ОТКРЫТЫЙ УРОК из цикла « ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ»
НА ТЕМУ «КАК СОХРАНИТЬ ХОРОШЕЕ ЗРЕНИЕ».
Цель: Дать указания учащимся по охране здоровья, по охране зрения.

ХОД   УРОКА:

- Сегодня у нас урок здоровья.

- Чему вы учитесь на уроках здоровья?

- Вспомните и расскажите, что вы узнали на уроках здоровья в этом году?

- Молодцы! Тот, кто будет придерживаться советов, которые вы получаете на уроках здоровья, несомненно, растёт здоровым человеком.

     Вы постоянно слышите о том, каких огромных успехов добилась наша страна. Люди строят новые города, фабрики, заводы, электростанции, водят поезда, корабли, самолёты. Всё это могут делать здоровые люди.

     Сегодня на уроке здоровья вы поучите несколько советов о том, что нужно делать, чтобы сохранить хорошее зрение.

- Прочитайте пословицу.

БЕРЕГИ ГЛАЗ ЛУЧШЕ, ЧЕМ АЛМАЗ.

- Что такое алмаз?

- Почему глаз дороже алмаза?

Ответ на данный вопрос даст небольшой опыт. Закройте глаза.

- Какой предмет у меня в руке?

-  Откройте глаза. Что же у меня в руке?

- Какого цвета?

- Какой формы?

- Далеко ли от вас находится?

- Как вы узнали всё это? (Увидели).

- Да, только при помощи зрения мы видим свет, небо, дома, деревья, друг друга. При помощи зрения рассматриваем картины художников и другие творения искусства.

     Человек, теряющий зрение, становится глубоко несчастным, испытывает острую нужду в помощи зрячих людей. Поэтому очень важно беречь зрение и особенно нужно беречь зрение ученикам.

Чтение стихотворения «Соколиный глаз» - Цуркан.

     Есть у писателя Майн Рида герой – отважный охотник, друг краснокожих; за необычайную зоркость его прозвали Соколиный Глаз. Он без промаха попадал в любую цель, ничто не могло укрыться от его внимательного взгляда.
     Хорошо иметь острый, верный глаз! Отличное зрение требуется лётчику и шофёру, учёному, склонившемуся над микроскопом, и снайперу, спортсмену и чертёжнику, конструктору и мастеру-скоростнику…

     Да и вообще любому человеку!

- Прочитайте ещё одну пословицу:

НЕ ДЛЯ ТОГО ГЛАЗА, ЧТОБ ЛИЛАСЬ СЛЕЗА.

- Как понимаете пословицу?

- Для чего же нужны глаза?

     Послушайте об этом в стихотворение, которое прочитает ваша одноклассница:

Женя хочет быть пилотом,

Чтобы править самолётом.

Капитаном станет Петя,

Он объездит всё на свете.

Вася будет машинистом,

 Коля – в армии танкистом.

Но для этого, ребята,

Надо знанье и уменье,

И отличнейшее зренье:

Чтоб верна была рука

За работой у станка,

Чтобы мог вести в полёт
Лётчик быстрый самолёт,

Чтобы зорко часовой

Охранял страны покой.

     Чтобы надолго сохранить хорошее зрение – надо выполнять ряд правил. Давайте познакомимся с ними.

1. Посмотрите на таблицу:

- Что делает мальчик, который здесь изображён?

- Мальчик читает.
- Что можете сказать о его посадке?

- Он сидит прямо.

- Сядьте и вы так. Обратите внимание, с какой стороны падает свет?
- Свет падает с левой стороны.
- Свет должен падать с левой стороны, чтобы от руки не было тени. Как мальчик держит книгу?

- Книга у него на специальной подставке.
- Какой вывод можно сделать?

Стол, за которым готовят уроки, должен стоять так, чтобы свет от окна и лампы падал с левой стороны. Книгу необходимо положить на подставку (продемонстрировать).
- Правильно. Вот это и будет нашим первым правилом, как сохранить хорошее зрение. Прочитаем его. (Плакат).

ПРАВИЛЬНО ГОТОВЬ РАБОЧЕЕ МЕСТО.

