                  ПРАЗДНИК ЗДОРОВЬЯ.
Цель праздника: воспитание здорового образа жизни.
Место проведения: спортивный зал.

Оборудование: плакаты; карточки с разрезанными пословицами и режимными моментами; рисунки детей; красный и жёлтый шарики; зелёные, синие и жёлтые карточки у каждого ученика.
                               Ход праздника:

     Ведущий 1:     Здравствуйте!  При встрече люди обычно говорят это хорошее, доброе слово, желая друг другу здоровья.

    А что такое здоровье? Как вы считаете? (ответы детей)
    В уставе Всемирной организации здравоохранения говориться, что здоровье – это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов.

Или просто, здоровье – это самый драгоценный дар, который человек получил от природы. И он должен его беречь и укреплять.

Доказано, что более половины всех болезней взрослых приобретены в детские годы. Причём наиболее опасный возраст – от рождения до 16 лет. Сбережённое и укреплённое в детстве и юности здоровье позволит жить долго и активно, даст возможность выбрать профессию по душе и призванию, не ограничивая выбор состоянием здоровья.

То, как вы заботитесь о своём здоровье, мы сегодня и выясним.
Сегодня мы совершим путешествие по стране здоровья. Вы уже много знаете о вредных привычках. Какие привычки мы считаем вредными? (Ответы детей)

Ведущий 2:  В Россию табак попал примерно в конце 16 века и был встречен неприветливо. За курение в 17 веке, при царе Алексее Михайловиче, полагалось весьма серьёзное наказание – от палочных ударов и порки кнутом до отрезания носа и ушей и ссылки в Сибирь. Торговцев табаком в 17 веке в России ждала смертная казнь. Всё изменилось при Петре 1: ввоз табака был разрешён.
О вреде курения сказано немало. Но почему-то многие люди не считают курение вредным для здоровья. Пока у них организм молодой и здоровый, они ошибочно думают, что беда их не коснётся. Между тем многие человеческие драмы и трагедии начинаются именно с разрушения здоровья.

Курение сказывается на здоровье подростка: в 12-15 лет у курящих мальчиков и девочек появляется одышка, они несдержанны, вспыльчивы, раздражительны. В мире ежегодно от рака лёгких умирает 1 миллион курильщиков.

Дети в семьях курильщиков отличаются слабым иммунитетом, страдают различными болезнями, причём в самых тяжёлых формах Они отстают от своих ровесников в развитии: хуже растут, с большим трудом учатся, плохо выдерживают физические нагрузки.
                          Не курите, дети, не курите,

                          И здоровью своему куреньем не вредите.

                         Если хочешь долго жить,

                         То бросай скорей курить.

                         Долгое курение – сердцу напряжение.

                         Сигареты – не конфеты,

                         Пользы нет – один лишь вред,

                         Не курите сигареты,

                         Проживёте до ста лет!

Ведущий 3. Не меньше вреда приносит и алкоголь. При систематическом пьянстве происходят необратимые функциональные нарушения: страдает головной мозг, что может привести к инсульту, страдает печень, и тогда вас ждёт цирроз. Желудку грозят гастрит, язва, рак, а сердцу и сосудам – гипертония. Часто пьющие люди не следят за собой, вызывая отвращение   окружающих, к тому же они являются переносчиками многих заболеваний и инфекций.
Человек в состоянии алкогольного опьянения опасен для окружающих. Он не может контролировать свои поступки, что приводит к ужасным последствиям – самоубийствам, дорожно-транспортным происшествиям, различным преступлениям. Известно немало случаев, когда алкогольное опьянение было главной причиной трагической и нелепой гибели людей.

Конкурс « Собери пословицу».
Береги платье снова,             а здоровье смолоду.

Тот здоровья не знает,          кто болен, не бывает.

Болен – лечись,                      а здоров – берегись.

Забота о здоровье –               лучшее лекарство.

Было бы здоровье,                 а счастье найдётся.

Здоровье сгубишь –               новое не купишь.

Смолоду закалиться –           на весь век пригодиться.

Двигайся больше –                проживёшь дольше

После обеда полежи,             после ужина походи.

Здоров на еду,                        да хил на работу.

Больному и мёд не вкусен,   а здоровый и камень ест.

Лук семь недугов                  лечит.

Сценка  «Витамины».
Бананы, зёрна злаков, печень

Тебе советуют,  все есть
И в хлебе грубого помола

Есть ценный витамин  В6.
Минералами богаты

Все бобовые и злаки.

Хочешь быть красивой леди –

Принимай продукты с медью.
Если хочешь быть здоровым

И в кровати не валяться,

Ешь говядину и творог

Они содержат  В12.

Все виды масел так полезны,

И я советую тебе:

Употребляй почаще в пищу 

Продукты с витамином  Е.

Петрушка со щавелем полезны,

Известно вам как дважды два.

В рябине, луке, облепихе

Есть витамины группы А.

Рыба, яйца, мясо свинки

Содержат много цинка.

