выполнить  все намеченные  дела, и поэтому не нужно  расстраиваться ,если  какие-то  из ваших планов останутся нереализованными.

2) Планирую свой день, записывайте,  чем вы намерены заниматься. Объем  выполняемых дел зависит  как от внешних обстоятельств, довольно непредсказуемых, как от погоды, чей-то неожиданный визит , так и от субъективных факторов ,таких как усталость, головная боль  и т.д.

1. Если вы чувствуете ,что вам  не удается  выполнить  намеченное, напомните себе, что важна  сама по себе попытка  реализации  планов.

2.По вечерам находите время на то, чтобы составить  распорядок  дня. желательно приблизительно указать время.

Для вас Гулакова Настя  расскажет стихотворение. Слайд  21
Чтоб здоровье сохранить, 

Организм свой укрепить, 

Знает вся моя семья 

Должен быть режим у дня. 

Следует, ребята, знать 

Нужно всем подольше спать. 

Ну, а утром не лениться –

 На зарядку становиться! 

Чистить зубы, умываться, 

И почаще улыбаться, 

Закаляться, и тогда 

Не страшна тебе хандра. 

Кушать овощи и фрукты,

 Рыбу, молокопродукты – 

Вот полезная еда, 

Витаминами полна!

 На прогулку выходи, 

Свежим воздухом дыши. 

Только помни при уходе: 

Одевайся по погоде! 

Вот Вам добрые советы, 

В них запрятаны секреты.

 Чтоб здоровье сохранить –

 Научись его ценить.
Ведущий  1 Я предлагаю вам отгадать загадки:  Слайд 22-23
1) Идёт бабушка из бани в зелёном сарафане. (Банный веник.) 

2)Старая бабка по двору шныряет, чистоту соблюдает.(Метла.) 
3)И языка нет, а правду скажет. (Зеркало.)

4)Зубов много, а ничего не ест. (Расчёска)

5)Лёг в карман и караулю 

Рёву, плаксу и грязнулю, 

Им утру потоки слёз, 

Не забуду и про нос. (Носовой платок.)

6)На себя я труд беру:

Пятки, локти с мылом тру
И колени оттираю -

Ничего не забываю. (Мочалка.)

7)Дождик тёплый и густой. 

Этот дождик непростой – 

Он без туч, без облаков 

Целый день идти готов. (Душ.)

8)Не щётка и не веник, 

Урчит он неспроста: 

Всего одно мгновенье –

 И комната чиста. (Пылесос.)

9)Плещет теплая волна 

В берега из чугуна. 

Отгадайте, вспомните: 

Что за море в комнате? (Ванна.)

10)Нежно пенясь, не ленясь, 

С нас смывает пыль и грязь. (Мыло.)

11) Костяная спинка, 

Жесткая щетинка, 

С мятной пастой дружит, 

Нам усердно служит. (Зубная щётка.)

12) Зубаст, а не кусается.

Как он называется? (Гребень, расческа)

13) Я несу в себе водицу. 

Нам водица пригодится. 

Можно мыться без хлопот, 

Если есть ... (водопровод).

Ведущий 2  Хочу с вами сыграть в игру. 
Я буду называть какое-либо качество или привычку, а вы постарайтесь решить, полезное это качество или нет. Если полезное, то вы все поднимайте руки вверх и говорите - Да, а если нет - то говорите - НЕТ:

-
заниматься физкультурой;

-
делать зарядку;

-
смотреть допоздна телевизор;

-
чистить зубы 2 раза в день;

-
мыться один раз в месяц;

-
много смеяться;

-
курить;

-
сорить в комнате;

-
отдыхать на море;

-   выпивать спиртные напитки.
-
помогать всем кто нуждается в помощи,

- ходить в школу, любить родителей,

Ведущий 1   На этом наш  праздник подошел к концу. 

Мы желаем Вам самого главного- здоровья. 

Стихотворение о здоровье читает для вас Вожжова Настя :  Слайд  24
Мы желаем вам, ребята, 

Быть здоровыми всегда. 

Но добиться результата 

Не возможно без труда. 

И зарядкой занимайтесь 

Ежедневно по утрам. 

И конечно, закаляйтесь- 

Это так поможет вам! 

Свежим воздухом дышите 

По возможности всегда. 

На прогулки в лес ходите- 

Он вам силы даст, друзья! 

Мы открыли вам секреты, 

Как здоровье сохранить.

 Выполняйте все советы, 

И легко вам будет жить. Слайд 25
