Анкета-заявка

На конкурс «Мастерская учителя» 

1.Фамилия, имя, отчество автора (полностью)

Шигапова  Адиля  Ильдаровна

2. Год, месяц день рождения

19 октября, 1973г. 
2. Название работы, подаваемой на конкурс 
В  номанации : воспитательная  работа  в  школе.
Классный  час:  «Мы  за  здоровый  образ  жизни»

3. Место работы 

МОУ «Средняя общеобразовательная школа с углубленным изучением отдельных предметов №62» Авиастроительного района г.  Казани
полный адрес: Татарстан   индекс420127  город  Казань   улица Симонова -5 
федеральный телефонный код города (843) телефон 5708764 факс ___________________________ 

e-mail    Sch062@mail.ru 
4.Должность   учитель
5. Педагогический стаж работы

  18 лет

6. Преподаваемый предмет

Татарский  язык  и  литература 

7. Домашний адрес автора:
Татарстан,  город_ г. Казань,  ул. Годовикова  дом 16-44 

______индекс 420127 
федеральный телефонный код города__(843)_______ телефон  5714510
Сотовый телефон    89046653635
Е- mail _______flbkz@bk.ru_______________________(указать обязательно)

Классный  час.
Тема: Мы  за  здоровый  образ  жизни.
Цели  и  задачи:

1.Пропаганда  здорового  образа  жизни.

2. Убедить   детей  в  том, что   закаливание , физический  труд , полноценный  отдых, гигиена и  правильное  питание  являются  основными  компонентами  здоровья .

Возраст: 5  класс
Форма:  игра-путешествие

Учитель: Добрый  день, дорогие  ребята! Сегодня  мы  с  вами  отправимся  в   увлекательное  путешествие  в  страну   «Здорового  Образа  Жизни », а  как  вы  думаете,  почему    именно  в эту   страну? 
Ученик: Потому что  самое  главное  богатство для  человека  - это  здоровье. Его  не  купишь  ни за  какие  деньги. 
Учитель: Проблемы болезней, здоровья и долголетия всегда занимали умы выдающихся людей нашей планеты. Многие ученые хотели создать чудодейственное средство для сохранения вечной молодости и бодрости. Но, к сожалению, его пока не удалось разработать никому. И  в наши дни долгожителей  становится  все  меньше  и  меньше.  Но, я думаю, что  после  нашего путешествия  вы   пересмотрите   отношение  к  своему  здоровью, и сделаете  определённые  выводы, и  выберите правильный  путь – путь  к  здоровому  образу  жизни.

     А  сейчас  все  сели  красиво , спинки  выпрямили  , и  мы  отправляемся  в наше  путешествие .  Путешествовть  мы будем  на  различных  видах  транспорта, на  нашем  пути  встретятся  новые  страны, различные  препятсвия и  конкурсы . Хочу  отметить  , что  активных  путешественников  ждут призы. Готовы?  И так  в  путь. Первый  вид  транспорта , на  котором мы  поедем  - это  велосипед. Я, думаю , что  все из  вас  умеют  управлять  велосипедом.

Первая  остановка.

  Ученик: А     куда мы  попали?

   Учитель: Мы  оказались в  гостях у «Чистюли».
Чистюля:

Добрый  день! Я – чистота!

С вами быть хочу  всегда. 
Я  хочу  вас  научить,

Как  здоровье  сохранить!

Ребята, ведь ни  для кого не секрет, что здоровье начинается с личной гигиены.  А  вы  как   понимаете  выражение  «личная  гигиена»?
 Ученики: 

 Содержать  своё  тело  и  одежду  в  чистоте.

 Ежедневно  после  сна и  перед  сном  умываться ,  чистить зубы.

 Иметь  свою   зубную щетку, полотенце  для  лица  и  рук  и  отдельное  для  ног.

 Мыть  руки с  мылом   перед  едой  и  после  улицы.  

 Каждый  день  перед  сном  принимать  душ. 

Чистюля: 

 Огромное   значение   имеет и  правильный    выбор белья. Оно должно соответствовать времени года и роду занятий. 

А  вот  эти  советы  вам  надо  запомнить  на  всю  жизнь:
1.В   школу  приходи в  чистой  и  выглаженной  одежде. 

2. Дома  школьную  форму  снимай и  убирай  в  специальное  место .

3. Постельное  бельё  меняй  1  раз  в  неделю.

