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Тема
 «Спорт і фізичне виховання – утвердження здорового способу життя та зміцнення миру»
Пвдготувала класний керівник 1-Б класу:

Безжовча Ірина Вікторівна

Голубівка 2012
Тема: Обери здоровий спосіб життя.
Мета : Довести доцільне  ведення здорового способу життя
Завдання: Збільшувати рухову активність школярів; зміцнювати їхнє здоров’я  

              засобами фізичних вправ та рухливих ігор; загартовувати організм дітей; 

              сприяти профілактиці застудних захворювань; виховувати кращі людські якості.

                                                              Хід уроку

 Учитель. Понад дві тисячі років існує приказка « У здоровому тілі – здоровий дух ». люди завжди розуміли, як важливо піклуватися про своє тіло, щоб воно було міцним, красивим, здоровим. 

             Щоб рости і гартуватись,

             І міцніти, як броня

             Треба друзі піклуватись

             Про здоров’я вам щодня.

Найголовніше для людини - це її життя, а у житті головне – здоров’я. щоб почуватися добре треба прагнути до здорового способу життя.

Запитання: Що таке здоровий спосіб життя.

Учень. Здоровий спосіб життя – це дотримання правил особистої гігієни, правильне харчування, заняття фізичною культурою, загартовування, уміння долати стреси та  утримання до вживання тютюну, алкоголю, наркотичних речовин.

Учитель. Сьогоднішній урок побудований на 2 складових здоров’я

· Збалансоване харчування

· Фізична активність.

Отже, перша складова – це харчування.

  « Людина повинна їсти, щоб жити, а не жити, щоб їсти.»

Що повинно входити до щоденного раціону?

· 60%  щоденного раціону повинні складати овочі і фрукти, переважно сирі. Тому, що до нашого організму достатньою мірою повинні надходити вітаміни, які необхідні для підтримки здоров’я та краси.

Слово «вітаміни» походить від латинського слова «віта», яке означає – життя.

· Їжа повинна містити мінімальну кількість повареної солі та рафінованого цукру.

· М'ясо слід вживати 3-4 рази на тиждень.

· Яєць не більше 2-3 штук упродовж тижня.

· Молоко і молочні продукти треба вживати щодня.

· Для того, щоб наш організм нормально ріс і розвивався потрібна їжа,багата на білки ( вони є будівельним матеріалом), вуглеводи (які є джерелом енергії) і найменше жирів.

А зараз друга  складова -  фізична активність. Зараз ми пограємо в гру 
Гра "День — ніч".
А зараз ми пограємо з вами гру: "День — ніч". У нас будуть "сови" і "діти". Якщо "сови" літають — отже, "ніч", всі завмирають в тих позах, в яких застав їх виліт "сов". На слово - "день" "діти" прокидаються, а всі "сови" "засипають", завмирають в тій позі, в якій вони були.

Вчитель ділить учнів на дві команди — одна з них "Сови", друга - "Діти".

— Коли я скажу — "день", всі "сови" "заснуть", а "діти" почнуть показу​вати те, що вони роблять протягом дня: встають, вмиваються, їдять, ідуть в школу і т. д. А якщо я скажу: "Ніч" — прокинуться "сови" і почнуть літати, а "діти" "заснуть" в тій позі, в якій застала моя команда.
  Гра  « Біг з м’ячем»
Учні тримають м’яч у рукая, добігають до картки з назвами  напоїв і розміщують у таблиці за розділами:

- корисні: вода, чай, компот, сік.

- нейтральні: кава, газовані напої.

- шкідливі: пиво, шампанське, вино, кока-кола, горілка.

         Гра « Надуй кульку »

А зараз за допомогою кульок учасники команд перевіряють продуктивність роботи легенів. Кожен учасник отримує кульку і нитку і намагається як найшвидше надути кульку.

         Фізкультхвилинка  « Зарядка »

1 – кругові вправи головою
2 – присідання.

3 – згинання і розгинання рук.
4 – стрибки у довжину з місця.

Гра «Корисно - шкідливо»

Учні картками сигналізують: зелена - корисно, червона - шкідливо.

Вітання під час зустрічі...

Брати до рота та гризти всілякі предмети - ручки, олівці...

Допомагати слабшим, маленьким, хворим...

Виконувати ранкову гімнастику...

Смоктати палець...

Доглядати за власним одягом, взуттям...

Дотримуватись режиму дня...

Гризти нігті...

Колупатись у носі...

Говорити неправду...

Довго засиджуватись біля телевізора...

Курити, пити...
Читання вчителем  вірша 

О СПОРТЕ! ТИ — МИР! 
Ти встановлюєш гарні, добрі, 
дружні відносини між народами. 
Ти — згода. 
Ти зближуєш людей, що жадають єдності. 
Ти вчиш різномовну, різноплемінну 
молодь поважати один одного. 
Ти — джерело шляхетного, мирного, 
дружнього змагання. 
Ти збираєш молодість — наше майбутнє, 
нашу надію — під свої мирні прапори. 
О спорте! Ти — мир!
  А зараз підсумуємо урок.
Ми  обираю здоровий спосіб життя за допомогою спорту та фізичного виховання!!!
