Сценарий конкурсно – игровой  программы
«В некотором царстве, спортивном государстве»
Цель: пропаганда здорового образа жизни.
Задачи: формирование устойчивого, позитивного отношения к ведению здорового образа жизни, принятие спорта и физической культуры, как альтернативы вредным привычкам; развивать навыки работы в команде, коммуникативные способности, внимание, фантазию, смекалку, творческие способности, речь; познакомить детей с составляющими нашего здоровья: с основами правильного питания, гигиеной, закаливанием; формирование представления о положительных и отрицательных факторах, влияющих на организм человека, о негативных последствиях употребления алкоголя, наркотических средств, табака.
Оборудование и материалы: ноутбук, проектор, экран, аппаратура для музыкального сопровождения, материалы и инструменты для конкурсов и спортивных игр, таблички с названием конкурсов, сувениры победителям и призёрам.
Ход мероприятия:
Добрый день! Я приветствую вас на конкурсно-игровой программе под названием «В некотором царстве, спортивном государстве», на котором мы вместе с вами выведем формулу здорового образа жизни, чтобы вы научились укреплять своё здоровье, были развитыми в физическом и духовном отношении, целеустремлёнными и жизнерадостными людьми. Начну мероприятие со слов известного немецкого поэта и публициста Генриха Гейне: «Единственная красота, которую я знаю – это здоровье». Да, я соглашусь с этим высказыванием и добавлю, что здоровье – это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие заболеваний или физических дефектов. То есть здоровье – это нормальное состояние организма, когда все наши органы работают дружно, ритмично, согласованно между собой и окружающей средой.


Духовное и физическое здоровье - это две неотъемлемые части человеческого здоровья. Они должны находиться в гармонии. Физическое здоровье воздействует на духовную жизнь. Духовное здоровье достигается умением жить в согласии с  собой, с родными, друзьями и обществом. Сейчас мы попробуем вместе ответить на вопрос о том, с помощью чего достигается здоровье, а чтобы было интереснее, проведём игровую пятиминутку «Жить - здоровьем дорожить».  Благодаря правильным ответам на заданные вопросы, вы узнаете много полезной информации. 
1.Тому, кто начинает каждое утро с этого действия, надо в два раза меньше времени, чтобы собраться и настроиться на рабочий лад.  Что это за действие?   (Утренняя зарядка). 
 2. Наука  о чистоте тела  (Гигиена).
3.Это правильное распределение времени, на основные жизненные потребности человека. (Режим дня).

4.Что нужно делать, чтобы победить микробов? (Соблюдать чистоту тела, чистоту одежды, чистоту дома, гигиену.)
5. Тренировка  организма холодом  (Закаливание). 

 6. Что даёт человеку энергию?  (Пища).
 7. Это занятие представляет собой естественный массаж, повышает тонус мышц, улучшает работу сердца   (Плавание).  
8. Его не купишь ни за какие деньги  (Здоровье).
9.Мельчайший организм, переносящий инфекцию. (Бактерия). 
10. В этом состоянии люди проводят треть своей жизни. В Древнем Китае одной из страшнейших пыток было лишение человека этого состояния.  Что это за состояние? (Сон).
 11. Для того, чтобы стать по – настоящему выдающимся специалистом в своей профессии, нужны любознательность, трудолюбие, целеустремлённость, настойчивость, вера в себя и …  Что ещё?  (Хорошее здоровье).
Из ваших ответов, ребята, можно сделать вывод, что хорошее здоровье достигается с помощью  двигательной активности, занятием спортом, рациональным питанием, закаливанием  организма, общей гигиеной,  рациональным сочетанием умственного и физического труда.Мы с вами понимаем, чтобы здоровья хватило на долгую и активную жизнь, необходимо прежде всего отказаться  от привычек, разрушающих здоровье. Основной целью нашего мероприятия  является формирование у вас устойчивого, позитивного отношения  к ведению здорового образа жизни, принятие спорта и физической культуры, как альтернативы вредным привычкам.
«В здоровом теле здоровый дух»
«В здоровом теле здоровый дух» - это замечание древнеримский поэт Ювенал высказал по поводу культа тела в тогдашнем обществе. Но если отбросить определенную иронию, то Ювенал совершенно прав: умственные и физические тренировки составляют одно целое и находятся в тесном взаимодействии друг с другом. Поэтому не стоит забывать о тренировке мышц тела, как и о тренировке мозга и развитии умственных способностей  мозга.
Наш мозг нельзя растянуть, он не сокращается подобно мышцам ног при ходьбе. Чем больше человек упражняет свой мозг, тем больше нервных связей создается в нем. Чем выше активность мозга, тем больше попадает туда крови, обогащенной кислородом. Однако если человек мало привлекает свой мозг к работе, существующие связи слабеют, мозг получает меньше кислорода, начинает хуже работать.  Всем известно, что лучшая тренировка мозга, это учеба, но улучшить умственные способности можно и путешествуя и общаясь с людьми и занимаясь спортом.
