Первый урок в 3 классе
«Сбережём здоровье смолоду! Формула здоровья».

Цель: формировать стремление учащихся к здоровому образу жизни, осознание здоровья как одной из главных жизненных ценностей. 
Оформление: плакаты и рисунки по теме, эпиграф.
Эпиграф: “Каждый человек – кузнец своему здоровью”.
Форма проведения: классный час с элементами устного журнала.
Ход классного часа:

1.- Здравствуйте, ребята! Какие вы все красивые! Сегодня вы после летних каникул пришли в школу! Похлопайте в ладошки те, у кого хорошее настроение. Давайте я попробую угадать, почему вы сегодня так радуетесь? Если я угадаю, вы хлопаете в ладошки. Договорились? (После каждого определения дети хлопают в ладоши) 
Вы рады,
  ·      потому что у вас есть красивый ранец;
·   потому что в вашем ранце много новых школьных вещей;
·   потому что вы сегодня очень нарядны и красивы;
·   потому что вы сегодня пришли в школу;
·   потому что вы сегодня стали третьеклассниками;
·   потому что вы встретились сегодня со своей учительницей.

Сегодня тысячи ребятишек  в нашей огромной стране, так же как и вы пошли в школу. Для чего надо ходить в школу? А ещё для того, чтобы наша родина стала ещё краше и богаче. Какие люди нужны нашей стране? ( умные, образованные, смелые… здоровые)

(звучит фонограмма «Если хочешь быть здоров»

Если хочешь быть здоров – закаляйся!
Если хочешь умным, сильным и красивым быть,
Своим здоровьем занимайся.

Эти слова не пусты. В век технического прогресса, завоевания космоса, ребята, как вы думаете, что для нас становится все дороже и дороже?

Ученики. Здоровье.
Учитель. Правильно. Здоровье. Сегодня мы выведем формулу здоровья.
Эпиграфом к уроку я предлагаю взять такое высказывание “Каждый человек – кузнец своему здоровью”. Как вы понимаете эти слова?
Здоровье – это одна из важнейших ценностей человека, залог его благополучия и долголетия.
Великий немецкий поэт Генрих Гейне писал: “Единственная красота, которую я знаю, – это здоровье”.
Я предлагаю побеседовать на эту тему. Скажите, какая цель нашей беседы? 
Каждый ряд получает по 3 картинки. Подумайте и через 2 минуты скажите, что вы видите на этих картинках? Как они связаны с темой нашего урока?
(По мере готовности ребят учитель выбирает следующий шаг в структуре урока)
Запись на доске
Правильное питание.
1. Правильное питание снижает усталость, улучшает самочувствие, уменьшает раздражительность и возбужденность. Из пищи организм получает строительный материал. Список строительных материалов очень длинный. Это белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества. Поэтому пища должна быть разнообразной. Особенно это важно для растущего организма, который требует много самого разнообразного строительного материала. Нельзя питаться по принципу “нравится – не нравится”.
Для живых существ необходимы, по крайней мере, 10 металлов: железо, цинк, медь, магний, кобальт, марганец, молибден, натрий, кальций, калий. Их называют металлами жизни. Человек может получить эти вещества, употребляя в пищу сырые растительные продукты питания.
(дети читают стихи)

1.Человеку нужно есть
Чтобы встать и чтобы сесть,
Чтобы прыгать, кувыркаться,
Песни петь, дружить, смеяться,
Чтоб расти и развиваться
И при этом не болеть
Нужно правильно питаться
С самых юных лет уметь.

2.Подведем теперь итог:
Чтоб расти – нужен белок.

3.Для защиты и тепла
Жир природа создала.

4.Как будильник без завода
Не пойдет ни так, ни сяк
Так и мы без углеводов
Не обходимся никак.

5.Витамины – просто чудо!
Сколько радости несут: 
Все болезни и простуды
Перед нами отвернут

Физическая активность.
1. Сохранению и укреплению здоровья человека способствует высокая двигательная активность, достаточная физическая нагрузка и закаливание.
30 минут умеренной физической активности в день поддерживает и улучшает наше здоровье. 
По мнению ученых, ежедневные физические упражнения замедляют старение организма и прибавляют в среднем 6-9 лет жизни! 

Игра «Пантомима» - один или несколько учеников показывают вид спорта, а другие угадывают.

Какие правила закаливания вы знаете?
Первое – одеваться по погоде и не кутаться.
Второе – делать зарядку и дружить со спортом.
Третье – обтираться влажным полотенцем или принимать прохладный душ.

