Виховна година в 2 класі
Тема.  Будьте здорові!
Мета. Розширити знання учнів про здоров'я. Розвивати вміння берегти і зміцнювати здоров'я, прищеплювати навички здорового способу життя. Виховувати життєву потребу, прагнення  бути завжди здоровим.
Обладнання. Мультимедійна презентація, роздатковий матеріал для роботи в групах, біля дошки.
Хід заходу
- Сьогодні ми поговоримо про здоров’я. 
- А що таке «здоров’я»?       ( Здоров’я — це стан повного фізичного, духовного і соціального благополуччя)
- Про яку людину говорять, що вона здорова?
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Від чого залежить здоров’я твоє?
З цієї проблеми статистика є:
Найбільший процент: 50
Припадає на спосіб життя.
Хто про себе не дбає,
Недовго здоров’я  міцним збереже, 
Принаймні таким, яке маєте вже.

Спадковість -  також
Фактор дуже важливий.
Хто дужим, міцним уродився – щасливий!
Так, 20 процентів здоров’я твого
Спадковість дає, п’яту частку всього.
Ще 20 процентів,
Теж п’ята частина,
Яка має вплив
На здоров’я людини, -
Це стан екології: моря, грунтів, 
Повітря, питної води – й поготів!

А 10 процентів здоров’я людини
Відносить статистика на медицину.
Це значить, якщо ти 
на щось захворів,
То можеш звернутися до лікарів.
Якщо ця хвороба була випадкова,
Вона відступає – 
Ти знову здоровий!
Статистику цю
 зрозуміє й дитя:
За все найважливіший спосіб життя!
Режим відпочинку,
Режим харчування,
Твій рух, гігієна
І запобігання
Інфекціям різним.
Девіз: чистота
І тіла, і духу твого, доброта,
Упевнене «Ні!» різним звичкам
Шкідливим – 
Це понад усе
Для здоров’я важливе!


· Отже найбільше значення має здоровий спосіб життя. (Здоровий спосіб життя - це таке життя людини, коли здоров’я зберігається і зміцнюється)  Давайте розглянемо його складові. 
Здоровий спосіб життя:
· 
· Здорове харчування
· Фізична активність
· Гігієна
· Режим дня
· Загартовування
· Позитивні емоції

· 
· Розглянемо детальніше кожне з цих тверджень.
Здорове харчування
· Що ми розуміємо під поняттям «Здорове харчування»?
Лікарі і дієтологи виділяють такі основні правила здорового харчування:
Правило тарілки: ваша їжа має на половину складатись із овочів і фруктів. Причому овочів має бути в двічі більше фруктів. Оскільки в кожному з них є вітаміни, але в різних овочах і фруктах багато одних вітамінів і менше других, то тут є просте правило: вибирайте різні за кольором і ви ідеально збалансуєте свій раціон по складу. Четверту частину їжі має складати зерновий продукт. Це якась каша, чи хліб, чи макарони. І ще четвертина  – білковий продукт. Це м’ясо, риба, яйця, сир, молоко. Причому з цього всього самі корисні яйця. Тільки вони мають бути приготовані так, щоб жовток був рідкуватим (якщо це домашні яйця).
В раціоні щодня має бути насіння, горіхи. У них вітаміни і поживні речовини особливо концентровані. Це і соняшникове, і гарбузове, і ,особливо корисне, лляне насіння.  Та самі різні горіхи – найширше поширені і нам відомі - грецькі. 
Вживайте достатню кількість чистої води. 
· Ще одна підказка самої природи про те, що для чого корисне. Перегляньте фото із продуктами і скажіть, для яких органів людського тіла вони приносять найбільшу користь.
Гра «Корисно-шкідливо». Робота в групах/парах.
· Виберіть з запропонованих найбільш, на вашу думку, корисні продукти  і обведіть їх зеленим кольором, та шкідливі, обведіть червоним. Обгрунтуйте свій вибір. 
Фізична активність
· Що ми розуміємо під висловом «фізична активність»?
Регулярні фізичні вправи і фізична активність можуть зробити чудеса із вашим здоров’ям та тілом. Фізична активність допомагає запобігти хворобам. Досліджено, що люди, які багато рухаються, мають кращу пам’ять і розумові здібності. Серед довгожителів немає людей, які мало рухались впродовж свого життя. На жаль, лише 1% (!) людей в Україні отримують достатні фізичні навантаження або використовують свій вільний час для фізичної активності.  Дуже важливо ще з дитинства знати і привчити себе до активності, щоб це було корисною звичкою, так, як чистити зуби, вмиватись. 
· Розкажіть, хто з вас відвідує спортивні секції чи гуртки?
· Які рухливі ігри ви знаєте?
· Як ще в позашкільний час можна себе зайняти, щоб принести корись здоров’ю? А що робити, коли на вулиці йде дощ? (Назвати рухливі ігри в кімнаті)
· Чим ще можна зайнятись в домі? (Допомогти батькам, помити посуд, прибрати в кімнаті тощо)
Гігієна
· Йдемо далі. Що означає «гігієна»? Подумайте, чому гігієна важлива для вашого здоров’я?  (Розповідь вчителя про гігієну в давні часи і тепер. Як це рятує життя людей).
· Яких правил гігієни ви дотримуєтесь і як? 