Шпинат, зародыши овса –

Всё это витамин В2.
Ведущий 4: Весна для нас -  лучшее время года, время, когда оживает природа, когда преображается всё вокруг. Да вот только досадно, что именно с наступлением весны связаны слабость, плохой аппетит, сонливость, головная боль…
В чём же дело? Просто в наш организм в это время года поступает недостаточное количество витаминов, что и называется авитаминозом.

Поэтому весной надо есть пищу, более богатую витаминами, например, квашеную капусту, варенье, салаты из ранней зелени. Полезно выпивать в день хотя бы стакан сока.
В настоящее время известно около 20 витаминов:

А – витамин роста и зрения;

В1 – тиамин, который способствует нормальной деятельности нервной системы;

В2 – повышает усвояемость пищи;

С – аскорбиновая кислота, которая играет особо важную роль в процессах обмена веществ;

D - витамин против рахита, стимулирует рост костей.
Сейчас я предлагаю вам перечень продуктов, в которых содержатся эти 5 витаминов. Ваша задача вписать эти продукты в таблицу, распределив их по содержанию витаминов.
· масло

· морковь 

· семечки 

· мясо

· шиповник

· перец

· рыбий жир

· арахис

· творог

· лимон

· яйца

· фасоль

· сыр

· печень

· икра

	           А
	        В1
	          В2
	           С
	         D  

	
	
	
	
	


Давайте проверим.
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	масло

яйца 

морковь
	фасоль

семечки

арахис
	сыр

творог

мясо
	перец

шиповник

лимон
	рыбий жир

печень

икра


Игра «Магазин»
Представьте, что вы пришли в магазин. На полках лежат следующие продукты:
чипсы                                      чай

шоколад                                  малина

лимон                                      суп быстрого приготовления

конфеты                                  картофель-фри

каша                                         жевательная резинка

молоко                                     укроп

молодой картофель                кисель

яблоки                                      творог

морковь                                    капуста

мясо                                          макароны                   

рыба                                          сыр

Что вы выберете? (две команды выбирают карточки с названиями продуктов)

Давайте посмотрим, какие продукты полезны, а какие мы должны есть реже. (Обсуждение).

Игра-демонстрация «Мы не дружим с сухомяткой»

Кто из вас на обед ест сухарики, чипсы?  (ответы детей)
А кто суп, салат, кисель?  (ответы детей)

Кто же поступает правильно? Почему?   (ответы детей)

Давайте проверим. Возьмём два шарика: жёлтый и красный. Эти шарики также эластичны, как стенки нашего желудка. Наливаем в жёлтый шарик суп, а в красный заложим сухарики.
Давайте сравним формы двух шариков. Красный шарик с неровными боками сигнализирует о том, что желудку очень тяжело переработать сухую твёрдую пищу. А теперь посмотрим на шарик жёлтого цвета: бока ровные, гладкие, цвет спокойный. Желудок без напряжения справляется со своей работой.

Какая же пища полезна?   (ответы детей)

А полезна ли жевательная резинка?   (ответы детей)
Ведущий 5: 
А знаете ли вы, что археологи обнаружили на территории Скандинавии, Северной Германии и Швейцарии убедительные доказательства того, что европейцы жевали жвачку ещё …в каменном веке. Тогда её делали из сосновой смолы, а цвет у неё был чёрный.
В 1892 году в Америке открыли фирму по производству жевательной резинки. Основал её Уильям Ригели. Несколько бесплатных пакетиков жвачки добавляли к каждой упаковке мыла. Вот американцы и начали жевать, до сих пор остановиться не могут. А теперь столько этих фирм расплодилось!
За минувшие сто лет резинка полностью покорила весь мир. Во время Второй мировой войны в США жевательная резинка была включена в солдатские сухие пайки, потому, что стоя на посту солдатам строго-настрого запрещается курить. 

Есть на земле место, где плевание жевательной резинки не в урну, а точнее, наплёвывание её на стену, не только не запрещается, но и поощряется. Это «переулок жвачки» в городе Сент-Луис, штат Миссури.

Вопреки рекламе медики всерьёз невзлюбили жевательную резинку. Она не только забивает желудки, зубы, дупла в них и мозги пациентов. Психоз жевательной резинки грозит разрастись во всемирную эпидемию.

Конкурс загадок.

1, Чтобы лился дождик с неба,

Чтоб росли колосья хлеба,

Чтобы плыли корабли, 

Чтоб варили кисели,

Чтобы не было беды-

Жить нельзя нам без …(воды)

2. Этот конь не ест овса,

Вместо ног - два колеса.
Сядь верхом и мчись на нём –

Только лучше правь рулём.  (Велосипед)

3. Силачом я стать хочу.