2. На картинке – тот же мальчик. Давайте назовем его Юра. Юра пишет. Но для чего он поднял правую руку? Как думаете?
- ЧТОБЫ ПРОВЕРИТЬ РАССТОЯНИЕ ОТ ГЛАЗА ДО КНИГИ ИЛИ ТЕТРАДИ:

_ Кто знает, какое расстояние от глаз до книги должно быть?

- 30 – 35 см. Это расстояние равняется, примерно, длине от локтя до кончиков пальцем. (Проверить с помощью линейки).

ВЫВОД: СОБЛЮДАТЬ РАССТОЯНИЕ ПРИ ЧТЕНИИ.

- Послушайте, что может случиться, если не выполнять это правило:

Наша Галя подросла.

В первый класс она пошла.
Маленькая Галочка начала учиться.

Девочка хорошая не должна лениться.
Маленькая Галочка от души старалась,

Над тетрадкой новою низко наклонялась.

Выводила палочки маленькая Галочка – 

Наклонялась бочком, помогала язычком.

Изгибалась, как вопрос,

Словно пишет Галин нос! 

Мама Гале говорит:

- Кто же, Галя, так сидит?

Прямо сядь. Ровней дыши,

Носом книгу не паши.

Не сгибайся, слышишь?

Голову повыше!..

Галя с мамой не согласна:

- Я же вижу всё прекрасно!

Если сесть иначе,

Не прочесть задачи!

Пробежал за годом год…

Галя в пятый класс идёт.

Тут родные увидали – 

Часто глазки щурит Галя.

И, на первой парте сидя,

Галя доску еле видит.

Что там пишут – не понять,

Слов никак не разобрать.

Плохо видит Галя вдаль,

И врачи сказали: «Жаль,

В этом ты сама повинна.

Вот беды твоей причина:

Ты держала книгу низко,

Над тетрадкой за столом

Нагибалась ты крючком.

Вот и стала близорука…»

Это – и другим наука!

3. Какое правило подскажет Юра нам с этой картинки?

- ПРАВИЛЬНО ПОЛЬЗОВАТЬСЯ НАСТОЛЬНОЙ ЛАМПОЙ.

- Да, ребята, при недостаточном освещении очень напрягаются глаза. Это ведёт к ослаблению зрения.

- Послушайте стихотворения, которое прочитает ваша одноклассница:

Наша Нина с увлеченьем

Вечерком сидит за чтеньем.

Очень любит сказку Нина

Про мальчишку Буратино.

В уголке она читала,

Было света очень мало.

Прочитала часик-два – 

Разболелась голова.

Всё плывёт перед глазами,

Налились они слезами,

Расплылись у книжки строчки,

Незаметны стали точки.

Знают взрослые и дети,

Что читают лишь при свете.

В темноте нельзя читать – 

Будут глазки уставать.

- Почему от настольной лампы свет должен падать слева?

- ЧТОБЫ ЧАСТЬ СВЕТА НЕ ЗАГОРАЖИВАТЬ ПРАВОЙ РУКОЙ.

- Почему нельзя допускать, чтобы свет был сзади?

- ЧТОБЫ НЕ ПАДАЛА ТЕНЬ ОТ ГОЛОВЫ НА КНИГУ.

- Свет т настольной лампы должен быть не очень ярким, чтобы не слепил глаза. Нельзя пользоваться настольной лампой без абажура. Запомните, что яркий свет тоже вреден, так как он сильно ослепляет. Это тоже вызывает ослабление зрения.
Читает заметки «Жертвы любопытства» Вера Бахмарова:

В местечке Тарнаки у множества коров вдруг заболели глаза. Скотоводы предполагали, что виноват какой-то вирус. Однако, дело было не в вирусе, а в электросварке. В этом районе шёл ремонт большого газопровода, и любопытные коровы заинтересовались электросваркой. Часами они стояли вблизи рабочих, глядя на яркую дугу между электропроводом и трубой.
- Даже для глаз животных вреден яркий свет. Запомните, что нельзя смотреть на солнце. Летом, в очень яркий день – полезно надевать тёмные очки. Тёмные очки надевают и в солнечные зимние дни, особенно во время лыжных прогулок.

Стихотворение «Всё в газете прочитали» вам расскажет Никита Калинин:

Все в газете прочитали:
Будет солнышка затменье,

А на сборе объясняли,

Как проводят наблюденья.

