2 день . «Секреты здоровья» 
	Тема 
	цель
	Задачи 
	Необходимое мто 

	Секреты здоровья
	Обучить основам ЗОЖ
	Освоить правила подготовки ко сну;
Объяснить что такое травля 
Объяснить, важность правильной осанки

	Интерактивная доска 
Канцелярские принадлежности 
Компьютер/ноутбук Колонки




2 слайд. 
Вопрос? 
Ребята, как вы думаете почему важно держать осанку?
Основное влияние на формирование осанки оказывает не столько мышечная масса, сколько развитие мышечных групп. За равномерную нагрузку на все мышцы отвечают физкультура, подвижные игры, плавание. 
Правильная посадка за партой - это очень важно! Она влияет на твою осанку, здоровье спины и даже на то, как ты учишься.
3 слайд . Ребята. Давайте проверим правильно ли мы сидим?
Вот несколько правил, как сидеть правильно:
1. Спина прямая:
· Представь, что кто-то нежно тянет тебя за макушку вверх.
· Спина должна быть прямой, как струна, но не напряженной.
· Лопатки слегка сведены вместе.
2. Ноги на полу:
· Ступни должны полностью стоять на полу.
· Колени слегка согнуты, но не заломаны.
3. Парта на правильной высоте:
· Локти должны быть согнуты под прямым углом, а руки лежать на парте комфортно..
4. Расстояние от глаз до книги:
· Расстояние от глаз до книги должно быть не меньше 30 сантиметров.
· Если ты сидишь слишком близко к книге, твои глаза могут уставать и плохо видеть.
5. Перерывы:
· Делай перерывы каждые 45-60 минут, чтобы размять мышцы и дать отдохнуть глазам.
· Встань, походи, потянись, сделай несколько упражнений для шеи и спины.
Мы с вами говорили, что частью здорового образа жизни является полноценный сон. 
Давайте разбираться, так почему же время, в которое мы казалось бы мы ничего не делаем, так важно для нашего здоровья? 
 Почему ночью нужно спать?
4,5 слайд. Днём мы постоянно заняты разными делами и тратим много сил. Наш организм устаёт. А особенно устаёт мозг, который руководит его работой. Наше тело должно отдохнуть и набраться энергии для будущего дня. Поэтому ночью мы спим.  
У всех дома есть гаджеты, как только у них заканчивается зарядка мы идем их заряжать, так вот сон для нас та же зарядка, когда мы спим наш мозг заряжается как и телефон, так мы можем целый день хорошо учиться, работать, играть .
А вы знали, что именно во сне вырабатывается гормон роста ? 
 Сон нужен для хорошего настроения днём. Недостаток сна приводит к тому, что люди становятся раздражительными, появляется плохое настроение. Недостаток сна влияет на настроение, мы начинаем чаще болеть, ухудшается память. внимание, мы не можем долго на чем-то сконцентрироваться.
Недостаток сна напрямую связан с успеваемостью: от недосыпа страдают умственные способности и память. 
6 слайд. функции сна
7 слайд. Информация на слайде. 
8 Слайд. Полезные привычки для здорового сна
Подготовка ко сну начинается задолго до похода в постель. Вот 5 правил, которые помогут ВАМ быстрее уснуть и крепче спать.
1.	До сна не нужно заниматься физическими упражнениями.
2.	За два часа до сна нужно закончить делать уроки и отказаться от гаджетов.  Свет от экрана мешает заснуть. Можно ввести правило: все в вашем доме не пользуются гаджетами перед сном. 
3.	Ужинать за пару часов до сна, чтобы организм успел переварить пищу. 
4.	перед сном комнату стоит проветрить. Также важно, чтобы в комнате было темно и тихо. 
5.	Очень важно ложиться в одно и то же время.
Завершение, перерыв 10 мин. 