Прихожу я к силачу:

-Расскажите вот о чём:

Как вы стали силачом?-

Улыбнулся он в ответ:

- Очень просто. Много лет

Ежедневно, встав с постели,

Поднимаю я …  (гантели)

4. Я под мышкой посижу 

И, что делать, укажу:

Или разрешу гулять,

Или уложу в кровать.  (градусник)

5. Дождик тёплый и густой –

Этот дождик не простой:

Он без туч, без облаков

Целый день идти готов.  (душ)

6. Есть, ребята, у меня 

Два серебряных коня.

Ничего от вас не скрою:
Езжу сразу на обоих.

Что за кони у меня?  (коньки)

Сценка  «Про медведя»
(Появляются медведь и два ученика.)
Медведь:

Я немного толстоват

И немного косолап.

Вы поверьте мне, ребята,

В этом я не виноват.

1-й  ученик:

А скажи, Мишутка, нам

Чем ты занят по утрам?

Медведь:

Я, ребята, долго сплю,

До полудня всё храплю.

2-й ученик:

Расскажи нам по порядку:

Долго делаешь зарядку?

Спортом занимаешься?

Водою закаляешься?

Медведь:

Нет! Зарядку-то, ребята,

Я не делал никогда!!

Закаляться страшно, братцы,

Ведь холодная вода!

Может, средство есть такое,

Чтобы сильным, крепким стать,

От других не отставать?

1-й ученик:

Есть такое средство, есть!

Надо мёда меньше есть.

2-й ученик:

В кровати долго не валяться,

Физкультурой заниматься!

Бегать, прыгать и скакать,

Душ прохладный принимать!

Медведь:

Ой-ой-ой, мне не суметь!

Я же всё-таки медведь!

1-й ученик:

Ничего не бойся, Мишка!

Ты медведь, а не трусишка.

2-й ученик:

Рядом с нами ты вставай,

Всё за нами повторяй!

(Все ребята вместе с медведем танцуют «Танец маленьких утят».)

Медведь:

Ну а Мишка косолапый

Широко разводит лапы-

То одну, то обе вместе,

Долго топчется на месте

И ребят благодарит.

- Я теперь,- он говорит,-

Буду делать по порядку, 

По науке физзарядку!

Песня « Закаляйся».

Закаляйся, если хочешь быть здоров.
Постарайся позабыть про докторов.

Водой холодной обливайся,

Если хочешь быть здоров.

Всех полезней солнце, воздух и вода,

От болезней помогают нам всегда,

От всех болезней нам полезней

Солнце, воздух и вода.

Бодр и весел настоящий чемпион.

Много песен, много шуток знает он.

А кто печально нос повесил,

Будет сразу побеждён.

Беседа о закаливании.
Ребята, которые с детства приучают себя к правильному образу жизни, вырастут здоровыми и сильными. Чтобы повысить тонус, стать жизнерадостными, преградить простуде все пути к  своему организму, нужно обязательно использовать самое универсальное природное средство - закаливание. Закалённый человек мало подвержен любым заболеваниям. Поэтому закаливание организма можно с уверенностью отнести к привычкам здорового образа жизни. Воздействие солнца, воздуха и воды на организм человека (в разумных пределах) очень полезно.

Люди ещё в древности понимали необходимость использования человеком природно-климатических закаливающих факторов. На Руси ещё в девятом веке строили бани, купались зимой в проруби.

Но прежде, чем приступить к закаливанию, необходимо усвоить пять важных правил. Какие это правила? Попробуйте сформулировать сами.  (Команды дают ответы на листочках)
                           Правильные ответы:

1, Прежде чем приступить к закаливанию, нужно избавиться от «микробного гнезда» в организме  в виде больных зубов, воспалённых миндалин, насморка и т.д.
2, Закаливание должно быть постепенным , то есть температуру воды, например, надо снижать на один градус каждые два дня, а не сразу, на несколько градусов.

3,Закаляться надо систематически, не пропуская ни одного дня. Если пропустишь, то возвратись к предыдущей температуре.
4, Необходимо учитывать индивидуальные особенности. Одному полезен прохладный душ, другому более тёплый и т. д.

5, Выбор основного средства закаливания (душ, обтирание, купание, солнечные ванны или хождение босиком).

Конкурс «Режим дня».

( Командам предлагается из отдельных полосок с написанными режимными моментами собрать в правильном порядке весь режим дня.)
ПОДЪЁМ

ЗАРЯДКА

ВОДНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ

ЗАВТРАК

ЗАНЯТИЯ В ШКОЛЕ

ОБЕД

ПРОГУЛКА НА СВЕЖЕМ ВОЗДУХЕ

ВЫПОЛНЕНИЕ ДОМАШНИХ ЗАДАНИЙ

ИГРЫ ПО ИНТЕРЕСАМ

ПОМОЩЬ РОДИТЕЛЯМ

УЖИН

ЧТЕНИЕ КНИГ

ПОДГОТОВКА КО СНУ

СОН

Рефлексия.
- Поднимите зелёные карточки те, кто узнал много нового для себя.

- Поднимите синие карточки те, кто повторил то, что уже знал.
- Поднимите жёлтые карточки те, кто ничего нового не открыл.

