Голицына И.В. 259-577-657
Урок здоровья 
«Расти стройным!» (беседа – практикум)

Цель: дать учащимся необходимые знания и навыки, как сохра​нить осанку.
Задачи:

· формирование знаний   о правильной осанке;

· дать  практические навыки самоконтроля за своей осанкой;

· познакомить учащихся с основными правилами по профилактике нарушения осанки.

Оборудование: мультимедийная установка с тематической презентацией, гимнастический коврик

Организационный момент: 

Учитель: Здравствуйте дети! Сегодня мы с вами вновь встретились для очередной беседы по интересующей теме. И наше занятие мы как всегда начнем   с улыбки. Давайте улыбнемся друг другу. Спасибо!

Ход классного часа 

Учитель: Вступительная беседа  (Слайд № 1)      Приложение 4
Сегодня наш разговор об осанке, о том, что входит в это поня​тие и что сделать, чтобы осанка была красивой. Вам приятно смот​реть на людей стройных, подтянутых? Вы слышали, наверное, такое сравнение: «Какая стройная девочка, ну прямо как березка». О маль​чиках говорят: «Прекрасно сложен молодой человек, стройный, как Аполлон». Пожалуйста, ответьте на вопрос 
Так что же такое осанка? 
Ответы детей.

Учитель: (Слайд № 2) Осанка – это привычное положение тела человека в покое и при движении. Можно отметить два момента в осанке:

1. Эстетический момент – осанка делает фигуру человека краси​вой, любая одежда на таком человеке выглядит всегда красиво.

2. Медицинский момент – способствует нормальному функ​ционированию двигательного аппарата и всего организма человека.

Физиологически осанка считается правильной, когда человек не​принужденно, свободно держит голову и корпус прямо. Плечи у него слегка опущены, отведены назад и находятся на одном уровне, живот подтянут, колени выпрямлены, грудь несколько выступает вперед. Можно сказать, что у него хорошая осанка. 

Как вы думаете, дети, можно ли самому проверить правильность своей осанки?

Ответы детей.

(Слайд № 3)
Учитель:  К большому сожалению, ушли в прошлое почти все подвижные игры, в которые играли ваши бабушки и дедушки. В быт прочно вош​ли телевизоры, компьютеры, есть центральное отопление (не надо помогать колоть и носить дрова), водопровод (не надо носить воду), пылесосы и другие предметы цивилизации. Телевизор – это хорошо и отрицать не разумно его воспитательскую, общеобразовательную и познавательную ценность. Но статистика показывает, что почти 30 часов в неделю даже старшеклассники тратят на просмотр теле​передач. А если еще взять время, проведенное ими за компьютером, сколько часов неподвижного сидения у светящегося экрана? Млад​шие школьники в воскресное время у телевизоров сидят 4-5 часов. Конечно, так поступают не все, но 40% - это много. 

Это один из примеров малой подвижности (гиподинамии) людей в разных странах, в том числе и в нашей. Ученые отмечают, что при гиподинамии ухудшается способность мышц сокращаться, изменя​ется химический состав белков, из костной ткани вымывается каль​ций, кости становятся рыхлыми. Больше всего страдают без движения кровеносные сосуды, сердце, нервная система. Увеличивается масса тела. 

Учитель:  Вопрос: «Что же может быть причиной неправильной осанки?»

Ответы детей

(Слайд № 4)
• Несоблюдение режимных моментов: утренняя гимнастика, режим питания, режим отдыха.

• Неправильная посадка за партой, столом.

• Неправильное освещение рабочего места.

• Неравномерная нагрузка – ношение изо дня в день портфе​ля в одной руке, сумки на одном плече (лучше носить ранец, рюкзачок).

• Непосильный труд (слишком велик вес предмета при переноске).

• Неправильная поза при стоянии (стой с упором на обе ноги).

• Неправильное сидение за столом (глубоко сидишь на стуле, ноги под стулом).

• Неподвижный или малоподвижный образ жизни, который при​водит к слабости мускулатуры.

• Несвоевременное обращение к врачу (в случае обнаружения искривления позвоночника в период прохождения профилак​тического осмотра).

Учитель:  Вопрос: «Что же делать, чтобы осанка была красивой? Какие знания и навыки необходимы?»

Ответы детей

• Подход к этому вопросу индивидуальный, то есть у каждого человека может быть своя система, свои упражнения и главное во всем совет врача-специалиста. 

• Выработка осанки требует времени и контроля.

Учитель: (Слайд № 5)   Много огорчений доставляет вам и родителям непра​вильная осанка. Вы сами видите, как некрасив сутулый человек – спи​на круглая, грудь впалая, живот выступает, плечи вперед. Но нельзя падать духом! Всего этого можно избежать, если вы будете двигаться, используя любую возможность:

(Слайд № 6)   это утренняя гимнастика,

дорога в школу пешком,

во время приготовления домашних уроков через каждые 45 минут необходимо проводит физкультпаузу,

Знания и навыки, необходимые учащимся: (Слайд № 7)
• Правильная посадка во время занятий помогает лучше учиться, меньше уставать, вырасти стройным.

• Основные правила правильной посадки во время письма: сидеть прямо, не упираться грудью в парту (стол), ноги ставить на под​ножку или прямо на пол, низко не склоняться над тетрадью.

Учитель:  Ребята, расскажите, какие у вас портфели?

