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«Лесной тропою к крепкому здоровью»
(внеклассное мероприятие – Я выбираю здоровье!)

Цели: 

- формирование необходимых знаний, навыков по сохранению и укреплению здоровья; 

- развитие умений использования полученных знаний в повседневной жизни;
- воспитывать бережное отношение к своему здоровью и чувства ответственности за него.
Задачи: сформировать смысловые представления об элементарных правилах по здоровьесбережению, активизировать деятельность обучающихся по выполнению правил здорового образа жизни. 
Оборудование и оформление:  плакаты – названия лесных полян, плакат «Улыбка», «Облачко», плакаты с пословицами на тему «Я здоровье сберегу – сам себе я помогу»; рисунки овощей, грибка, Айболита (костюмы сказочных персонажей); кегли, два обруча, две корзинки, две лейки,   две ракетки; кленовые листочки, шишки, музыкальное оформление.
Ход праздника
Я приглашаю вас, ребята на встречу с чудом. Мы пойдем в гости в лес, полный сказок и чудес. И нас ждут лесная тропа и полянки, на которых и будут происходить эти чудесные превращения! Итак, ступаем на тропу. Смотрите, видна полянка. Вперед, ребята!
Появляется Грибок – здоровячек и бодро делает зарядку.

         Кто с зарядкой дружит смело,

         Кто с утра прогонит лень,

         Будет сильным, и умелым,

         И веселым целый день.

Под музыку все учащиеся встают в круг и выполняют вместе с Грибком – здоровячком следующие упражнения:
(1-й вариант зарядки)
Упражнение 1 (дыхание).

1) Встать прямо, руки вдоль туловища.

2) Сделать полный глубокий вдох.

3) Медленно поднять руки, держа их напряженными до тех пор, пока кисти рук не будут над головой.

4) Держа руки над головой, задержать дыхание на 2-3с.
5) Медленно выдыхая, опустить руки в исходное положение.

Упражнение 2 (осанка).

1) Встать прямо.

2) Развести руки в стороны, подняться на носки и постараться удержать тело в этом положении 20-25с.

3) Попробовать походить на носках.
Упражнение 3 (улыбка).
Очень важно, чтобы каждый день начинался с положительных эмоций, с хорошего настроения. Улыбка – залог хорошего настроения.
          1) Встать ровно.

          2) Поворачиваясь, друг к другу, дарить добрые слова и получать      

          положительные эмоции.
(2-й вариант зарядки)

Рано утром все проснулись,

Хорошенько потянулись.

Спинки дружно все прогнули –

Вот и мышцы отдохнули.

Нашей матушке – землице

В пояс надо поклониться.

Повернулись вправо-влево 
Стало гибким наше тело.

Поднимаемся все выше –

Выше дома, крыши выше.

Руки к солнцу потянули,

Опустили и встряхнули.

Носом воздух мы вдыхаем

А потом мы выдыхаем,

И на месте пошагаем.

Встанем все в большой мы круг, 

Дружно, скажем - «Будь здоров!»
- Потянитесь, выпрямитесь, будьте здоровыми и радостными! 

Ведущий. Ребята, наверное, каждый из вас хочет быть сильным и здоровым. А что такое здоровье?  (Дети высказывают свои мнения). 
- А для чего надо быть здоровым?

- Почему некоторые люди в выходные дни берут рюкзак и отправляются в поход, зимой катаются на лыжах и коньках; а другие сидят на лавочке у дома, смотрят целый день телевизор, играют в компьютер, а потом жалуются на свое здоровье, ломоту в ногах, спине, одышку?
- Ребята, а какие вредные привычки вы можете перечислить, почему они опасны для нашего здоровья?  Как вы думаете, а у взрослых какие есть вредные привычки?
- Для того чтобы оставаться здоровым, что нам еще необходимо? (Витамины).
- А для чего они необходимы нашему организму?  (Они необходимы для нормального обмена веществ, роста и развития организма, для защиты от болезней, факторов внешней среды).

- А может организм человека запастись впрок витаминами?  (Нет.) 

Витамины в наш организм должны поступать регулярно.

Ведущий. Ребята отгадайте, сколько всего овощей и фруктов спрятал автор в стихотворении?
· Показал садовод

· Нам такой огород,

· Где на грядках, засеянных густо

· Огу-рбузы росли

· Поми-дыни росли,

· Чес-лук и репуста.

