Внеклассное занятие по окружающему миру.

Тема занятия: «В здоровом теле – здоровый дух».

Цель занятия: 1) обобщить знания  о правилах личной гигиены;

2) познакомить с комплексами упражнений для профилактики заболеваний спины, ног, зрения;

3) учить соблюдать правила игры;

4) воспитывать аккуратность, чистоплотность, внимание и бережное отношение к своему здоровью.

Ход занятия.

1. Оргмомент.

2. Вступительная часть. 

Дорогие мальчики и девочки!

Мне хочется подарить вам замечательный цветок. 

-Что в нём особенного? – спросите вы.

Давайте посчитаем, сколько у нашего цветка лепестков.

Первый лепесток мы назовём «Я и мой организм». Каждый человек дышит, слышит, видит. Очень важно уметь чувствовать, всё ли нормально в нашем организме.

Второй лепесток – «Я и мой разум». Если вдруг ты почувствовал себя плохо, может быть, у тебя поднялась температура, или заболела голова, например, то, очень важно выбрать правильное решение: не играть в шумные игры, а прилечь и спокойно отдохнуть.

Третий лепесток – « Я и моё настроение». Если мы поглядим на этот лепесток, то он нам подскажет, с каким настроением легче жить. Оказывается, что наши чувства могут даже принести вред нам и нашим близким. Давайте больше улыбаться и радоваться окружающему миру. А если случилась какая-то неприятность, то знайте: сегодняшняя большая неприятность через несколько дней будет нами забыта. Вот и не стоит сегодня из-за неё расстраиваться и огорчать своих друзей и близких, тех людей, которые любят нас.

Четвёртый лепесток – «Я и окружающий мир». Мы каждый день играем, разговариваем, просто встречаемся со знакомыми и незнакомыми людьми. Запомните замечательное правило: «Относись к окружающим так, как хочешь, чтобы они относились к тебе!»

Пятый лепесток – «Это я сам». Этот лепесток напоминает нам, что мы сами играем главную роль в том, что с нами случается. Задумайтесь, какими мы хотим быть, кем мы хотим стать, - всё зависит только от нас самих. Но очень важно, чтобы наши поступки не обижали тех людей, которые живут с нами рядом.

А вот и шестой лепесток – «Я и моя жизнь». Если прикоснуться к этому лепестку, то нам станет понятным то, что каждый лепесток учит нас по-своему, но важно суметь прислушаться ко всем лепесткам вместе, одновременно.

Наш цветок не был бы таким замечательным, если бы  мы прикасались и прислушивались бы только к одному из его лепестков.

Цветок красив, только тогда, когда все его лепестки живы и полны радости оттого, что могут подсказать мальчикам и девочкам, что в жизни хорошо, а что плохо.

Когда мы веселы, здоровы, то хорошо и радостно всем людям, которые видят нас.

Давайте закроем глаза и увидим свой волшебный цветок, который поможет нам быть счастливыми и здоровыми. А теперь возьмите в руки цветные карандаши, краски и нарисуйте первый лепесток «Я и мой организм».

3. Я и мой организм.

Каждый год врачи поводят медицинское обследование школьников в нашей стране. Анализ медосмотра детей в нашей школе показал, что самые частые патологии у школьников – нарушения остроты зрения, нарушения осанки и плоскостопие. Сегодня на занятии мы с вами разучим зарядку для глаз, комплекс упражнений для  исправления нарушения осанки, профилактики плоскостопия.

Упражнения для глаз, способствующие профилактике близорукости

1. И.п. – сидя, откинувшись на спинку стула. Глубокий вдох. Наклоняясь вперёд, к крышке стола, выдох. Повторить 5 – 6 раз.

2. И.п. – сидя, откинувшись на спинку стула. Прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, затем открыть. Повторить 4 раза.

3. И.п. – сидя, руки на поясе. Повернуть голову вправо, посмотреть на локоть правой руки; повернуть голову влево, посмотреть на локоть левой руки. Вернуться в И.п. Повторить 5 – 6 раз. 

4. И.п. – сидя. Смотреть прямо перед собой на любой объект 2 – 3 секунды, поставить руки по средней линии лица на расстоянии 15-20 см от глаз, перевести взор на кончик среднего пальца и смотреть на него 3 – 5 секунд, опустить руку. Повторить 5 – 6 раз.