Любой человек может подобрать себе комплекс упражнений для поддержания тонуса своих умственных способностей. А я хочу предложить вам для тренировки мозга интерактивную игру «Причал для любознательных»,  в которой  вы должны будете угадать тему, о которой пойдёт дальше разговор. Я буду открывать  на экране цветные квадратики, а вы должны производить устный математический счёт без применения дополнительных приспособлений и вычислить цифру, за которой спрятана нужная буква.
 Полезные и вредные привычки
Как вы уже отгадали, сейчас наш разговор пойдёт о ваших привычках. В толковом словаре русского языка Сергея Ивановича Ожёгова есть определение понятию слова «Привычка» - это поведение, образ действий, склонность, ставшими для кого-нибудь в жизни обычными, постоянными. Например, вошло в привычку заниматься по утрам гимнастикой или выражение - опаздывать не в моих привычках. У каждого человека в течение жизни их вырабатывается множество и самых разных. Есть привычки полезные и вредные. А какие полезные привычки есть у вас (Ответы учеников.)
Видите, как много, оказывается, мы можем привести примеров. Одни привычки помогают нам. Например, тому, кто привык вставать ежедневно в 7 часов, не нужен будильник ведь внутри него всегда вовремя прозвенит веселый колокольчик: «Динь, динь, пора вставать!» Тот, кто привык все свои вещи класть на место, не будет в спешке переворачивать вверх дном квартиру в поисках нужной книги, ручки или тетради.А тому, кто каждый день в одно и то же время садится за письменный стол, не нужно заставлять себя учить уроки – его организм заранее настроится на работу. Все эти привычки полезные. 
Но, к сожалению, многие из нас могут «похвастаться» и вредными привычками.  Кто то имеет обыкновение подолгу нежиться в постели, поэтому постоянно опаздывает в школу. Кто то привык все трудные и не очень занимательные дела откладывать «назавтра», из-за этого ему часто приходится устраивать настоящий аврал, чтобы справиться с ворохом накопившегося. А как трудно приходится тому, кто привык врать! Ведь ему, нужно постоянно помнить свои небылицы, иначе он может очень легко попасть в смешное и неудобное положение.
Самые страшные враги здоровья
Среди опасных привычек есть у людей и те, которые способны разрушить здоровье человека - дружба с алкоголем, никотином, наркотиками. Но стоит ли доверять таким друзьям? ( Мнение учеников.)
Бывают, оказывается, такие враги, каких не увидишь ни в одном боевике. На их «милость» люди сдаются добровольно, даже и, понимая иногда, что в скором времени их ждёт верная смерть. В некоторых исторических фильмах вы, может быть, наблюдали такую сцену. Человек пьёт яд из бокала и тут же умирает в муках. На самом деле эта сцена ничем не отличается от той, которую часто можно видеть на улице: человек прихлёбывает пиво из бутылки и затягивается сигаретой. Не верите? Напрасно. Просто никотин, алкоголь и наркотики убивают несколько медленней, чем быстродействующий яд, но результат тот же самый.

Дело в том, что ни одна вредная привычка не вырабатывается так быстро, как дружба с дурманом. Поэтому человек привыкает все свои неприятности и радости делить не с родителями, семьей, друзьями, а с опасным зельем, считая, что сигарета или бутылка пива помогают преодолеть страх, побороть сомнения, справиться с волнением или тревогой. Но беда в том, что это искусственные, неестественные бодрость и спокойствие, и они очень быстро проходят. Химические вещества, входящие в состав табачного дыма и алкоголя, совершенно чужды нашему организму. И хотя степень приносимого ими вреда может быть разной, все они вызывают сначала психологическую, а потом и физическую зависимость, которая  приводит к тяжелым  социальным и медицинским последствиям. Последняя заключается в том, что человек уже не может обходиться без этих веществ.
Зависимость «выбивает» из нормальной жизни – теряешь друзей; не можешь нормально работать, учиться; есть шанс серьезно приобрести неизлечимые заболевания, ведущие к смертельному исходу, потерять возможность иметь здоровое потомство, иметь проблемы с органами охраны правопорядка. Да и вообще, потерять себя как личность. Может быть, вы думаете, что не всё так страшно? Очень страшно. Достаточно посмотреть на фотографии лёгких курильщиков, умерших от рака, или печень алкоголика, скончавшегося от цирроза. Задумайтесь, какие мучения пришлось пережить человеку от этих болезней, прежде чем наступил неминуемый конец.
В жизни каждого человека есть слабости, которые приходится преодолевать. Обычно вредные привычки появляются у человека из-за того, что у него нет альтернативы. Начиная заниматься спортом, человек попадает совсем в другое общество. Это общество здоровых, сильных и талантливых, в котором молодежь имеет возможность реализовать свою энергию, не рискуя «уйти в негатив». Займи активную жизненную позицию и по отношению к своему здоровью, и по отношению к здоровью своих друзей и подруг. У тебя всегда есть выбор. Только помни, что на одной чаше весов здоровье и жизнь, а на другой болезни и смерть, которую несут алкоголь, табак и наркотики.