Поспешили два подростка,

Побросав свои дела,

Посмотреть на солнце просто – 

Без очков и без стекла.

- Нам стекло – сказали дружно - ,

Закопчённое не нужно,

Без него на небе ясном

Видим солнце мы прекрасно…

Два подростка зря хвалились:

Их глаза потом слезились,

Сильно начали болеть.

Поздно поняли ребята,

Как на солнце – без стекла-то

Закопчённого смотреть!

4. Что делает Юра сейчас?

- Правильно, ребята. Юра смотрит телевизор. А вы часто смотрите телевизор?

- Телевизор помогает узнать много интересного, но неумелое его использование может вызвать переутомление глаз.

- Для того, чтобы этого не случилось, надо помнить, что смотреть передачи можно не чаще двух раз в день. Сидеть надо прямо напротив экрана на расстоянии 2,5 – 3 метров. Изображение должно быть чётким. Не следует смотреть телевизор в полной темноте. Лучше при свете неяркой лампочки.

ВЫВОД: НЕ ПЕРЕУТОМЛЯЙ ГЛАЗА.

Физкультминутка: «Хорошо, ребята, в школе?»

5. А с какой картинки Юра нас предостерегает от чего-то?

- Какое правило он нам хочет подсказать?

НЕ ЧИТАЙТЕ ЛЁЖА.

Статью «Глаза нужно беречь» читает Девятилов Даниил:

     Глаза нужно беречь. Отчего портится зрение? Иногда виноваты в этом мы сами. 

     Бывает, что школьники при чтении сильно наклоняются над книгами, а во время письма сидят, уткнувшись носом в тетрадки.

     Любитель чтения не расстается с книгой до темноты. Уже спустились сумерки, а он читает, забывая даже зажечь лампу.

     Если к тому же он читает лёжа, то зрение портится ещё скорее. Очень утомляет зрение чтение «запоем», без передышки.

- Отдохни, погуляй! – уговаривают такого чтеца, а он только отмалчивается и продолжает читать до головной боли и до красноты глаз. 

     Не следует читать в трамвае, в троллейбусе: там и освещение неподходящее, да и книги при быстром движении всё время дрожат, буквы мелькают в глазах. Это очень утомляет зрение.

- почему нельзя читать лёжа?

6. Посмотрите на следующую картинку. Какие предметы вы видите? Почему с такой опаской смотрит на все эти острые предметы Юра?
ЕСЛИ НЕУМЕЛО ИМИ  ПОЛЬЗОВАТЬСЯ – МОЖНО ПОВРЕДИТЬ ГЛАЗА ИЛИ СОВСЕМ ПЕРЕСТАТЬ ВИДЕТЬ.

- Как уберечь глаза от травм?

НЕЛЬЗЯ СТРЕЛЯТЬ ИЗ РОГАТОК. БЫТЬ ОСТОРОЖНЫМИ ВО ВРЕМЯ РАБОТЫ С НОЖНИЦАМИ. ОСОБЕННО ВО ВРЕМЯ УРОКОВ ТРУДА.

- Как нужно  передавать ножницы?

- Как нужно передавать вилку, нож?

- Можно ли бегать по классу, по школе, держа остроотточенный карандаш или указку в руках? 
- К чему это может привести?

К ТРАВМЕ ГЛАЗА, К ПОТЕРЕ ЗРЕНИЯ.

- Нельзя размахивать руками, когда держишь острые предметы.

- Нельзя наклоняться над товарищем, который чинит карандаш, строгает ножом, шьёт. Нельзя бросать снежки в лицо.

Всё это может привести к травме глаз.

ВЫВОД: БЕРЕГИ ГАЗА ОТ ТРАВМ!

Стихотворение «Как-то летом» прочитает Анна Голева:

Как-то летом мальчик Петя

Воробьёв в саду пугал,

И, забыв про всё на свете,
Из рогатки в них стрелял.

Раз!..

Другой!..

И третий раз!..

Вдруг попал он брату в глаз.

Чуть не выбил глаз у брата!

Не стреляйте из рогаток!

7. Что ещё посоветует нам Юра? О-о-о, тут он совсем плохо себя ведёт! Посмотрите, какими грязными руками вытирает он глаз?! Можно ли так поступать?

- А чем же нужно пользоваться, чтобы вытереть глаза?