5. И.п. – сидя, руки вперёд. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх, следить глазами за руками, не поднимая головы, руки опустить, выдох. Повторить 4 - 5 раз.

Упражнения для исправления нарушений осанки.

1. Упражнения на релаксацию

Расслабление мышц плечевого пояса:

· роняем руки,

· трясём кистями,

· стряхиваем воду с пальцев,

· поднимаем и опускаем плечи,

· твёрдые и мягкие руки,

· мельница.

2. Игра «Исправь осанку»

Играющие становятся в 2 колонны по одному на расстоянии вытянутых рук. Головные игроки получают по волейбольному мячу и по сигналу начинают передавать мячи над головой игрокам, стоящим сзади. Когда мяч доходит до последнего по команде, все поворачиваются кругом и мяч передаётся тем же способом в обратном направлении. Головной игрок, получив мяч, подаёт команду « Кругом, исправь осанку!». Команда, быстрее других закончившая передачу мяча и имеющая лучшую осанку, побеждает.

        При передаче мяча учащиеся вынуждены прогибаться назад. Это укрепляет мышцы спины, способствуя улучшению осанки. При седлообразной спине и увеличении поясничного лордоза мяч передаётся не над головой, а  между ног с наклоном туловища вперёд.

3. Упражнение «Фиксированная позиция»

Ученик стоит прямо, без напряжения, прислонившись спиной к стене. Пятки соединены и касаются  стены. Стопы образуют угол до 60 градусов. Икры, ягодицы, лопатки касаются стены. Руки свисают без напряжения, локти и боковая поверхность мизинцев касаются стены. Достигнув желаемой позиции, ученик  по просьбе учителя пытается уменьшить пространство между стеной, шеей и поясницей.

Упражнения для уплощённой и плоской стопы

1. Ходьба по гимнастической палке и другим подобным предметам, лежащим на полу, охватывая их сводом стопы.

2. Перекаты с пяток на носки и обратно, стоя серединой ступни на гимнастической палке.

3. Собирание пальцами ног лежащей на полу скакалки, бечёвки, шнура; захватывание и перекладывание пальцами ног различных предметов: палочек, шариков, карандашей.

4. Ходьба на пятках или наружных сторонах стопы с шариками, захваченными пальцами ног.

5. Захватывание сводами ступней малого мяча в положении сидя на скамейке, поднять ноги до положения «угол», опустить, положить мяч на пол. 

6.   Сидя на гимнастической скамейке, захватить пальцами правой ноги булаву за шейку, поднять её и, перехватив пальцами левой ноги, поставить на пол.

7. Сидя на гимнастической скамейке, захватить сводами стоп тело булавы, стоящей на полу, поднять, переставить влево; то же выполнить вправо.

Рисуем второй лепесток.

4. Я и мой разум

Что руководит работой всего организма?

Игра « Это Я, это Я, это все мои друзья»

В этой игре проверяется внимание детей. Они слушают  вопросы, которые им задаёт ведущий. Если ответ отрицательный, то дети молчат, а если положительный – отвечают фразой: « Это я, это я, это все мои друзья!». В игре есть «ловушки», в которых «попадаются» ребята, и это вызывает весёлый смех.

Кто ватагою весёлой

Каждый день шагает в школу?

Кто из вас, из малышей,

Ходит грязный до ушей?

Кто одежду «берёжет»,

Под кровать её кладёт?

Кто ложиться рано спать 

В ботинках грязных на кровать?

Кто из вас не ходит хмурый,

Любит спорт и физкультуру?

Просыпаюсь утром рано 

Вместе с солнышком румяным,

Заправляю сам кроватку,

Быстро делаю зарядку.

Загадки

Стоит он в баночке в аптечке,

Коричневый, пахучий.

А на локтях и на коленях

Он  жёлтый и шипучий. (Йод).

Я под мышкой посижу

И что делать укажу:

Или разрешу гулять,

Или  уложу в кровать. (Термометр)

Костяная спинка,

Жёсткая щетинка,

С мятной пастой дружит,

Нам  усердно служит. (Зубная щётка)

Ускользает, как живое,

Но не выпущу его я.