4 .Нижнее  бельё  меняй  2-3  раза  в  неделю.

5. Когда моешь руки, потри щеткой кончики пальцев, чтобы вычистить грязь из-под ногтей.
6. Научись сам следить за ногтями и стричь их.
7. Принимай горячий душ или ходи в баню. Горячая вода промывает от пыли и пота поры, которыми дышит ваша кожа.

 Учитель: Ребята, я думаю, что советы Чистюли, вы  будете  выполнять  обязательно.  И  тогда  вы  будете  самым  опрятными  и  чистоплотными  учениками. Чистюле скажем    спасибо  за  полезные   советы  и  отправимся  дальше. 
 А  сейчас  полетим    на  воздушном  шаре. И куда же  нас  ветер  унесёт?

Вторая  остановка.
Учитель: Ребята, мы  кажется,  попали    к  профессору – Закалкину.  

Профессор - Закалкин:
Если хочешь быть здоровым, 
Прогони подальше лень. 
Если начал закаляться, 
Закаляйся каждый день

Ребята, кто из  вас  знает, что  такое  закаливание?
Ученик: Закаливание является  одним  из   способов  укрепления  здоровья, которое повышает   сопротивляемость организма к  различным  заболеваниям. 
Профессор -  Закалкин: Какие  виды  закалки  вы  знаете?
 Ученики:
Обтирание, обливание. 

 Принятие  воздушных  ванн.
 Купание.
Хождение  босиком.
Учитель: Правильно, ребята, одним из важнейших слагаемых здоровья является закаливание. С его помощью можно избежать многих болезней и на долгие годы сохранить здоровье, умение радоваться жизни.

Профессор Закалкин: Особенно велика роль закаливания в профилактике простудных заболеваний. Вот, например, прославленный русский полководец, А.В. Суворов, будучи от рождения хилым и болезненным, благодаря неотступно проводимому на протяжении долгих лет закаливанию, сумел стать выносливым и стойким человеком, невосприимчивым ни к холоду, ни к жаре. До преклонного возраста легендарный полководец сохранял неукротимую энергию, жизнерадостность.  

Учитель:   Одним  словом  закаливание – это  укрепление организма, воспитание стойкости, выносливости, способности противостоять неблагоприятным условиям. 
Профессор- Закалкин:  Ребята, я  хочу, чтобы  вы  выполнили  одно  несложное  задание. 

Вам  надо  из  всего  списка  выбрать признаки  здорового  человека:
Очень редко болеет. 
Имеет чистую кожу, блестящие глаза и волосы. 
Всегда носит теплую одежду. 
Хороший, спокойный сон. 
Всегда отличное, «солнечное» настроение. 
Имеет бледный вид, тусклый взгляд. 
Живет не менее 80 лет.
Если заболел, то быстро поправляется.
Может без отдышки пробежать 5 километров. 
Постоянно раздражителен. 
На уроках собран и внимателен.
Излишне не утепляется. 
Учитель: Вы  все  правильно  справились  с  заданием, молодцы. Нам пора  прощаться  с профессором   и продолжить  наше  путешествие. А поедем  мы  на  трамвае.
Третья  остановка. 

 Страна «Трудотерапия»

Учитель: Ребята,  мы  оказались  в  загадочной  стране «Трудотерапия», где  все  люди  заняты  физическим  трудом. Ну, а  я думаю, что   не зря. Как вы  думаете, какое  влияние  оказывает   труд  на  здоровье  человека? Положительное  или  отрицательное?
Ученик: Положительное.
Учитель: Всякая  правильно  организованная  работа, проходящая  в  благоприятных  условиях, укрепляет  здоровье. Для  человека  совершенно  необходим  физический  труд. В  результате  нетяжелого  физического  труда  в  организме   происходят очень  существенные  полезные сдвиги:

· Сердечные  сокращения  становятся  более  сильными, улучшается  кровообращение, значит,  организм  получает  больше питательных  веществ  и кислород. 
· Положительно  влияет на  пищеварение: развивается  аппетит, лучше  работает  кишечник.

· Дыхательные  мышцы  укрепляются, возрастает  подвижность  грудной клетки, дыхание  углубляется. 
Ребята, а  как  вы  думаете,  что  же  произойдет  с  человеком, если  он  не  будет  заниматься  физическим  трудом?