2 занятие
9 слайд. Игра “Что происходит во сне” (15 минут)
Цель игры: Развлечься, проявить креативность и узнать о странных и интересных снах друг друга.
Количество игроков: От 2 человек.
Материалы: Никаких!
Правила:
1. Сначала: Один игрок начинает рассказ, описывая начало сна. Например: “Я оказался в огромной библиотеке, полную книг от пола до потолка… “
2. Каждый по очереди: Следующий игрок добавляет фразу, продолжающую сон. Например: ” … и вдруг, все книги начали говорить!”
3. Продолжайте историю: Игроки по очереди добавляют фразы, развивая сюжет сна.
4. Будьте креативны: Чем более необычные и абсурдные фразы вы добавляете, тем интереснее будет история.
5. Не забудьте про детали: Описывайте подробности, чувства, ощущения, чтобы сделать сон ярче.
6. Играйте до тех пор, пока не устанете!
Примеры фраз:
· “Вдруг я превратился в…”
· “И я увидел…”
· “Я почувствовал…”
· “И тут началось…”
· “Потом я… “
Вариации:
· Тема сна: Вы можете выбрать тему для сна, например, “Космос”, “Фантазия”, “Морской мир”.
· Поиск логики: Можно добавлять фразы, которые пытаются логически связать историю.
· Рисование сна: После окончания игры, каждый игрок может нарисовать свой фрагмент сна, чтобы получить визуальное представление о истории.
Важно:
· Не бойтесь быть смешными и абсурдными!
· Поддерживайте друг друга и наслаждайтесь игрой!

Давайте вспомним все о чем мы говорили на предыдущем занятии и сегодня. 
Обуч. отвечают, питание, важность физической нагрузки, сон.
Если расписать все это в определённые часы, что у нас получится? 
Распорядок дня. Кто-нибудь из вас придерживается режима дня? Может рассказать ?

10 Слайд
[bookmark: _GoBack]Режим дня - это расписание, которое помогает организовать ваш день и сделать его более продуктивным, здоровым и гармоничным. Он включает в себя:
Основные элементы:
· Сон: Спать нужно 8-10 часов в сутки. Важно ложиться и вставать примерно в одно и то же время.
· Питание:  Старайтесь питаться разнообразно, употребляя свежие фрукты, овощи, белки и сложные углеводы.
· Физическая активность: Занимайтесь спортом или просто гуляйте на свежем воздухе не менее 30 минут в день.
· Учеба/работа: Отводите определенное время для учебы или работы, чтобы создать рабочую атмосферу и сосредоточиться на задачах.
· Отдых: Важно предоставлять себе время для отдыха и развлечений, чтобы снизить стресс и восстановить силы.
Зачем нужен режим дня? Чтобы плыть по правильному курсу: Режим дня помогает тебе планировать день, понимать, когда нужно спать, есть, играть, учиться. Как компас у корабля, режим дня указывает тебе правильный путь.
Как составить режим дня: шаг за шагом
1. Определите свои цели:
· Что вы хотите изменить в своем образе жизни?
· Сон?
· Продуктивность?
· Здоровье?
· Баланс между работой и личной жизнью?
· Какие у вас привычки?
· Когда вы обычно просыпаетесь?
· Когда вы ложитесь спать?
· Как вы проводите свое свободное время?
2. Создайте базовую структуру:
· Время пробуждения: Выберите время, когда вы можете легко проснуться и почувствовать себя бодрым.
· Время сна: Установите время, когда вы должны ложиться спать, чтобы получить 7-8 часов сна.
· Время еды: Планируйте 3-4 основных приема пищи в день с перекусами между ними.
· Время работы/учебы: Если вы работаете или учитесь, выделите для этого время.
· Время для себя: Выделите время для занятий, которые вам нравятся, например, хобби, спорт, чтение, общение с друзьями.
3. Заполните промежутки:
· Планируйте короткие перерывы: Вставьте 5-10 минутные перерывы между занятиями, чтобы отдохнуть и перезарядиться.
· Не бойтесь менять свой режим дня, если это необходимо.
4. Включите здоровые привычки:
· Включите в свой режим дня 30 минут физической активности.
· Ешьте здоровую пищу, богатую фруктами, овощами и цельнозерновыми продуктами.
·  Пейте много воды в течение дня.
· Отдых: Выделите время просто для того, чтобы полежать и ничего не делать.
5. Тестируйте и корректируйте:
· Записывайте свои достижения и то, что вам нравится/не нравится.
· Придерживайтесь своего режима дня, чтобы увидеть результаты.
· Не сдавайтесь

· 10 слайд. Пример режима дня:
· 7:00: Пробуждение, зарядка
· 7:30: Завтрак
· 8:00: Работа/учеба
· 12:00: Обед
· 13:00: Работа/учеба
· 17:00: Тренировка
· 18:00: Ужин
· 19:00: Свободное время, хобби
· 21:00: Отдых, чтение
· 22:00: Сон
Помните, что это всего лишь пример, и ваш режим дня должен быть уникальным для вас.

