Защита проекта по теме ЗОЖ:

«Я здоровье сберегу – сам себе я помогу!»
Учитель Стопкина Н.Н.

Цели: Пропагандировать здоровый образ жизни. Развивать познавательную активность. Прививать правила здорового образа жизни.

Ход защиты

Ведущий: Работая по проекту: «Здоровье – это здорово!», мы остановились на теме: «Я здоровье сберегу – сам себе я помогу!». Сейчас вы увидите, что мы узнали.

    Дети с улицы зовут: «Ваня! Выходи гулять!»

Ваня: «Сейчас, иду!» (Сам в это время слушает музыку и играет в игру на компьютере).
Сестра: «Ваня, пойдём на речку!»

Ваня: Сейчас – сейчас, только фильм интересный досмотрю.
Бабушка: Ванюш, пойди, набери яблочек. Я компот сварю.

Ваня (с неохотой): Ладно. Сейчас принесу.
Уходит, появляется в миске вперемешку с яблоками комочки земли.

Бабушка: Что ж мне компот из земли варить?

Ваня: (берёт в руки комочек земли, внимательно смотрит, подносит очень близко к глазам) Почему из земли? Ой, сейчас съем вот красненькое яблочко!
Дедушка: Да, что с тобой, Иван? Пойдём – ка, лучше на рыбалку!

Ваня: Что-то не хочется. Голова кружится, ноги и руки ватные. Я пойду, прилягу.

Дедушка и бабушка: Нужно тебе врачу показаться.

(Приходят в больницу.)
Айболит:
Я добрый доктор Айболит.
Если что-то заболит.

Времени зря не теряйте,

Свою боль мне доверяйте.

Здравствуйте! Что случилось? Что болит?

Ваня:
Боли, доктор, в голове, плохо вижу,
Помогите, доктор, мне.

Не хочу я ни компьютер, ни телевизор,

Не хочу я даже сладость –

Вот такая везде слабость…

Айболит: 
Сейчас осмотр проведу,

Чем смогу – тем помогу.

Ручки слабые, ножки тоже.

Так – так, на что ж это похоже?

Ну – ка рот открой пошире:

Раз и два, и три, четыре,

Зубы все пока на месте.

Посоветуемся вместе.

Можно ли бороться с причинами,

Вызывающими ослабление зрения?

Врач окулист: Да, можно. Нужно только выполнять определённые правила, которые помогают сберечь зрение:
      1. Необходимо достаточное освещение – это обязательное условие для зрительной работы (чтения, письма, рукоделия). Рекомендуется местное освещение (настольная лампа) с лампочкой мощностью 60 ватт и абажуром такой конструкции, чтобы свет был направлен на рабочую поверхность стола; во время работы за столом настольную лампу следует располагать
 слева или спереди так, чтобы при письме на тетрадь не ложилась тень от руки. 
      2. Не читайте лёжа, а также в транспорте.

      3.При письме и чтении не наклоняйтесь близко к тетради, к книге.

      4.При работе с компьютером соблюдайте правила для глаз:
      - делайте перерывы в работе и выполняйте упражнения для глаз;

      - через каждые две – три минуты отводите взгляд от экрана и    смотрите вдаль;

      - старайтесь чаще моргать, это улучшает естественную защиту глаз слезой.

       5. Делайте специальную гимнастику для глаз, она поможет вам сохранить зрение, а кому–то улучшить его.

Упражнения гимнастики для глаз:

1. Подвигайте глазами вправо – влево и вверх – вниз, затем сведите взгляд к носу. Совершайте круговые движения глазами, словно выписывая «восьмёрку».

2. Поставьте локти на стол, ладонями закройте глаза и постарайтесь почувствовать приятное тепло рук. Оставайтесь в такой позе в течение четырёх – пяти минут.
3. Расположите указательный палец на расстоянии 15 – 25 см от глаз и поводите им вправо – влево, фокусируя на нём взгляд. Одновременно старайтесь увидеть предметы, расположенные за ним.
      6. Полноценно питайтесь для сохранения хорошего зрения. Рекомендуется придерживаться специальной диеты. Ешьте побольше овощей и фруктов красного, оранжевого и жёлтого цветов, например, тыкву, морковь, облепиху, абрикосы. Они богаты витаминами А, Е, С и бета – каротином, необходимыми для поддержания зрения. Летом очень хорошо употреблять в пищу чернику, так – как в этой ягоде содержатся особые вещества, улучшающие зрение. 

       Советую вам приготовить очень полезный салат «Витаминный»

Рецепт салата «Витаминный»
        Для приготовления потребуется 200 граммов капусты, морковь, пол – яблока, 10 штук чернослива, пучок зелёного лука, полстакана сметаны, сахар и соль по вкусу.

        Овощи шинкуют тонкой соломкой, чернослив мелко нарезают, всё соединяют и перемешивают. Заправляют сметаной, смешанной с сахаром и солью. 
Ваня (обращается к Айболиту): А чтобы появилась в руках и ногах сила, мне Вы припишите микстуру?

Айболит: Нет, ходить в тренажёрный зал, спортивные секции, на танцы и физкультуру. И прочитать книгу «Расти здоровым» (подаёт книгу).