- Закаляетесь ли вы? Если закаляетесь, то как?
В закаливании важны 3 «П»: Постоянно, последовательно, постепенно

Эмоции. Доброе отношение к людям.
Эмоциональная сфера человека может резко колебаться в течении суток, часов и даже минут.
Эмоции сопровождаются изменениями функционирования систем организма: учащается пульс, изменяется частота и глубина дыхания, поднимается давление.
Солнечный свет, шум дождя, обращенное к вам слово, чья-то мимолетная улыбка – все это находит отзвуки в вашем сознании, привлекает или отталкивает, вызывает радость или тревогу.
Измерять себя как личность нужно своим отношением к людям.
Хороший человек, прежде всего, видит в людях хорошее, а плохой – только плохое.
Вы живете среди людей. Каждый ваш поступок, каждое ваше желание отражается на людях.
Знайте, что существует граница между тем, что вам хочется, и тем, что можно.
Ваши желания – это радости и горести ваших близких.
Проверяйте свои поступки сознанием, не причиняете ли вы зла, неприятностей людям.
Делайте так, чтобы людям, которые вас окружают, было хорошо.

Учитель. Это были положительные факторы, влияющие на укрепление нашего здоровья. А бывают эмоции, которые плохо влияют на здоровье?
Ученик. Положительные эмоции укрепляют наше здоровье, дают нам силы для борьбы с нашими недугами. Отрицательные - разрушают наше здоровье.
Учитель. Что еще вредит нашему здоровью?
Ученик. Плохой воздух, вода, не качественные продукты, вредные привычки.
Учитель. Да, воду мы можем очистить с помощью фильтра. А вот воздух, к сожалению, мы очистить не сможем. Немалую роль в сохранении здоровья играет борьба с вредными привычками: курением, алкоголем, наркоманией. Сначала вредные привычки, а потом – заболевания. Это самые страшные разрушители здоровья, потому что они могут быть смертельными. Сегодня разговор пойдет о курении, о его влиянии на организм.

Вредные привычки. Курение.
Учитель. Почему люди начинают курить? 
Во-первых, из любопытства. Во-вторых, подражают взрослым. В-третьих, курящие принуждают.
Привычка так прочно вошла в быт, что приобрела вид необходимой жизненной потребности.
Почему девочки курят? Многие считают, что это “модно”, “красиво”, “хотят привлечь к себе внимание”.
2. Одна выкуренная сигарета стоит курильщику 15 минут жизни.
Среди курильщиков смертность вдвое выше, чем у некурящих. Курильщики чаще страдают от кашля и простуды.
3. Курение мужчин – беда.
Курение женщин – дважды беда, угроза от женской сигареты двойная, как для нее, так и для ее будущих детей. Дети, рожденные от курящей матери отстают в физическом и умственном развитии от своих сверстников.
4. Табак содержит губительные для организма человека вещества. Таких веществ около 400, самый вредный – никотин.
Никотин – яд, который поражает нервную систему, пищеварение, дыхательную и сердечно-сосудистую системы.
5. Курящие подростки отстают от своих сверстников в физическом развитии. У них замедляется рост, плохо развивается грудная клетка и мускулатура. Они страдают от головной боли, быстро утомляются, ухудшается память и внимание.
Учитель. Механика отравления детского организма проста: в табачном дыму, помимо никотина, содержатся вещества высочайшей токсичности - угарный газ и бензидин. Это нервные яды. А центральная нервная система ребенка не защищена, доступ яда к мозгу свободен.
 Притча
Продавец табака расхваливает на ярмарке свой товар: “Покупайте табак, прекрасный табак! Мой табак не простой, а с секретом. От моего табака стариком не будешь, собака не укусит, вор в дом не залезет
Один парень купил немного табака и начал расспрашивать продавца:
- А почему стариком не буду?
- Потому что до старости не доживешь.
- А почему собака не укусит?
- Так с палкой ведь будешь ходить.
- А почему вор в дом не залезет?
- Потому что всю ночь будешь кашлять.
Запомните:
- Кто курит табак - тот сам себе враг.
- Табак уму не товарищ.

                       Быть здоровым сейчас модно. 
                        Не болеть - престижно. 
                        Быть ловким и умным красиво. 
                      Человеческие возможности практически безграничны. Тренируйте свое тело, растите духовно, будьте счастливы!»
Курение, как вредную привычку я запишу с обратной стороны доски – курение не может входить в нашу формулу здоровья! Совсем исключить его нельзя, поэтому будем знать о вреде курения.
Чистота
Представьте людей, которые не заботятся о чистоте и порядке. Они перестали умываться, чистить зубы, следить за чистотой в своих квартирах. Мальчики и девочки по утрам не спешат к умывальнику или крану с водой, чтобы умыться. Ногти их «черным бархатом обшиты». Закройте глазки, представьте таких ребят. Что еще вы можете рассказать о них? 
(Выслушиваются ответы ребят.) 
Самым странным человеком на станции считался мальчик, о котором рассказал Л. Яхнин в стихотворении «Очень правдивая история»: 
(Выразительное чтение стихотворения учащимися.) 