С давних времён наши предки замечали, что помогает сохранить здоровье, а что разрушает нашу жизнь. Народная мудрость накопила немало пословиц и поговорок на тему здорового образа жизни. Хорошо ли вы ориентируетесь в них, покажет весёлая игротека «Дополните пословицу». Высмеивая пьяниц и курильщиков, народ сложил немало пословиц и поговорок - дополните их:
1.Пьяному море по колено, а лужа по … (уши)
2.Что у трезвого на уме, у пьяного на …(языке)
3.С хмелем познаться, с честью … (расстаться)
4.Пить до дна – не видать …(добра)  
5.Лучше знаться с дураком, чем играться…(с табаком).
6.Хмель шумит – ум… (молчит.)
7.Табачный дым так увлекает: здоровье, деньги…(всё сгорает.)
8.Где опьянение, там и…(преступление.)
9.Кто не курит и не пьёт, тот здоровье…(бережёт.)
10.Кто курит табак, тот сам себе…(враг.)
Главные факторы здоровья движение, закаливание, питание, режим. Факторы, ухудшающие состояние здоровья, - употребление алкоголя, курение, наркомания. Давайте остановимся на этих составляющих более подробно в познавательной викторине "Здоровье не купишь – его разум дарит": на вопросы нужно давать утвердительные или отрицательные ответы да или нет.
1.Согласны ли вы, что зарядка – это источник бодрости и здоровья? (да)
2.Верно ли, что жвачка сохраняет зубы? (нет)
3.Верно ли, что кактусы снимают излучение от компьютера? (нет)
4.Верно ли, что от курения ежегодно погибает более 10000 человек? (да)
5.Правда ли, что бананы поднимают настроение? (да)
6. Верно ли, что морковь замедляет процесс старения организма? (да)
7.Правда ли, что есть безвредные наркотики? (нет)
8.Отказаться от курения легко? (нет)
9.Правда ли, что молоко полезнее йогурта? (нет)
10.Взрослые чаще, чем дети ломают ноги? (да)
11.Правда ли, что недостаток солнца вызывает депрессию? (да)
 12.Правда ли, что летом можно запастись витаминами на целый год?       (нет)
13..Правда ли, что надо ежедневно выпивать 2 стакана молока? (да)
14.Правда ли, что детям до 15 лет нельзя заниматься тяжелой атлетикой? (да)
Ребята, давайте вместе с вами посмотрим видеоролик «Полезные и вредные привычки» о влиянии  привычек на нашу, и не только нашу, жизнь.
Испокон веков здоровье считалось огромной ценностью, залогом нормальной жизни и деятельности человека.  Во многом здоровье зависит от самого человека, от того, как он о нём заботится. Сегодня мы знаем, что большая часть наших качеств достаётся нам от родителей, в том числе болезни или предрасположенность к ним. 
Но лишь 20%  нашего здоровья формируют гены, остальные 80% мы создаём сами. Точнее, их создаёт наш образ жизни: то, что мы едим, как мы двигаемся, насколько внимательно прислушиваемся к своему организму, соблюдаем гигиену, вообще как мы ему помогаем. 
Здоровье  невозможно купить ни за какие деньги— лишь беречь и укреплять, стараясь не нанести ему непоправимый вред. То, как вы заботитесь о своём здоровье, мы сегодня  выясним с помощью игры - минутки  «Вопросы из мешка», а в этом благородном деле   нам могут помочь предметы, с которыми мы сталкиваемся в повседневной жизни.
1.Для нормального функционирования человеку необходимо в день 2,5 килограмма этого вещества. Что за вещество находится вмешке?  (Вода).
2.В мешке – вещества, которые необходимы человеку в количестве лишь нескольких миллиграммов в день. Но без них человек болеет и быстро устаёт. Не зря же и название их образовано от латинского слова  «жизнь».  (Витамины, vita- жизнь).
3.Назовите предмет личной гигиены, который находится в мешке. Им надо пользоваться не реже 2х раз в день.  (Зубная щётка.)
4.Такая вода по своему составу представляет собой сложный комплекс солей, макро – и микроэлементов, не зря её называют «живой водой». Что находится в мешке?  (Минеральная вода).
5.В мешке находится овощ, который полезен при профилактике такого заболевания как грипп.   (Чеснок).
6.В мешке находится овощ, который замедляет процесс старения организма человека.   (Морковь).

7. Это  жидкий или твёрдый предмет в соединении ис водой используется либо как косметическое средство – для очищения и ухода за кожей, либо как средство бытовой химии – моющего средства. (Мыло)

8. Круглое, румяное, Я расту на ветке. Любят меня взрослые  И маленькие детки (Яблоко)

9.Кинешь в речку – не тонет, Бьёшь о стенку – не стонет, Будешь озимь кидать, Станет кверху летать (Мяч).