    Ученики:    
       1.Снижается  кровообращение, ухудшается обмен  веществ.
       2.Неработающие  органы, например,  мышцы, уменьшатся  в  объеме, ослабнут.

       3.  Если  человек  не  занимается  физическим   трудом,  то  у  него страдает  и   нервная  система – появляется  раздражительность, он  быстро  утомляется, плохо себя   чувствует.  

        4. Развивается – гиподинамия. 
  Учитель:
Ребята, а вы  каким физическим  трудом  занимаетесь?
Летом,  в  саду,  какую  работу  выполняете?

Родителям  как помогаете?
А  сейчас  давайте  поиграем. 

Игра- пантомима “Уборка квартиры»
1. Подметаю пол.
2. Вытираю пыль с мебели.
3. Мою посуду.
4. Пользуюсь пылесосом.
5. Накрываю на стол.
6. Стираю и развешиваю бельё. 

 Игра  «Кто  быстрее?»
1.  4  человека  собирают  с  пола  пазлы, не  сгибая  ног  в  коленях,  и  называют  количество  пазлов.

2. Надуть  воздушный  шарик.
3. «Быстро  в школу  собирайся». По  два  человека  одевают  других  ребят. (шорты, майка, носки, шапку, шарф, ранец) .
  Учитель: Молодцы, ну  как, ребята,  устали,  наверное, проголодались? Самое  время  перекусить. Ну,  в  настоящее  кафе  мы  с  вами  не  пойдем, а посетим     виртуальное  кафе  «Полезная  еда». 
     Одеваем   ролики   и  вперед! 
Четвертая  остановка. 

Кафе «Полезная  еда».
Врач-диетолог: Как  вы  думаете,  почему  вы  здесь  оказались ? 

Ученик: Не менее важно для здоровья человека правильное питание.  

Врач-диетолог: Что  значит  правильно  питаться ?

Ученик: Это  значит, прежде  всего  получать  с  пищей в  достаточном  количестве и  в  правильном  соотношение  необходимые  организму  вещества :

- белки

-жиры

-углеводы ,минеральные соли

-витамины и  воду

 Врач-диетолог:  Всё  верно.

· Белки  идут на  построение  клеток и  тканей , представляя основной,  «строительный», материал для  организма. Наиболее полезные:  белки   мяса, рыбы , молока, яиц, а  также,  растительные  белки , которые  содержатся    в картофеле, капусте, рисе, горохе,  фасоле.
· Источником  теплообразования  являются  жиры.  А  наиболее   полезные  для  здоровья  молочные  жиры , входящие  в  состав  молока , сливочного  масла , сметаны, сливок.
· Без  углеводов тоже  никак, они  являются энергетическим  материалом. Организму  углеводы   особенно нужны,  когда  человек  занят  физическим трудом. Углеводная  пища – это хлеб, сахар, крупяные  блюда. Картофель, овощи, фрукты,  ягоды.

Рацион школьников обязательно должен содержать витамины, так как они повышают сопротивляемость организма к инфекционным заболеваниям. Поэтому, нужно употреблять зелень, фрукты, овощные и фруктовые соки. Соблюдая режим питания, ни в коем случае нельзя переедать.   Вы  должны питаться 4-5  раза  в  день,  есть  нужно  всегда в  одно  и  тоже  время.  Пища  должна  быть жидкой  и полужидкой , умеренно  горячей , так как  она  легче  усваивается .

А  сейчас пообедаем. Вы  должны  выбрать из  данного «Меню»  только  полезную  еду.

Игра:  «Полезная  еда».
1.Овощной  салат.

2.Картофель «Фри».
3.Каша  овсяная.

4.Компот  из  свежих ягод.
5.Кока-кола.

6.Бутерброт с  колбасой  и  сыром.

Учитель: Поблагодарим   за  вкусный  и  полезный  обед. 
                Ну,  а  после  обеда  полагается  и  отдых, тем  более парк   рядом. Пройдемся  пешком. 

Пятая  остановка.   
«Парк отдыха»
Учитель: Ребята,   что  для  вас  значит отдыхать? Некоторые,  наверное,  думают отдохнуть - это  полежать  на  диване    или  посмотреть  телевизор? Такой отдых  не  только  не  способствует восстановлению  сил,  а  наоборот, еще  больше  снижает  работоспособность.

А  вот  для  повышения  работоспособности   большое  значение  имеют  прогулки  на  свежем  воздухе. 

Как  можно зимой активно  отдыхать?