•  6.Жил на свете мальчик странный – 
Просыпался поутру 
И бежал скорее в ванну 
Умываться. Я не вру. 
Хотите - верьте, хотите – нет. 
•  7.Руки мыл зачем-то с мылом, 
А лицо мочалкой тер … 
На руках все пальцы смыл он, 
Щеки в дырах до сих пор. 
Хотите - верьте, хотите – нет. 
•  8.Сыну мама запретила 
Умываться по утрам, 
Убрала подальше мыло, 
Перекрыла в ванной кран. 
Хотите - верьте, хотите – нет. 
•  9.Мальчик этот был упрямый, 
Маму слушать не хотел. 
Умывался по утрам он 
И, конечно, заболел. 
Хотите - верьте, хотите – нет. 
• 10. Тут к нему позвали разных 
Самых лучших докторов, 
И диагноз был таков: 
«Если мальчик будет грязным – 
Будет он всегда здоров». 
Хотите - верьте, хотите – нет. 

 
- Как вы думаете, ребята, можно ли заболеть от чистоты? Правильный ли диагноз поставили врачи? 
  
(Построение ответов по опорным схемам: 
«_________________, потому что _____________», 
«______________, так как _______________».) 
(Чтение правил хорошо читающими ребятами. Беседа.)
•  Чистота – залог здоровья. 
•  Грязь и неряшливость в одежде – это пренебрежение к своему здоровью. 
•  Нечистоплотность – это неуважение не только к самому себе, но и к окружающим людям. 
  
 (Исполнение песни «Антошка») 
- В чем причина того, что Антошка любил брать в руки только ложку?
- Люди, грязнули и лентяи, дружные соседи, потому что между ними много общего. Как вы думаете, ребята, чем же они похожи? 
- Грязнулями бывают, как правило, ленивые люди. Ленивые школьники скучают на уроках и, конечно, плохо учатся. Они не хотят выполнять никаких поручений, не любят чисто писать в тетрадях, читать книжки. Они не воспитывают в себе привычку трудиться, помогать родителям в домашних делах. Ленивые дети хотят жить так, как мечтал об этом один ученик.
(Выразительное чтение стихотворения Б. Заходер «Петя мечтает».) 
  
•  11.Если б мыло приходило 
По утрам ко мне в кровать 
И само меня бы мыло – 
Хорошо бы это было! 
•  12.Если б книжки и тетрадки 
Научились быть в порядке, 
Знали все свои места – 
Вот была бы красота! 
• 13. Вот бы жизнь тогда настала! 
Знай, гуляй да отдыхай! 
Тут и мама перестала б 
Говорить, что я лентяй … 



	б) Игра “Закончи правило”. 
Чистить зубы надо два раза в день: ….
	утром, вечером

	Перед едой нужно обязательно …. 
Во время еды нельзя ….
Никогда не ешь немытые …..
Свет при письме должен падать …..
	мыть руки 
разговаривать
фрукты
слева


(Чисто жить – здоровым быть.)
- Почему так говорят? Чему сегодня научились, что узнали? 
Подумайте. Все ли вы любите чистоту и порядок? И если среди вас есть лентяи и грязнули … знайте: 
Исправляться, становиться лучше -никогда не поздно! 
Подведем итог урока
1.Назовите принципы закаливания – три П.(Постоянно, последовательно, постепенно.)
2.Назовите насекомых – индикаторов отсутствия у человека навыков гигиены. ( Блохи, вши.) 
[bookmark: _GoBack]3.С какого возраста можно курить и употреблять спиртные напитки? (Желательно вообще не  курить и употреблять спиртное; особый вред организму и быстрое привыкание к никотину и алкоголю бывают в детском и подростковом возрасте.)
Наш девиз с «урока здоровья»:
Я здоровье берегу,
Сам себе я помогу!

Давайте все встанем в большой круг, возьмемся за руки и дадим клятву о том, что будем стараться делать следующее: (слова написаны на доске)
1. Делай добро!
2. Люби и прощай людей!
3. Относись к людям так, как ты хотел бы, чтобы относились к тебе!
4. Бойся обидеть человека!
5. Найди свою цель в жизни!
6. Не ищи оправдания собственным слабостям!
7. Познай себя и мир!
8. Лучше отдай своё, чем возьми чужое!
9. Не теряй веры в себя!
10. Умей дарить радость людям!


Ты сегодня - третьеклассник!
В этот день осенний
Безмятежно и прекрасно
Будет настроение!
Ты уже осилил первый -
И прошёл второй уж класс,
И родителей, наверное,
Знаньями потряс!
И за знанья ты в ответе:
Смело и отважно!
Ты шагаешь в класс уж третий –
Класс, конечно, важный.
Третий класс! Дружище, будь
Терпелив и стоек!
И учись не как-нибудь -
А учись без двоек!




На этом наш первый урок закончен!
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И при этом не болеть
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С самых юных лет уметь.
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Чтоб расти – нужен белок.
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