Завершение, перерыв 10 мин.





11 слайд. Буллинг. 
(1,20 секунд ) Сначала идет показ мультика , и педагог задает вопросы: 
Что происходит на мультике с мальчиком ? Что он чувствует?
Далее идет объяснение темы.
“Буллинг - это когда кто-то говорит или делает что-то плохое другому человеку, чтобы заставить его чувствовать себя плохо. Это может быть, когда кто-то обзывает тебя, толкает или распространяет о тебе слухи. Буллинг никогда не бывает правильным, и если ты подвергаешься буллингу, важно рассказать об этом взрослому, которому ты доверяешь.”
12 слайд. Типы буллинга:
•	Слова: Обидные или злые слова, обзывания, оскорбления.
•	Действия: Толкание, пинки, удары или другие физические действия.
•	Социальный буллинг: Исключение из группы, распространение слухов или отказ от общения.
•	Кибербуллинг: Обидные или злые сообщения, комментарии или изображения, отправляемые через Интернет или мобильные устройства.
Почему буллинг - это плохо:
•	Это заставляет людей чувствовать себя плохо и одиноко.
•	Это может навредить здоровью человека.
•	Это может помешать людям учиться и играть.
•	Это никогда не бывает правильно.
13 и 14 слайд идет 3 фото одно слово
15 слайд. Что делать, если ты подвергаешься буллингу:
•	Расскажи о случившемся взрослому, которому ты доверяешь, например, родителю, учителю или школьному консультанту.
•	Не отвечай агрессией на агрессию. Это только ухудшит ситуацию.
•	Постарайся игнорировать обидчика и уйти.
•	Не позволяй обидчику видеть, что его слова или действия тебя задевают.
•	Держись рядом с друзьями, которые поддерживают тебя.
Что делать, если ты видишь, как кто-то подвергается буллингу:
•	Расскажи об этом взрослому.
•	Поддержи жертву и дай ей понять, что ты на ее стороне.
•	Не участвуй в буллинге и не распространяй слухи.
Помни:
•	Ты не одинок. Многие дети подвергаются буллингу.
•	Буллинг - это никогда не твоя вина.
•	Есть люди, которые могут тебе помочь.


























 Далее идет кроссворд. 
3) Обидные или злые сообщения, комментарии или изображения, отправляемые через Интернет или мобильные устройства? Кибербуллинг
1) расписание, которое помогает организовать ваш день? Режим
6) От недостатка чего люди становятся раздражительными, появляется плохое настроение ? Сон
 4) Что  влияет на твою осанку, здоровье спины и даже на то, как ты учишься?
Посадка (правильная)
2) Хлеб относится к ? 
Углеводы
5)Мыть руки перед едой это ПРИВЫЧКА? ХОРОШАЯ 
	 
	 
	4
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	5
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	6
	 
	 
	 
	4
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	п
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	5
	х
	о
	р
	о
	ш
	а
	я
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	с
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	6
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	а
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	с
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	д
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	о
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	к
	и
	б
	е
	р
	б
	у
	л
	л
	и
	н
	г

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	а
	 
	 
	 
	 
	 
	г
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	л
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	р
	е
	ж
	и
	м
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	в
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	о
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	д
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	ы
	 
	 
	 
	 
	 





