Внеклассное мероприятие

«Сбереги себя сам»
Подготовила: классный руководитель 8 класса 
Филь Валентина Николаевна

Цели:

· выявить, насколько хорошо учащиеся владеют информацией о том, что такое здоровье, здоровый образ жизни;
· способствовать формированию навыков здорового образа  жизни
     у учащихся.
                                               Ход мероприятия:

В век технического прогресса и завоевания космоса нам, как и во все времена, прежде всего, дорого здоровье. Здоровье человека - это глав​ная ценность жизни. Его не купишь ни за какие деньги. Но не зря говорят, что беречь здоровье надо смолоду.   Здоровье не только физическое состояние, но и психологическое, духовное. Здоровье человека на 50% зависит от того, как он живёт, чем занимается, т.е. от образа жизни. Среди факторов влияющих на здоровье: 20% – наследственные, 10% зависят от качества и эффективности медицинской помощи, 20% составляют факторы внешней среды и 50% зависит от образа жизни.
 Важнейшую функцию организма человека обеспечивает питание , поставляя ему энергию, необходимую для покрытия затрат на процессы жизнедеятельности.

· Существует ли связь между питанием и здоровьем? Какая? (Говорят дети).

Итак, правильное питание является непременным условием хорошего здоровья, высокой работоспособности. А неправильное питание значительно снижает защитные силы организма, ведет к преждевременному старению и может способствовать возникновению многих заболеваний. 
· Что может повлиять на состояние здоровья? 

(Образ жизни, состояние окружающей среды, питание и др.)

· Отчего в большей степени, на ваш взгляд, зависит здоровье? Древние греки, например, мало болели, но долго жили? Отчего же им так везло? 

(Ели растительную пищу, мясо употребляли мало, табака не знали, вино пили разбавленным, много двигались).

 Вспомним пословицы о здоровье (Игра “Ромашка”)
На лепестках ромашки записана первая половина пословицы, нужно продолжить вторую половину.

1. В здоровом теле (здоровый дух)

2. Голову держи в холоде (а ноги в тепле).
3. Заболел живот, держи (закрытым рот).
4. Быстрого и ловкого (болезнь не догонит).
5. Землю сушит зной, человека (болезни).
6. К слабому и болезнь (пристает).
7. Любящий чистоту, (будет здоровым).
8. Кто курит табак, (тот сам себе враг).

Вы видите, что про здоровье люди думали и в древности, ведь пословицы – это народная мудрость.

· Что же мешает человеку быть здоровым? 

(вредные привычки, малоподвижный образ жизни, плохая экология, неправильное питание…)

· Назовите принципы здорового рациона питания.

(Натуральная пища, не варить те продукты, которые можно съесть в сыром виде, больше есть овощей, фруктов, наличие витаминов и т. д.

А теперь проведем викторину «Сбереги себя сам»
В викторине принимают участие две команды. Право первого хода разыгрывается по жребию. Команда выбирает тему и номер вопроса. При правильном ответе на вопрос команда получает 2 балла, при неправильном – право ответа переходит к соперникам. Вопросы поделены на темы, в каждой теме – 5 вопросов.  

Переход к выбранному вопросу и обратно к таблице осуществляется по гиперссылкам. Правильный ответ появляется по щелчку мыши.
	Тема
	№ вопроса

	Лекарственные растения Кубани
	1
	2
	3
	4
	5

	Первая помощь при несчастных случаях
	1
	2
	3
	4
	5

	Наше здоровье – в наших руках
	1
	2
	3
	4
	5

	      Олимпийский марафон
	1
	2
	3
	4
	5

	Как хорошо вы знаете себя?
	1
	2
	3
	4
	5

	Наши лучшие друзья
	1
	2
	3
	4
	5


Вопросы для игры.

Вопросы по теме «Лекарственные растения Кубани».

1. Весной растёт, летом цветёт. Осенью осыпается, зимой отсыпается.

А цветок – на медок. Лечит от гриппа, кашля и хрипа.           (Липа)

2. На травке-муравке да на резной лавке,

Сидят, грустят Наташки. Белые юбки, жёлтые рубашки.  (Ромашки)
3. Он шипы свои выставил колкие. Шипы у него, как иголки.