«Коли ешь ты всё в подряд, еда – яд»
«Коли ешь ты всё в подряд, еда – яд» - это народная мудрость. Современная пищевая промышленность предлагает такое разнообразие еды, что хочется попробовать всё. Потребление многих продуктов превращается для нас во вредную привычку: мы наскоро ими перекусываем, едим, чтобы просто занять время или потому, что кто-то жуёт рядом и нам тоже хочется. Мы решили объявить бой вредным продуктам, и   подготовили на некоторые из них досье. Внимательно послушайте и определите, о каких современных яствах идёт речь.
Конкурс «Антиреклама вредных продуктов»
Антиреклама 1:
· В Америке это потребляют даже двухлетние дети;
· Популярна среди подростков, хотя при регулярном использовании в 5 раз повышает вероятность переломов и неправильное формирование костей;
· Отлично подходит для чистки туалета;
· Легко справляется с ржавчиной;
· Помогает отстирать жирные пятна;
· Размягчает сырое мясо, облегчает его приготовление;
· При взаимодействии с жевательной резинкой «Ментос» - фонтанирует;
· Имеет незабываемый вкус и аромат. (Кока-кола)
Антиреклама 2:
· Это одна из сладких радостей современных детей и взрослых;
· Благодаря этому стоматологи никогда не останутся без работы;
· Последствие его регулярного, длительного употребления – кариес;
· Благодаря особому приспособлению – «не запачкай руки» - обладает повышенным травматизмом – способно повредить гортань;
· Происхождение – Испания, в переводе с испанского означает «сосать»;
· Разнообразие фруктовых вкусов обеспечивают современные «алхимики». 
(Чупа-чупс)
Антиреклама 3:
· Один японский миллионер пропагандировал это в своей стране словами: «Если мы будем есть это тысячу лет, мы станем выше, наша кожа побелеет, их брюнетов мы превратимся в блондинов». В итоге всего за несколько лет его сограждане стали превращаться в толстяков;
· Это становится «счастливой едой» на всю жизнь, если вас приучили к этому с детства;
· Усилители вкуса и аромата делают это необычайно привлекательным, аппетитным;
· Как правило, продаётся в компании с картошкой фри и колой;
· Клички: «трёхпалубный», «великий американец», «монстр», «бигмак».
(Гамбургер)
Ребята, ни при каких обстоятельствах нельзя есть эти продукты – они очень вредны для вашего здоровья.
Правильное сочетание труда и отдыха
«Иммунитет» в переводе с латинского означает «освобождение». Иммунитетом биологи называют способность организма защищать себя от инородного вторжения (вирусов, бактерий и так далее). Сегодня врачи всё чаще говорят об ослабленном иммунитете, о том, что 60% населения нашей страны страдают от иммунного дефицита. Как вы думаете — можно ли управлять собственным иммунитетом? Иммунитетом управлять не только можно, но даже нужно. 
И не надо всё сваливать на плохую экологию. Каждый человек способен задействовать защитные свойства организма, хотя бы закаливаясь и занимаясь спортом. Русские люди из покон веку были здоровыми, крепкими - это помогало им переносить все невзгоды. Русские люди всегда были сильными. Но силу каждый человек определяет по-своему. Для кого- то сильные люди – это те, которые открыли гармонию в себе. Для кого – то – это честные и благородные люди, способные прийти на помощь другим.
Но сила нужна ещё для того чтобы управлять самим собой, а для того, чтобы научиться управлять собой, нужно соблюдать режим дня. Ребята, а что такое режим дня? (Правильное сочетание труда и отдыха). А правильный режим – это путь к успеху, одна из загадок долголетия. Одним из важнейших компонентов режима дня является утренняя гимнастика, с которой должно начинаться каждое доброе утро.  
Комплекс упражнений для утренней зарядки должен состоять из разминки, которая длится 2-3 минуты и основной утренней гимнастики.Разминка может состоять из обычного потягивания, плавных наклонов и поворотов головы и туловища, ходьбы на носочках, вращательных движений рук и так далее.  Основная утренняя гимнастика может включать в себя такие упражнения как наклоны (как в положении стоя, так и в положении сидя), гимнастический мостик, приседания, всевозможные вращения (головой, плечами, коленями, руками, локтями, стопами) и так далее. Выбирайте те упражнения, которые нравятся, разнообразьте свою утреннюю зарядку.

Ребята, я предлагаю вам встать – «На зарядку – становись!»  (звучит музыка для утренней гимнастики) и выполнить несколько упражнений.
1.Руки вперёд, руки вверх — прогнуться, руки вперёд, по швам.
2.Руки на поясе, прыжки на обеих ногах; прыжки на левой ноге, прыжки на правой ноге.
3. Ноги врозь, руки за голову, локти в сторону; поворот туловища вправо, поворот  туловища влево. Ходьба на месте с сохранением правильной осанки, высоко поднимая согнутую ногу.
4. «Бокс«. Исходное положение — ноги врозь, ступни параллельно. Левая рука впереди, правая согнута в локте, кисти сжаты в кулак, туловище слегка повернуто вправо. Выполнение: попеременно наносить удары то правой, то левой рукой с небольшим вращением туловища.