Ученик: Кататься на  санках, лыжах, коньках. 

       Учитель: А летом?  
  Ученик : Играть футбол , волейбол,  кататься  на велосипеде, плавать.
Учитель: Хороший отдых нам обеспечивает полноценный сон. Что же влияет на глубину сна? 
 Ученик :

· Чтобы сон был глубоким, надо вставать и ложиться спать всегда в одно и тоже время. 
· Комнату перед сном обязательно надо проветривать, а лучше всего спать с открытой форточкой. 
· Полезна небольшая прогулка перед сном на свежем воздухе.
Учитель: А, что  мешает засыпанию?
Ученик : 
· Яркий свет. 
· Шумные игры, громкие разговоры. 
· Длительные просмотры телепередач. 
Учитель: Соблюдение гигиены сна позволит зарядиться бодростью, улучшить настроение. 
 Учитель: Ну ,как  отдохнули ? А  сейчас  садимся  на  вертолет, и вперед.
                А  где  это мы  оказались?

 Ученик:  Да  ведь  мы  вернулись  в  наш  город.

 Учитель: Ребята, неслучайно  ведь,  наш  город  напрямую  связан   со  спортом. 
   Ученик: В 2013 году  в  нашем городе  пройдет  Универсиада. 
 Учитель:   А кто   скажет, что  это  такое?
 Ученик: Универсиада — международные спортивные соревнования, проводимые среди студентов. Учитель: Название происходит от слов «Университет» и «Олимпиада». Часто упоминается, как «Всемирные студенческие игры». 
 Учитель: А  сейчас  проведем  викторину на  тему:  «Что  вы  знаете  о спорте?»
1.Какой  самый  скоростной  стиль  плавания?
                  Ответ: Краль 
  2. Какой  стиль спортивного  плавания – самый  медленный?
                 Ответ: Брасс

3.В  какой  стране  появились  первые  роликовые  коньки?   

                Ответ:  в США
4. Как  называется  спортсмен – метатель  диска?
                 Ответ: дискобол
5.Сколько  игроков  играют  одновременно  в  поло?

              Ответ:  четыре

6.Кто  перед  соревнованиями  взвешивается  вместе  со  своим  инвентарем?

            Ответ: жокей

7.Какое  оружие  используют  в  фехтовании?

           Ответ: шпага, сабля,  рапира.

Закончи  предложение.
С головы до самых пяток,
В теле должен быть …..

 Когда идёшь по улице,
Не надо, друг, …

Чистить зубы надо часто,
Друг зубов – ….. 
Чтоб дёсны были крепкими,
Грызи …. с репкою

Каждый с детских лет одет
В прочный мышечный …  . 
Чтобы тело было крепким
Поднимайся, не ленись
На…  становись!

Не гнись, пожалуйста, дугой,
Сиди…, дорогой.

Сластёна, зубы пожалей,
Работы много у ….

Кто на льду меня догонит? 
Мы бежим вперегонки.
И несут меня не кони,
А блестящие...

Мне загадку загадали:
Это что за чудеса? 
Руль, седло и две педали,
Два блестящих колеса.
У загадки есть ответ –
Это мой...

На снегу - две полосы,
Удивились две лисы.
Подошла одна поближе:
Здесь бежали чьи-то...

Эта птица - не синица,
Не орел и не баклан.
Эта маленькая птица
Называется...

Заключение:

Учитель: Ребята, наше  путешествие  подошло  к  концу.  Вам    понравилось? 
Что  нового  вы  узнали?
 Какие  правила  должен соблюдать человек, чтобы   быть здоровым?
Ответы  учеников.

    Учитель: Ребята,  я хочу  задать вам   еще  несколько  вопросов.   Скажите, вы  любите слушать модную  музыку? Вы любите читать модные  журналы ? Вы любите модно  одеваться? А  хотите  быть самыми- самыми  модными?
Ученики: Ну, конечно да. 
Учитель: Если  вы  будете  соблюдать   правила  личной  гигиены,  закаляться, выполнять посильную  физическую  работу, активно  отдыхать, кушать  только  полезную  еду,  будете  больше  гулять  на  свежем  воздухе , играть  в подвижные  игры,   заниматься  спортом, и  вот  тогда  вы  будете  самыми  модными  и  клевыми  девчонками  и  мальчишками. 
Всем участникам раздаются брошюры, а самые активные награждаются призами.
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