На случай если будет время. 
Игра-КВЕСТ(25 М)
Оборудование: эмблемы разного цвета, ладошки "успеха", музыкальное сопровождение для поднятия настроения, материалы для станций, маршрутные листы.
План подготовки и проведения игры:
1. Подготовка маршрутного листа для прохождения этапов.
2. Подготовка вопросов и ответов.
3. Выбор организаторов квеста, формирование команд игроков.
4. Проведение инструктажа для участников квеста.
5. Прохождение игровых площадок командами.
6. Рефлексия.
Ход игры
На доске макет дерева, записана тема квеста и эпиграфы:
Здоровье есть высочайшее богатство человека.   (Гиппократ)
Веселые люди быстрее выздоравливают и дольше живут.       (Амбруаз Паре)
Орг. момент
Обучающиеся собираются в.
– Здравствуйте, уважаемые участники квеста. Настроение какого? (Воо!) Если вы готовы провести это время весело и с пользой, то поехали. Для того, чтобы разделиться на команды вам нужно выбрать смайл.  Дети подходят к столу и берут смайлик. Затем по цветам делятся на команды. (Организатору нужно заранее узнать количество участников, приготовить смайлики . Каждая команда свой цвет).
– Здорово! Вот мы и поделились на команды. Итак, мы стартуем, капитаны команд берут маршрутные листы, главное условие пройти быстро, качественно. УДАЧИ!
Команда получает маршрутный лист. Команды перемещаются по станциям, выполняя тематические, практические и интеллектуальные задания. На каждом этапе за правильно выполненные задания команды получают ладошки "успеха. У кого больше та команда и победила. На каждую станцию 5 мин.
Маршрутный лист для 1 команды

	Станция 1. "Формула здоровья "


	Станция 2. «Вкусно и полезно!»


	Станция 3. «Народная мудрость»


	Станция 4. «Инфознайка»


	Станция 5. "Я и мои друзья "

	



	Станция 1. «Народная мудрость»


	Станция 2. "Формула здоровья "


	Станция 3. «Вкусно и полезно!»


	Станция 4. "Я и мои друзья "


	Станция 5. «Инфознайка»

	


Принадлежности: клей и листки бумаги.
Выберите  слова для характеристики здорового человека.
Румяный                  Сутулый
Сильный                    Стройный
Ловкий                       Толстый
Бледный                     Неуклюжий
Статный                    Подтянутый                     
 
[image: https://files.1urok.ru/images/aeb3155d36de237af6ef80b5975cf5644d398b59.jpg]                     
     За прохождение станции команда получает ладошки "успеха"
 
 
Станция 2. «Вкусно и полезно!»
Принадлежности: чипсы, сухарики, яблоки, бананы, мандарины, йогурт, майонез, шоколад, тарелка.
– Ребята, эта станция называется «Вкусно и полезно» на столе вы видите разные продукты питания. Сейчас вы соберете в один пакет все продукты, которые считаете вредными, а полезные оставьте на столе. Команда получает ладошку "успеха" за правильно выполненные задания. (Вредные – чипсы, майонез, шоколад)
Станция 3. «Народная мудрость»
Принадлежности: маркеры
Участникам предлагается закончить пословицы и поговорки про здоровье.
· Двигайся больше – проживешь (дольше);
· Овощи и фрукты – полезные (продукты)
· В здоровом теле - здоровый (дух)
· Чисто жить – здоровым (быть);
· Кто аккуратен – тот людям (приятен);
· Не в меру еда – болезнь и (беда);
· Ешь да не жирей – будешь (здоровей);
· Зелень на столе – здоровье на (сто лет);
· Кто рано встает – тому (Бог дает);
· Слабеет тело без (дела);
· Кто спортом занимается – тот силы (набирается);
· Береги платье снову, а здоровье (смолоду).
Команда зарабатывает ладошку, если пароль подошел и верно закончены пословицы.(минимум 5 из них)
Станция 4. «Инфознайка»
Принадлежности: карандаши простые, листы бумаги, кроссворд,
1. Каждое утро делай………?
2. Этот дождик не простой, он без туч и облаков…..?
3. Ты будешь сильным и здоровым, если будешь любить ….?
4. Ты идешь с друзьями в лес, он тебе на плече влез…..?
5. На стене висит болтается, всяк за него хватается….?
6. Не машина , не мопед, а простой…..?
7. Несут меня не кони, а блестящие …..?
8. За олимпийский приз сражаться, в соревнованьях побеждать, нужна…..?
Обучающиеся должны разгадать ключевое слово.
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Станция 5. "Я и мои друзья "
Принадлежности: клей и листки бумаги.
Придумайте правила эффективного общения.
Команда получает ладошку "успеха" за выполненные задания.
Объявление результатов. Награждение.
 Классный руководитель встречает команды для подведения итогов квеста.
После прохождения квеста, ребята приклеивают заработанные ладошки на дерево. (Это дерево можно показать родителям на собрании).
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