Как можно назвать то, что мы с вами делаем? (физкультминутка, разминка, зарядка) Одним словам – ведём активный образ жизни.  Утренняя гигиеническая гимнастика – физические упражнения, выполняемые утром после сна и способствующие ускоренному переходу организма к бодрому работоспособному состоянию. Кто-то считает, что тратить утром драгоценные минутки на зарядку, когда того и гляди опоздаешь в школу, непростительная роскошь. И совершенно напрасно. Доказано, что именно зарядка помогает проснуться и заставить организм работать. Чтобы была польза, зарядку нужно делать не меньше 15 минут.
Делая зарядку каждое утро, вы повышаете иммунитет как минимум на 50%. Утренняя зарядка не только взбодрит тело с утра, но и придаст бодрости организму на целый день, увеличит поступление кислорода в организм и тем самым увеличит работоспособность мозга.
Польза утренней зарядки:
•Утренняя зарядка пробуждает, оздоравливает и укрепляет организм.
•Улучшает кровообращение, что помогает активизировать все системы организма.
•Обладает закаливающим действием.
•Дисциплинирует человека.
•Повышает настроение, увеличивает работоспособность.
Дидактическая игра "Начинай с зарядки день"
Чтобы быть здоровым, нужно много знать и уметь.
1. Стать здоровым ты решил, значит, соблюдай… (режим);
2. Утром в семь звенит настырно наш веселый друг… (будильник);
3. На зарядку встала вся наша дружная… (семья);
4. Режим, конечно, не нарушу – я моюсь под холодным… (душем);
5. После душа и зарядки ждет меня горячий… (завтрак);
6. Всегда я мою руки с мылом, не надо звать к нам… (Мойдодыра);
7. После обеда можно сладко поспать, а можно и во дворе… (поиграть);
8. После ужина веселье – в руки мы берем гантели, с папой спортом занимаемся, маме нашей… (улыбаемся);
9. Смотрит к нам в окно луна, значит, спать давно… (пора).
10. Лучшая тяжесть для любителей утренней зарядки (гантели). 
Ребята, движение – это жизнь! И сейчас я предлагаю отправиться в виртуальный поход на воздушном шаре.
Подвижная игра «Путешествие на воздушном шаре».
Сейчас мы разделимся на две команды и узнаем, какая команда дальше улетит на воздушном шаре. Каждая команда встаёт в круг, держась за руки. Задание: как можно дольше удержать воздушный шарик в воздухе, не расцепляя рук.
Спортивная игра «Перетягивание каната» 
Каждой команде нужно выстроиться  по росту (от самого низкого к высокому). Это обеспечит равномерное вытягивание каната и правильное распределение сил в команде. Тот, кто стоит первым (ближе к центральной отметке), может себе позволить не просто упираться ногами в землю со всей силы, но и практически лечь на спину во время перетягивания. Весь силовой упор приходится именно на этого игрока. Будет не лишним на его место выбрать самого стойкого и сильного. Расположить нужно игроков команды в шахматном порядке (через одного с каждой стороны от каната). Это обеспечивает распределение сил и удобство вытягивания. Тянуть нужно небольшими рывками. Чем их больше, тем больше шансов на победу. Сильного соперника можно обойти хитростью. Удерживайте свою сторону, но не сильно тяните канат на себя. Дайте соперникам выдохнуться, чтобы свести игру в свою пользу. Эти небольшие хитрости помогут если не выиграть, то существенно поднять шансы на победу.
Игра - кричалка «Энергизатор».
Я буду зачитывать вам строки из стихотворения. Если в строке содержится инструкция по укреплению здоровья, то вы должны громко крикнуть слово «Я». Если строка противоречит правилам ЗОЖ, то в зале должна быть тишина.
Кто из вас всегда готов жизнь прожить без докторов?
Кто не хочет быть здоровым, бодрым, стройным и веселым?
Кто из вас не ходит хмурый, любит спорт и физкультуру?
Кто мороза не боится, на коньках летит как птица?
Ну, а кто начнет обед с жвачки импортной, конфет?
Кто же любит помидоры, фрукты, овощи, лимоны?
Кто поел – и чистит зубки, ежедневно дважды в сутки?
Кто из вас, из ребят, ходит грязный до пят?
Кто согласно распорядку выполняет физзарядку?
Кто, хочу у вас узнать, любит петь и танцевать?
Обсуждение:Что мы сейчас с вами делали? Мы с вами повторили правила здорового образа жизни, все то, от чего зависит состояние нашего здоровья.
Закаливание.
Есть такая притча: в Древнем Риме в холодную погоду тепло одетый юноша встретил старика — скифа. На старике была одна только одна набедренная повязка. «Как ты, старик, не мёрзнешь в такой холод?» - спросил юноша - «Но ты же не закрываешь лицо?» - вместо ответа заметил старик. - «Но тоже лицо, оно привыкло!» - воскликнул юноша. - «Так представь себе, что я весь лицо, - ответил старик. - Лицо привыкает к холоду. Также должно привыкнуть и всё тело». О чём идёт речь? Правильно – о закаливании.