Ответы детей

(Слайд № 8)
•  Просто необходимо носить учебники в ранце, для равномерного распределения нагрузки

•  Нельзя носить сумку – портфель на одном из плече

Учитель:  Обратите внимание, ребята следующий слайд. Что еще может испортить вашу осанку? (Слайд № 9)
Учитель:  (Слайд № 10)  Уметь проконтролировать свою осанку. Для этого можно пред​ложить учащимся сделать следующее упражнение: разверните плечи, выпрямите спинку, встаньте вплотную к стенке так, чтобы вы касались ее пятками, ягодицами, спиной и затылком. 
Это и есть правильная осанка. Проделывать этот прием рекомендуется ежедневно дома и в шко​ле. Если есть возможность, посмотрите на себя в зеркало.

Осанка и физкультура. Если вы мало двигаетесь, не любите физкультуру, то ваша мускулатура очень слаба, поэтому торчат лопатки, мышцы спины слабые, что приводит к сутулости (вам непроизвольно хочется согнуть спину). Поддерживать спину прямой помогают плавание, лыжи, коньки. 

Полезные привычки помогут вам следить за осанкой:

стоять следует, равномерно опираясь на обе ноги,

держать корпус при ходьбе прямо, не шаркая ногами,

правильно сидеть за столом.

Практическая работа: «Проверь свою осанку»

В положении сидя:    Спина прямая, между грудью и партой свободно умещается кулачок. Руки на парте, ноги вместе. При письме и чтении сильно не нагибаться, расстояние от тетради до глаз – около 30 см, локоть стоит на парте, кончики пальцев касаются виска. 

-  Каждый раз при чтении книг или при письме проверяйте  себя таким образом.

( Все ученики принимают такое положение.)
Упражнения для мышц живота: сидя, лежа на спине подтягивая ноги к животу, поднимать и опускать прямые ноги. Садиться и ло​житься (без помощи рук), «ножницы», различные наклоны.

Упражнения для ног: «пистолетик», приседания.

В положении стоя:      Встать спиной к стене так, чтобы пятки, ягодицы, лопатки и затылок касались стены. В таком положении человек должен стоять и ходить. ( Выходят  2-3 ученика, встают к стене  и показывают,  как  надо  проверять свою осанку).                               

 - Чтобы у вас была правильная осанка,  не меньше двух раз в день вставать к стене и проверять свою осанку.  Можно походить с книжкой на голове.  (3 ученика проходят по классу с книжкой на голове.)

Упражнения с предметами развивают способность правильно держать голову. При опущенной голове расслабляются мышцы плечевого пояса, а потому плечи выдвигаются вперед, грудь втягивается, а позвоночник сгибается.   

·  Наполните небольшой мешочек 200-300 г соли. 

·  Встаньте у стены и положите мешочек на голову (выполняет 1 ученик)

·  Пройдитесь до противоположной стены и обратно. Обойдите стул, стол или пройдите лабиринт из нескольких стульев. 

·  Отойдите от стены и, сохраняя правильное положение туловища, попробуйте присесть "по-турецки". Встаньте на колени и поднимитесь. 

·  Вместе с мешочком на голове встаньте на маленькую скамеечку, сойдите с нее; повторите это 15-20 раз (выполняют ученики)

Упражнения, поддерживают тонус мышц спины и живота, обеспечивают нормальную подвижность всех сегментов грудного отдела позвоночника и помогают выработать правильную осанку. 

  Встаньте на четвереньки. Держите голову прямо. Сильно прогните спину и оставайтесь в этом положении 2-3 секунды. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение 5-7 раз. 

  Лягте на живот, вытяните руки вдоль тела. Прогнитесь в грудном отделе позвоночника. Попытайтесь поднять голову и ноги как можно выше. Повторите еще 5-8 раз. 

  Лежа на животе, упритесь руками в пол. С силой прогнитесь назад, стараясь при этом оторвать корпус от пола. Проделайте это 5-8 раз. 

 Эти упражнения простые, их можно рекомендовать детям 
  Встаньте прямо, ноги врозь. Подняв локти вверх, положите руки на лопатки. Разведите руки в стороны и назад и сведите лопатки. 

  Сцепите кисти за спиной. Правая рука должна находиться над лопатками сверху, левая - под лопатками внизу. Поменяйте положение рук. По ходу упражнения рекомендуется перекладывать из рук в руки

Упражнения у стены
  Стоя у стены, поднимите руки вверх, вперед, разведите в стороны. 

  Сделайте несколько шагов вперед, в сторону, вернитесь к стене. 

  Не отрывая затылка и спины от стены, держа спину прямо, присядьте 2 раза и выпрямитесь. 
Упражнения для выпрямления позвоночника
 Возьмите тяжелую книгу и встаньте около стены, касаясь ее пятками. Расправьте плечи, лопатки, голову прижмите к стене. Положите на чуть запрокинутую голову книгу и отойдите от стены. Медленно сделайте несколько шагов. Для равновесия сначала побалансируйте руками. После систематической тренировки вы будете ходить легко и красиво, с высоко поднятой головой, пружинисто и грациозно. 
Учитель:  Большое значение имеет повторение упражнений 7-8 раз, чтобы не вызвать утомление. Комплекс заканчивается ровной ходьбой и ды​хательными упражнениями.

Итог занятия:  Для рефлексии детям предлагается ответить на следующие вопросы:

1. Тебе приятно смотреть на людей стройных и хочется ли тебе быть стройным?

2. Как ты думаешь, что такое хорошая осанка?

3. Какие изменения в организме происходят при нарушении осанки?

4. Что может быть причиной неправильной осанки?

5. Что ты делаешь, чтобы осанка была красивой?

  Учитель:  Если хотите быть красивыми, иметь стройный, величавый вид, почувствовать себя уверенно и раскованно, то не пренебрегайте на​шими советами. Найдите в себе силы и выполняйте их. Желаю вам удачи и красивой осанки!

         В заключении учитель выдает детям раздаточный материал.    Приложение 5