Ваня (идёт на спортивную площадку, недовольно бурчит себе под нос): 

Прыгают тук целый день.
Танцевать мне б было лень.

Пусть девчонки ноги крутят,

А мальчишек пусть не мутят.

Спортом танцы не назвать!

Я бы стал в хоккей играть…

Прыгал бы в длину с шестом,

Стоял на месте с золотом!

Я бы… Я бы… Я бы взял

Штангу без труда поднял…

Ну а танцы - ерунда! 

Подготовка не нужна!

Дети: 
Ты врунишка и зазнайка!
Всё ты выдумал!

Мы в спортзале ежедневно

И признаем откровенно,

Что тебя у турника

Не видали мы пока.

Мы зимой в хоккей играли,

Но тебя не замечали.

Так что нас не проведёшь!

Ты всё врёшь! Врёшь! Врёшь!

Ваня: 
Да не вру я, а мечтаю,

В облаках я всё летаю…

Дети:
На земле пора бы быть.

С физкультурою дружить.

Хилый, слабый ты, неловкий…

Приходи на тренировки,

Мы попробуем помочь…
Дети: Всё зависит от осанки. И первое занятие будет направлено на её правильное формирование. Вместе с нами предлагаем и вам, ребята, позаниматься с нами.
Вверх рука и вниз рука

Вверх рука и вниз рука,

Потянули их слегка.

Быстро поменяли руки!

Нам сегодня не скуки.
(Одна прямая рука вверх, другая вниз, рывком менять руки.)
Приседание с хлопками:

Вниз – хлопок и вверх – хлопок.

Ноги, руки разминаем,

Точно знаем – будет прок.

(Приседания, хлопки в ладоши над головой.)

Крутим – вертим головой,

Разминаем шею. Стой!

(Вращение головой вправо и влево.)

И на месте мы шагаем,

Ноги выше поднимаем.

(Ходьба на месте, высоко поднимая колени.)

Потянулись, растянулись

Вверх и в стороны, вперёд.

(Потягивание – руки вверх, в стороны, вперёд.)

И на места все вернулись –

Ведь защита проекта идёт.

Ваня: Ребята, а эта книга очень полезной оказалась (показывает книгу «Расти здоровым»)! В ней про всё написано. Я узнал ещё, чем можно заняться после школы:
1. Музыкой.

2. Танцами. 

3. Кройкой и шитьём.

4. Теннисом и плаванием.

5. Верховой ездой.

6. Греблей или парусным спортом, если живёшь у воды.

7. Учиться вкусно готовить.

8. Кататься на велосипеде.

9. Кататься на лыжах в холодное время года.

10.  Играть в волейбол, хоккей, бейсбол, футбол, баскетбол.

11.  Сходить в библиотеку и выбрать себе хорошую книгу.

12.  Зайти в гости к приятелю и вместе поиграть.

13.  Пойти в поход с группой друзей и обязательно с кем – нибудь из взрослых.

14.  Пойти на экскурсию в пекарню, чтобы посмотреть, как выпекают хлеб; на другое предприятие и познакомиться с представителями других интересных профессий.
15.  Пойти на экскурсию в музей, парк, зоопарк, в ботанический сад.

16. Существует также множество других важных и нужных дел. Например, помогать маме по хозяйству, убирать и озеленять улицы, сажать цветы и деревья, чтобы наше село было чище и красивее. 

Дети (поют):

В нашей школе все танцуют,

А ещё поют, рисуют,

Лепят, строят, изучают:

Ничего не упускают!

Но здоровье выше всех –

Нам даёт оно успех!

И в учёбе, и в труде:

С физкультурою везде!
Чистота – залог здоровья,                             Для него не нужен ящик,

Чистота нужна везде:                                    Поливайте только чаще.
Дома, в школе, на работе,                             И тогда, как верный друг,
И на суше, и в воде.                                       К вам придёт зелёный лук.
Всякий раз, когда едим,                                Самый вкусный и приятный
О здоровье думаем:                                       Наш любимый сок томатный.
Мне не нужен жирный крем,                       Витаминов много в нём,
Лучше я морковку съем.                              Мы его охотно пьём.
Физкультурой занимайся,                            Есть грибы съедобные,
Чтоб здоровье сохранять,                             Есть и ядовитые. 
И от лени постарайся                                    Нам съедобные нужны -
Побыстрее убежать.                                      Мы на них любители.
От простой воды и мыла                              Любим спортом заниматься:
У микробов тают силы.                                Бегать, прыгать, кувыркаться.
Чтоб микробам жизнь не дать,                    А зима настанет - 
Руки в рот не надо брать.                             Все на лыжи встанем.
Ты зарядкой занимайся,                               Вот я прыгнул дальше всех,
Если хочешь быть здоров.                           Ждёт теперь меня успех.
Водой холодной обливайся –                      А проснулся – не пойму,
Позабудешь докторов.                                 Почему я на полу?
Про меня рассказ недлинный,                     Если что-то вдруг случится,
Кто не знает витамины?                               Ты сумеешь дозвониться:
Пей морковный сок,                                     Адрес точный назови
Будешь ты здоров, дружок.                         И на помощь позови.
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