Люди ещё с древности понимали, что необходимо закаляться, а на Руси ещё в 9 веке зимой купались в проруби. Из истории известно, каким закалённым был русский полководец Александр Васильевич Суворов. А ведь от рождения он был слабым и хилым ребёнком. А наши отважные путешественники к северному полюсу, альпинисты, штурмующие горные вершины, бойцы — десантники и разведчики? Все они спортивные и закалённые люди. 
Поднимите руку кто никогда не болел. Кто болел один раз в год. Кто больше. Мы привыкли, что человеку свойственно болеть, а ведь это не так. Давайте сменим установку и запомним, что человеку свойственно быть здоровым! Учёные доказали, что человек должен жить 120 - 150 лет. Как этого можно добиться? Одним из уникальных способов является закаливание.
Не каждый способен обтираться снегом на морозе, но контрастный душ тоже хорошая тренировка для имунной системы. Механизм закаливания прост: сосуды кожи и нервные окончания приучаются быстро реагировать на смену температуры. Самый сложный путь закаливания — испытание холодом, которое проходят моржи. Правда, для того, чтобы плавать зимой в проруби, надо сначала долго тренировать свой организм, приучая его к низким температурам.
Правила закаливания
А теперь я обобщу  правила закаливания.
Прежде чем приступить к закаливанию, нужно избавиться от микробов в организме, то есть вылечить больные зубы, воспалённые миндалины, насморк  и так далее.
· -Закаливание должно быть постепенным, то есть температура воды снижается на1-2 градус С каждые два дня, а не сразу на несколько градусов.
· -Закаливаться надо систематически, не пропуская ни одного дня. Если пропустил, нужно вернуться к предыдущей температуре.
· -Необходимо учитывать индивидуальные особенности, ведь кому – то может быть полезен прохладный душ, а кому – то более тёплый.
· -Нужно выбрать основное средство закаливания (контрастный душ, обтирание, купание, солнечные ванны или хождение босиком.)
Но все эти действия вы должны обязательно согласовывать с родителями и с лечащим врачом. А сейчас проведём ещё один конкурс: 
Игровой элемент «Анограмма»
Анограмма - это слово или словосочетание, образованное перестановкой букв другого слова или словосочетания. У меня на листочках записаны в разном порядке буквы. Нужно собрать слово, связанное со здоровьем и спортом. 
Зкульфитрау – физкультура
Дказаря – зарядка
Лказака  -закалка
Енгиаги –гигиена
Лкапрогу – прогулка
Роспт – спорт
Дзрьвеоое - здоровье
Ежрми – режим
А пока ребята выполняют задание,  предлагаю вашему вниманию  электронно - познавательную игру «С физкультурой дружить – сильным и здоровым быть».  Правила игры по принципу игры «Поле чудес»: у меня на экране написано задание и слово из определённого количества букв. Вам нужно отгадать слово сразу или если вы затрудняетесь с ответом,  разрешается открыть 2 буквы.
1. Это слово состоит из 7 букв.  В какой игре пользуются самым лёгким мячом? (Теннисе)
2.Это слово состоит из 6 букв. Как называют молодых спортсменов? (Юниоры)
3.Это слово состоит из 6 букв. Её должен взять прыгун? (Высота)
4.Это слово состоит из 7 букв.  Инструмент спортивного судьи?  (Свисток)
5.Это слово состоит из 9 букв.  В какой игре используется мяч наибольшей величины? (Баскетбол)
6.Это слово состоит из 6 букв.  Что стремятся установить спортсмены на соревнованиях? (Рекорд)
7. Это слово состоит из 4 букв.  Как называется площадка для бокса? (Ринг)
8.Это слово состоит из 6 букв.  В старину, надевая на ноги, их называли «скороходами». А как их зовут сейчас? (Коньки)
9. Это слово состоит из 5 букв.  Спортивный снаряд для перетягивания. (Канат.)
10.Это слово состоит из 8 букв.  Что за спортивная игра, у которой мяч, сетка  и две команды? (Волейбол)
11.Это слово состоит из 5 букв. «Бородатый» спортивный снаряд.  (Козёл)
12. Это слово состоит из 5 букв.  Какой русской игре не хватает 36 клеток до международного варианта? (Шашки)
Активный образ жизни. Спорт.
Я сейчас задам вам вопросы, а вы дружно отвечайте:
Таких, что с физкультурой
Не дружат никогда
Не прыгают, не бегают,
А только спят всегда.
Не любят лыжи и коньки
И на футбол их не зови
Раскройте мне секрет
Таких из собравшихся нет?  ( Нет)
Как мы уже говорили, к употреблению табака, алкоголя, наркотиков людей часто толкают трудные жизненные обстоятельства, иллюзия, что с помощью этих веществ  они смогут успокоиться, расслабиться, поднять себе настроение. То, что это не так, вы уже поняли.  Но, что же делать со стрессом? 