Гра «Вибери потрібне» ( із запропонованих предметів ті, які необхідні для тримання тіла в чистоті).
Режим дня
· Режим дня потрібний для того, щоб все встигати і не стомлюватись. Щоб правильно чергувати відпочинок і роботу. 
Робота в групах / парах. 
· Розташуйте картки так, щоб режим дня у нас вийшов раціональний. 
Загартовування
· Що таке загартовування і для чого воно потрібне? 
· Сонце, повітря і вода – наші найкращі друзі. Усім, хто хоче бути здоровим, наші поради:
На ніч вікна відкривайте, 
Повітря свіже в кімнату пускайте. 
Вранці бігайте, стрибайте,
У гурток спортивний поспішайте!
Загартовуйтесь поступово, 
Тоді будете здорові!
· То що ж треба робити, щоб бути здоровим? 
· Ще в давні часи вчені зрозуміли, що загартовування корисне.  Досвід показує, що тільки за допомогою загартування можна вилікувати багато хвороб. Але починати потрібно поступово. І тоді ви не боятиметесь хвороб і холоду.
Позитивні емоції
· Одне з найважливіших правил здорового способу життя - це позитивний настрій! Не зациклюйтеся на невдачах і промахах. Не вийшло щось так, як ви хотіли - не варто через це засмучуватися! Навпаки, ще цікавіше зробити буде щось, або чогось досягти! Наприклад, ви отримали 2 бали за контрольну з математики – це значить, що коли ви гарно опрацюєте свої недоліки, то в результаті будете це знати краще, ніж той, хто, скажімо отримав 7 чи 8 балів.
· Давайте попробуємо знайти позитивні сторони і приховані можливості в таких ситуаціях:
1. Ви не вмієте підтягуватись на перекладині і з вас сміялись дівчата.
2. Вам купили новенький велосипед. Коли ви на нього сідали, то не зуміли впоратись з керуванням і впали. До всього – це бачив ваш однокласник-сусід.
3. Ваш найкращий друг, з яким ви збиралися весело провести вихідні, сильно захворів.
4. Ви пішли гуляти до Дніпра. Всі ваші товариші побігли купатись, а ви залишились на березі, бо не вмієте плавати.
5. Ви самий низький учень в класі і з цього приводу засмучуєтесь. (Я буду більше за всіх займатись спортом і не тільки підросту, а і матиму дуже міцне здоров’я. Я знайду собі професію, в якій потрібний невисокий зріст: пілот літака, жокей.)
6. А якщо ви самі високі в класі. Що в цьому хорошого?

Гра «Скажи приємність»  

· Є багато речей, які можуть підняти і покращити настрій. Що це може бути? 
· Так, а ще покращує настрій, викликає позитивні емоції спільна з друзями справа. Наприклад, пісня. Давайте проспіваємо її. («Щастя», Наталія Май).
Підсумок.
· Ви гарно працювали  і я думаю, що багато дізнались про те, що треба робити, щоб бути здоровим. Тож давайте узагальнимо  наші знання. То від чого найбільше залежить наше здоров’я? Що слід робити, щоб бути здоровими?
· Давайте поглянемо на галявину нашого здоров’я на дошці. Кому вона подобається? Так, вона дуже красива і квітуча.  Кожен її елемент, це маленька дія в напрямку зміцнення вашого здоров’я. Я бажаю вам, щоб ваше здоров’я було міцним, красивим і гармонійним. І пам’ятайте, що все залежить від вас. Будьте здорові!
· Не дарма кажуть, що без здоров'я нема щастя.
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