· И мор-кофель дозрел,

· А таких баклачков

· Да мохнатых стручков

· Испугался бы каждый садовник.

(Ответ: всего 13 овощей и фруктов).
Здоровье – одна из самых главных ценностей человеческой жизни, источник радости.

Ведущий. Итак, мы бодры и веселы, отправляемся дальше, перед нами полянка – «Закалкина». Ребята, кто из вас догадался, почему так называется поляна?  (Ответы детей).

Появляется помощник Айболит: 
                                                   Здесь девиз у нас таков;

                «Солнце, воздух и вода –

              Наши лучшие друзья!».

Доктор Айболит (рассказывает о правилах закаливания солнечными ваннами, воздушного закаливания, закаливания водой, а так же о влиянии закаливания на организм и здоровье человека).
1) «Ласковое солнце».
2) «Свежий воздух».

3) «Холодная вода». 
Ведущий. Замечательно, друзья, я надеюсь, что ребята запомнят все правила, о которых говорили на этой полянке и постараются их выполнять.
Айболит.   Пусть вам будет холодно и жарко – 

                  Проживем без лени и нытья,

                  Но зато отвага и закалка –
                  Ваши настоящие друзья!

- А теперь ребята, отгадайте очень полезные загадки:

Вафельное и полосатое,

Гладкое и лохматое –

Всегда под рукою,

Что это такое?

                          (Полотенце.)

Дождик теплый и густой,

Этот дождик не простой!

Он без туч, без облаков

Целый день идти готов.

                                   (Душ.)

Горяча и холодна –

Я всегда тебе нужна.

Позовешь меня – бегу,

От болезней стерегу.

                                          (Вода.)

Днем на небе гуляет, 

А спать на землю ложиться.

                                       (Солнце.)
Ведущий. А мы с вами двигаемся дальше. На нашем маршруте следующая полянка – Спортивная.

- Как вы думаете, что нам придется делать на этой полянке?

- Что мы встретим интересного?

Ребята нас ждут игры, и конкурсы, а сейчас нас ждет Физкульт – привет. 
Физкульт – привет:
· Научись любить скакалки,

          Кегли, обручи и палки.

          Никогда не унывай!

          Силу, ловкость развивай!

· В санках с горки быстро мчись
          И на лыжи становись –

          Вот здоровья в чем секрет!

          Будь здоров! Физкульт – привет!

· Игра «Найди свою пару»

(Описание игры)

Ведущий строит каждую команду в шеренгу лицом друг к другу. На спины играющим прикрепляют рисунки – эмблемы. По команде ведущего «Раз, два, три – свою пару найди!» ребята начинают отыскивать свою пару. Побеждает та команда, которая быстрее организуется в пары.
· Конкурс «Колодец»

(Описание конкурса)

Каждый участник команды с помощью гимнастической палки (ракетки) загоняет воздушный шар в ведро, которое стоит в конце зала. Затем вытаскивает шар из ведра руками и бежит к команде.
· Конкурс – эстафета «Собираем урожай»
(Описание конкурса)

На полу обручи по количеству команд. Задание: посадить, вырастить и собрать картофель (капусту, лук, помидор и т.д.)
1-й участник: «сажает» картофель – раскладывает по одной картофелине по кругу.

2-й участник: «ухаживает» - поливает картофель лейкой, обегая круг.
3-й участник: «окучивает» - расставляет кегли рядом с каждой картофелиной (картофель вырос – кегля встала).

4-й участник: «собирает» - обегает обруч и собирает картофель в корзинку.

(Оценивается конкурс по быстроте и правильности исполнения задания).
Ведущий. Вот здорово! Наигрались вдоволь. Устали!?

Упражнение на релаксацию «Путешествие на облаке».
Начинается путешествие на пушистом облачке, пусть облако перенесет вас сейчас в такое место, где вы будете здоровыми и счастливыми! А теперь облачко отвезет вас назад, на ваше место в классе.
Подведение итогов. 

Ведущий: Каждый день надо начинать с улыбки и добрых слов. Каждое утро надо начинать с зарядки, закаливания, витаминов. А так же, чтобы быть здоровым необходимо заниматься спортом.
Мы прощаемся с вами ребята, и желаем вам здоровья!
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