Избежать его в повседневной жизни ещё никому не удавалось, но не надо считать природу глупой – наш организм обладает механизмом, вполне способным бороться со стрессом. Одним из действенных методов борьбы со стрессом является движение, любое физическое упражнение, занятие спортом. Дело в том, что во время, к примеру, бега в кровь выбрасываются вещества – эндорфины, или, как их называют, «гормоны счастья». У человека поднимается настроение, здоровая физическая усталость притупляет душевные переживания, улучшается сон, аппетит, повышается иммунитет.
Движение лечит не только душу, но и тело. Сердце, кишечник, печень, почки и другие органы человека на протяжении миллионов лет формировались в условиях движения. Лишённые своего естественного состояния, наши органы перестают правильно работать. Древнеримский поэт Гораций говорил: «Если не бегаешь, пока здоров, будешь бегать, когда заболеешь».  Мышцы человека также должны постоянно получать нагрузку, чтобы сохранить свою упругость и способность сокращаться. Спасением для человека является то, Что они способны накаливать «память» о нагрузке, становясь источником энергии.
К примеру, чемпион Европы по спортивной ходьбе А.И. Егоров в детстве не мог ходить до 5 лет. И врачи не верили, что он сможет когда – нибудь вести нормальную жизнь, но тренировки и физическая  нагрузка спасли его и сделали всемирно известным.
Если бегать по стадиону или тренироваться в спортзале тебе скучно, выбери другие занятия, связанные с движением. Среди увлечённых хорошим полезным делом людей ты обязательно встретишь настоящих друзей, которые не предложат тебе «в утешение» сигарету или бутылку, а действительно помогут и поддержат.
Врачи подсчитали, что для сохранения здоровья человек должен не меньше 10 часов в неделю посвящать физическим упражнениям. Неважно, что это будет: коньки, бег, плавание, велосипедная или лыжная прогулка, поход или обычная ходьба. Важно, чтобы мы дали организму возможность активно работать.
Школьники, систематически занимающиеся спортом, физически более развиты, чем их сверстники, которые не занимаются спортом. Они выше ростом, имеют больший вес и окружность грудной клетки, мышечная сила и жизненная емкость легких у них выше. Занятия физкультурой и спортом тренируют сердечнососудистую систему, делают ее выносливой к большим нагрузкам. Физическая нагрузка способствует развитию костно-мышечной системы. Утренняя гимнастика, уроки физкультуры, занятия в спортивных секциях, подвижные игры и спортивные развлечения, туризм — все это укрепляет здоровье и предохраняет организм от заболеваний.
Активный образ жизни – это не просто подтянутый вид и тренированные мышцы. Это ещё и нормальное давление, и обмен веществ. У человека с развитыми мышцами крепче становятся кости. Тренированный организм лучше противостоит болезням, инфекциям, перепадам температуры – то есть у него повышается иммунитет.
Интеллектуальный турнир ««Здоровым быть здорово»
Правила игры практически не отличаются от правил известного телешоу «Кто хочет стать миллионером?». Задаётся вопрос  и выдаётся 4 варианта ответа, один из которых является верным. Отвечая на заданный вопрос, команды зарабатывают определённое количество баллов, которые возрастают от вопроса к вопросу. Вы имеете право воспользоваться только одной из трёх подсказок, которые есть на каждом слайде: 50/50, помощь зала, звонок другу. Главное – найти правильный ответ.
1. Каких птиц традиционно выпускают на Открытие Олимпийских игр? 
а) скворцов
б) синиц
с) жаворонков
д) голубей
2. Какое современное государство считается родиной Олимпийских игр?
а) Греция 
б) Франция 
с) Великобритания  
д) Россия
3.Спортсмены, какой страны всегда открывают Олимпийские игры?
а) Греции 
б) Бразилии
с) Америки
д)  России
4. Как звучит Олимпийский девиз?
а) быстрее, лучше, дальше!»
б) сильнее, выше, скорее
с) дальше, шире, больше
д) быстрее, выше, сильнее
5.Какого хоккея пока еще не существует?
а) пляжного
б) с шайбой
с) на траве
д) с мячом
6.Для каких видов спорта необходимы сани?
 а) бобслей
б) бейсбол
с) боулинг
д) биатлон
7.Спортивная игра двух команд, игроки которых, ударяя по мячу руками, стараются послать его через сетку на площадку соперников?
а) волейбол
б) гандбол
с) теннис
д) баскетбол
8.  В каких видах спорта используется музыкальное сопровождение?
а) фигурное катание
б) армрестлинг
с) дзюдо
д) хоккей
9.Зачем человеку нужно знать свой организм? Чтобы…
а) сохранять и укреплять свое здоровье
б) человек не мог мыслить, говорить, трудиться
с) умело использовал  свои возможности
д) отправиться  в кругосветное путешествие 
10.Организм человека состоит из органов. В какой строке указаны только органы человека?