Стихотворение «Получила двойку Алла» читает Комаров Слава. 

Получила двойку Алла, 

Слёзы капали из глаз,

Рукавом их вытирала,

Помогал ей целый класс.

Ты запомни, Алла, сразу:

В глаз легко внести заразу,

Глаз не трогай рукавом,

Только чистеньким платком.

ВЫВОД: БЕРЕГИ ГЛАЗА ОТ ЗАБОЛЕВАНИЙ!

Статью « Бережно относись к глазам» читает нам Ваделов Глеб:
     «Бережно относитесь к глазам. Не притрагивайтесь к ним немытыми руками, не вытирайте их чем попало. Носовой платок, полотенце должно быть всегда чистыми!
     Во время занятий, как уже было сказано, книгу нужно держать от глаз на расстоянии 30 – 35 см., не наклонятся низко над ней. При чтении и письме свет должен падать слева, так удобней и лучше для глаз. И, конечно, освещение должно быть достаточным, чтобы понапрасну не напрягать глаза. 

8. А если случилось так, что глаз заболел, ухудшилось зрение или травмировали глаз, как быть?

ОБРАЩАЙСЯ К ВРАЧУ.

ВЫПОЛНЯЙ ВСЕ СОВЕТЫ ВРАЧА,

Стихотворение «Мне соринка в глаз попала» прочитает нам Брыксин Андрей.
9. А что же делать тем ребятам, у которых зрение уже ухудшилось?

ВЫПОЛНЯТЬ СОВЕТЫ ВРАЧА.

Если врач выписал очки, то их обязательно нужно носить. Некоторые ребята стесняются носить очки. Это ложное, глупое чувство. И уж совсем плохо поступают те дети, которые – пусть даже в шутку – передразнивают товарищей, которые – по совету врача – носят очки.
Стихотворение «Про очки» прочитают Лена Макушева, Маша Кравченко и Никита Ларин:

С плохим, ребята, зрением

Жить без очков – мучение. 

Ты по улице родной

Ходишь робко, как чужой.

На глазах – как пелена, Как в тумане – все дома.

Не поймёшь – плакат? Афиша?

Кто идёт – Наташа, Гриша?

Трудно встречных узнавать, Трудно даже в мяч играть.

Врач очки назначил Маше,

И при этом ей сказал:

- Ты носи их, не снимая,

Чтоб не портились глаза.

Стала Маша говорить:

- Я не буду их носить:

Дети в школе будут часто

Называть меня очкастой.

Но когда очки надела,

Жалко стало их снимать.

Сквозь очки на свете белом

 Можно много увидать:

Номер каждого трамвая,

Издалёка видит Миша,

И по улице идёт –

 Всех знакомых узнаёт.
     Если вы будете выполнять все правила, о которых мы сегодня говорили, то сохраните на всю жизнь хорошее зрение. А хорошее зрение нужно людям многих профессий: лётчику и шофёру, конструктору, токарю, слесарю да и вообще, всем людям на земле.

Чтобы не забывать это правило, все вы получите памятки. (Дети читают памятки про себя). 

- Прочитайте их вслух.

- Эти памятки храните в своём уголке, и не забывайте их выполнять. Чтобы лучше запомнить эти правила, послушайте статью Коростелева «И глаза вам скажут спасибо»:
     Если в течении нескольких часов пилить дрова, то устанут руки и спина. Если бегать на большое расстояние – устанут ноги. А как же без отдыха целый день работают глаза? Некоторые ребята как-будто нарочно делают всё для того, чтобы глаза больше уставали: читают при плохом освещении, лёжа, по несколько часов подряд смотрят телевизионные передачи.

     Готовить уроки нужно при настольной лампе, свет должен падать слева. Не забывайте проверять, правильное ли у вас расстояние от глаз до книги. Поставьте руку локтем на стол. Кончиками пальцев дотроньтесь до виска. Вот таким и должно быть расстояние от глаз до книги. Не читайте при плохом освещении, лёжа, в транспорте.
     … и глаза вам скажут спасибо.

- Что нового вы узнали на сегодняшнем уроке здоровья?

- Да, ребята, сегодня вы видите сами, мы с вами о том вели речь, как важно следить за здоровьем своих глаз, как нужно беречь ваши глаза.