Дело ясное вполне:

Пусть  отмоет руки мне. (Мыло)

Резинка Акулинка

Пошла гулять по спинке.

Собирается она

Вымыть  спинку до красна. (Мочалка)

Вытираю я, стараюсь

После бани паренька.

Всё намокло, всё измялось –

Нет  сухого уголка. (Полотенце)

Горяча и холодна

Я всегда тебе нужна.

Позовёшь меня – бегу,

От  болезней берегу. (Вода)

Дождик тёплый и густой,

Этот дождик не простой,

Он без туч, без облаков

Целый  день идти готов. (Душ)

Мы на них стоим и пляшем.

Ну, а если им  прикажем,

Нас они бегом несут,

Подскажи,  как их зовут? (Ноги)

Льётся речка – мы лежим,

Лёд  на речке – мы бежим. (Коньки)

По пустому животу

Бьют меня – невмоготу;

Метко сыплют игроки

Мне  ногами тумаки. (Мяч)

Рисуем третий лепесток.

6. Я и моё настроение

С каким настроением легче жить?

Игра «Комплименты»

Ученики выстраиваются в 2 шеренги, лицом друг к другу, и говорят друг другу комплименты. На каждый комплимент, игрок делает один шаг. Побеждает та пара, которая ближе всех сошлась по количеству шагов друг к другу.

Игра «Музыкальные объятия»

Дети двигаются, прыгают по комнате под весёлую музыку. Когда музыка замолкает, каждый ребёнок должен крепко обнять кого-либо. Затем музыка продолжается, дети прыгают по комнате парами. В следующий раз, когда музыка прекращается, дети обнимаются парами. По мере продолжения игры создаются всё большие и большие круги, пока все дети не объединятся в одном музыкальном объятии.

Рисуем четвёртый лепесток.

7. Я и мои друзья

Игра «Выбери друга»

Ученики  садятся в круг, лицом к центру. Число участников чётное.

Задание 1: без движений руками, без жестов, слов, только глазами, найти себе пару взглядом, «договориться» и по сигналу поменяться местами.

Задание 2: то же задание, но выполнить три перемещения.

Игра « Паутинка»

Ученики сидят в кругу. У учителя в руках клубок ниток. Он бросает клубок любому из учеников и говорит слова приветствия. Когда все дети поздоровались, у них в руках получилась «паутинка». Учитель: «Посмотрите, дети, сколько дорожек дружбы от нас протянулось друг к другу. Давайте поднимем руки вверх и посмотрим, как эти дорожки превратились в волшебную крышу. Что мы видим в этой крыше? И треугольники, и квадраты, и другие разные фигуры. А теперь положите «паутинку» на пол, и я осторожно сверну эти маленькие дорожки дружбы в клубок, чтобы они превратились в одну дорогу, которая никогда не разорвётся.

Рисуем пятый лепесток.

8. Я сам

Сохранение и укрепление здоровья невозможны без соблюдения правил личной гигиены. Правила личной гигиены просты, легко выполнимы, однако, чтобы они стали привычкой, необходимо закреплять их повседневно не только в школе, но и дома.

Закончите предложения:

Не реже одного раза в неделю…

Ежедневно перед сном…

Всегда имей при себе чистый…

Расчёсывай волосы только…

Раз  в неделю ногти нужно…

Перед едой нужно…

Лицо надо мыть чистыми руками …раза в день…

Ноги надо мыть ежедневно на…

Каждый школьник должен иметь своё … для лица и рук и отдельно …для ног

Каждый школьник должен иметь свою личную…

9. Подведение итога.

Наше здоровье зависит от нас самих.

Игра «Пишущая машинка».

Каждый игрок получает название буквы алфавита. Все дети двигаются под музыку по залу. Когда заканчивается музыка, водящий называет фразу «В здоровом теле – здоровый дух». Дети начинают «печатать»: первая «буква» называет себя и хлопает в ладоши, к ней присоединяется следущая и т.д.

Когда фраза составлена, оставшиеся буквы прочитывают её и все три раза хлопают в ладоши.

Какой замечательный цветок здоровья и счастья у вас получился!

Я думаю, что игры и упражнения, которые  мы сегодня выполняли, вам пригодятся в жизни.

Желаю вам расти крепкими, здоровыми и умными!