а) глаза, лёгкие, желудок, кожа
б)  печень, селезёнка, уши, желудочный сок
с) сердце, кровь, головной мозг, почки
д) печень, нос, желудок, кровь
11.Зачем нужно мыть руки? Для того, чтобы… 
а) очищать кожу от грязи и микробов
б)  приветствовать друзей чистыми руками   
с) кожа была мягкой и упругой  
д) быть чистым и опрятным  
11. Какие предметы ухода за кожей указаны правильно?
а) мочалка, мыло, полотенце, крем
б) зубная щётка, зубная паста, жевательная резинка 
с) гуталин, обувная щётка, клей
д) шампунь, стиральный порошок, мыло  
12. Это настоящее сражение, но не война. В спорте с их помощью определяют лучших?
а) соревнование
б) мероприятие
с) викторина
д) выступление
13. В честь неё праздник в календаре. К ней стремится команда в спорте?
а) победа
б)  медаль
с)  конфета
д) награда
14. Что старается установить спортсмен?
а) рекорд
б) порядок
с)  норматив
д) устав
15.В какой строке указаны слова, описывающие здорового человека?
а) стройный, сильный, ловкий, статный
б) горбатый, бледный,  хилый 
с) низкий, неуклюжий, статный
д) сутулый, крепкий,  высокий
Тебе подвластны все стихии!
Современный городской житель редко задумывается о том, как сильно он зависит от природы. Мы привыкли дышать воздухом, насыщенном выхлопными газами, пить воду из – под крана, не видеть солнца из-за небоскрёбов. И не всегда понимаем, что угнетённое состояние и плохое настроение – верный знак того, что наш организм требует солнца, воздуха и воды.
Обыкновенное чудо прогулки может вернуть силы, потраченное на многочасовое сидение за компьютером, перед телевизором,  даст возможность отдохнуть уставшим глазам от выполнения домашнего задания.  Для снятия напряжения зрения хорошо помогает  и зрительная гимнастика, которая даже при небольшой ее продолжительности, но регулярном проведении  является эффективным методом для профилактики утомления глаз.

От состояния глазных мышц во многом зависит работоспособность. Поэтому глазам, как и всему телу, требуется здоровая физическая нагрузка, получаемая при выполнении комплекса определенных упражнений. Но необходимо помнить, что эти упражнения для глаз полезны и эффективны только тогда, когда они выполняются регулярно и правильно. Основная цель такой зарядки – тренировка глазных мышц, бездеятельных при выполнении трудовых операций, и расслабление тех, на которые ложится основная нагрузка.
Первые упражнения для глаз, нацеленные на сохранение зрения, были созданы еще до нашей эры: в разработку комплекса лечебной гимнастики сделали свой вклад йоги, которые обосновали значение не только тренировки, но и полноценного отдыха.
Зарядка для глаз
Если вы  долго смотрел телевизор или работаете на компьютере, у вас устали, покраснели глаза, сделайте зарядку для глаз. Для этого нужно:
· Быстро поморгать глазами, закрыть веки, тихо посидеть 5секунд:

· Сильно зажмурить глаза на 5 секунд, открыть, поглядеть вдаль, задержать взгляд на 5 сек;
· Правую руку вытянуть перед собой. Медленно водить указательным пальцем вправо и влево, вверх и вниз, следить за движением пальца взглядом;
· Медленно вращать глазами влево, вправо. Сделать глазами несколько круговых движений.
Сегодня  мы с вами разобрали все основные факторы положительно и отрицательно влияющие на наш организм, отметили плюсы и минусы. Какой же можно сделать вывод? А вывод вы сделаете сами в игре «Словесная дуэль». Вам нужно будет  дополнить выражение «Здоровый образ жизни это –…».  Игра идёт как перекличка - все по очереди высказываются и дополняют друг друга. Я предлагаю вступить в борьбу (Ответы детей.)
Формула « Здорового образа жизни.»
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Это социальное поведение  - т.е. отказ от разрушителей здоровья. Что можно отнести к разрушителям здоровья? (вредные привычки, курение, употребление спиртных напитков и т.д.)
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Это личная гигиена, которая включает в себя уход за кожей, полостью рта, гигиену одежды.
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Это рациональное питание. Белки, углеводы, жиры. Питание должно быть полноценным и включать в себя витамины и минералы.
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Двигательный режим. Сюда входят утренняя гимнастика, бассейн, спортивные секции, закаливание. Ведь не зря говорят, что движение – это жизнь.
Если говорит языком цифр, то здоровье человека зависит:
15%  - медицина;
15% - наследственность;
15% - экология;
50% - образ жизни. Прошу обратить пристальное внимание на эту цифру. От того, какой образ жизни в дальнейшем вы для себя выберите, зависит ваше здоровье и физическое и духовное.
«Ваше здоровье – в ваших руках»
Надеюсь, что вы приложите все усилия для того, чтобы тело и дух были здоровыми. Здоровье  - это красота. Так будьте же всегда красивыми, не растрачивайте попусту то, что дано нам природой и что является главным богатством человека. Выберите правильный путь, ведь в мире так много радости, так много вкуса, так много цвета, так много интересного! А главное выбрать для себя спорт и физкультуру как альтернативу вредным привычкам.
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