Но мы не шипы у него соберём,- полезных плодов для аптеки нарвём.    (Шиповник)

4. Почему я от дороги далеко не отхожу?

Если ты поранил ноги, я им помощь окажу.      (Подорожник)

5. Говорят, что нас боится даже хмурая волчица.   (Зверобой) 
Вопросы по теме «Первая помощь при несчастных случаях».

1. Чем нельзя смазывать обожженное место ?   (маслом, лосьоном, кремом)
2. Перечислите меры оказания 1-ой помощи при переломе конечности. (закрепить поврежденную конечность в местах выше и ниже перелома, можно наложить шину)
3. Какую 1-ую помощь надо оказать при укусе собаки? (промыть рану теплой водой с мылом, затем наложить чистую повязку)
4. Какой самый простой способ, чтобы уменьшить опухоль при укусе пчелы? (наложить на ужаленное место холодный компресс)
5. Как помочь человеку при пищевом отравлении? (надо дать выпить как можно больше любой жидкости)
Вопросы по теме «Наше здоровье – в наших руках».

1. Массовое заболевание людей. (Эпидемия)
2. Тренировка организма холодом. (Закаливание)
3. Что милей всего на свете?  (Сон)
4. Его не купишь ни за какие деньги. (Здоровье)

5. Наука о чистоте.  (Гигиена)
Вопросы по теме «Олимпийский марафон».

1. Как называли судей на античных Олимпийских играх?   (Элланодиками)
2. Когда впервые приняли участие в Олимпийских играх спортсмены Российской империи?   (В 1908г. в Лондоне)
3. Кто стал рекордсменом 16 Олимпийских игр в Мельбурне в 1956 г. по числу завоеванных золотых медалей?      (Лариса Латынина)
4. На скольких Олимпийских играх защищал ворота хоккейной сборной Владислав Третьяк?           (На четырех играх)
5. Назовите самого титулованного спортсмена сборной России, успешно завершившего 10 зимние Паралимпийские игры.       (Ирек Зарипов)
Вопросы по теме «Как хорошо вы знаете себя?».
1.  Два соседа-непоседы. День на работе, ночь на отдыхе.   (Глаза)

2. Ношу их много лет, а счету им не знаю. (Волосы)

3. Всю жизнь ходят в обгонку, а  догнать друг друга не могут (Ноги)

4. Оно много меньше нас, а работает всякий час (Сердце)

5. Между двух светил в середине я один (Нос)

Вопросы по теме «Наши лучшие друзья».

1. Для нормального функционирования человеку необходимо в день 2,5 л этого вещества. Что это?                 (Вода)
2. Назовите витамин, который вырабатывается в организме чело​века только под воздействием солнечных лучей.
(Витамин Д).
3. В этом состоянии люди проводят треть своей жизни. Оно полезно и необходимо. Что это?
(Сон).
       4. Это занятие представляет собой естественный массаж, повы​шает тонус мышц, улучшает работу сердца. Что это?       (Плавание).

      5. Рациональное распределение времени.  (Режим)
Дополнительные вопросы.

1. Вещества, при употреблении которых родителями дети рождаются физически и умственно неполноценными. (наркотики)
2. Изделие, которое  содержит вызывающий судороги яд. (сигарета)
3. Вещества, которые непременно надо употреблять, если вы принимаете антибиотики. (витамины)
4. Продукт из фруктов, который рекомендуется выпивать за 30 мин до еды. (сок)
5. Жидкость, которую необходимо употреблять в количестве 2,5 литра в сутки. (вода)
6. Вещество, которое надо приложить к суставу при растяжении. (лед)
Крошка сын к отцу пришел,И спросила кроха:
«Что такое хорошо
И что такое плохо?»
Если делаешь зарядку,
Если кушаешь салат
И не любишь шоколадку –
То найдешь здоровья клад.
Если мыть не хочешь уши
И в бассейн не идешь,
С сигаретою ты дружишь –
Так здоровья не найдешь.
Нужно, нужно заниматься по утрам и вечерам.
Умываться, закаляться, спортом смело заниматься,
Быть здоровым постараться.
Это только нужно нам!
Подведение итогов игры. 
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