Классный час «Урок здоровья»  Слайд 1
Цели: - формировать представление о здоровье, как одной из главных ценностей жизни, раскрыть понятие здоровый образ жизни;

- развивать у учащихся умения пользоваться полученными знаниями, коммуникативные способности, умение анализировать, делать выводы;
- воспитывать активную жизненную позицию, воспитывать у школьников потребность вести здоровый образ жизни, ответственное отношение к своему здоровью, умение радоваться жизни.
Оборудование: фотовыставка и рисунки на тему: «Сам себе я помогу и здоровье сберегу», «Мир моих увлечений», «Секреты здоровья»; карточки с пунктами режима дня; картинки, муляжи различных продуктов питания, записи на классной доске, использование презентации.

Ход классного часа

1. Орг. момент.
2. Вступительное слово учителя. 

- Что говорят люди друг другу при встрече? (Здравствуйте). 
- Почему именно «здравствуйте», что это значит? А это  значит, что люди друг другу  желают  здоровья. Задумывались  ли  вы  когда-нибудь  о  том, почему  в  приветствии  людей  заложено  пожелание  друг  другу  здоровья?

         Наверно, потому, что  здоровье  для  человека – самая  главная  ценность.

– 7 апреля – День здоровья, но о своём здоровье нужно помнить всегда.
 - Сегодня  мы попытаемся понять, что такое здоровый образ жизни и как сохранить своё  здоровье.
  - Давайте  уточним, что же  такое  здоровье? (Предположения детей).     Слайд 2
Здоровье – это  не  просто  отсутствие  болезней, это  состояние физического, психического, социального благополучия.         

   - Пожалуйста, поднимите  руки, кто  никогда  не  болел? А  кто  болел  хотя бы 1  раз? Несколько раз?

 - Посмотрите, мы  привыкли  к  тому, что  человеку  естественно  болеть! А  ведь  это  неверная  установка!
 - Давайте  изменим  установку  и  запомним: что  человеку  естественно  быть  здоровым! Ученые  считают, что  человек  должен  жить  150-200  лет 

(древние  греки  считали, что  умереть  в  70  лет, значит умереть в колыбели).

Сегодня  медики  утверждают, что наше  здоровье  зависит  от  нашего образа жизни: наших  привычек, от  наших  усилий  по  его  укреплению.

– Поговорим о некоторых составляющих здорового образа жизни человека и составим схему ЗОЖ.
Наш разговор начнем со сценки «Режим»
Действующие  лица: учитель  и  ученик  Вова.
 - А  ты, Вова, знаешь, что  такое  режим?
- Конечно! Режим… Режим – куда  хочу, туда  скачу!
- Режим – это  распорядок  дня. Вот  ты, например, выполняешь  распорядок  дня?
- Даже  перевыполняю!
- Как  же  это?
- По  распорядку  мне  надо  гулять  2  раза  в  день, а  я  гуляю – 4.
- Нет, ты  не  выполняешь  его, а  нарушаешь! Знаешь, каким  должен  быть  распорядок  дня?
- Знаю. Подъем. Зарядка. Умывание. Уборка  постели. Завтрак. Прогулка. Обед – и  в  школу.
- Хорошо…
- А  можно  еще  лучше!
- Как  же  это?
- Вот  как! Подъем. Завтрак. Прогулка. Второй  завтрак. Обед. Прогулка. Чай. Прогулка. И  сон.
- Ну,  нет. При  таком  режиме  вырастет  из  тебя  лентяй  и  неуч.
- Не  вырастет!
- Это  почему  же?
- Потому  что  мы  с   бабушкой  выполняем  весь  режим!
- Как  это  с  бабушкой?
- А  так: половину  я, половину  бабушка. А  вместе  мы  выполняем  весь  режим.
- Не  понимаю – как  это?
- Очень  просто. Подъем  выполняю  я, зарядку  выполняет  бабушка, умывание – бабушка, уборку  постели – бабушка, завтрак – я, прогулку – я, уроки – мы  с  бабушкой, прогулку – я, обед – я,…
 - И  тебе  не  стыдно? Теперь  я  понимаю, почему  ты  такой недисциплинированный.

 (В ходе классного часа учитель на доске выставляет карточки, на которых записаны условия здорового образа жизни.)

- А как вы думаете, ребята, мальчик правильно  распределил  время: прогулка, обед, прогулка? Нужен ли школьникам режима дня?

 - Умеете ли вы  выполнять  распорядок  дня,  беречь  время,  не тратить зря  не  только  минуты, но  и  целые  часы?     Дети рассказывают о своём режиме дня.
 -  Чтобы  научиться  беречь  время, нужно  правильно  организовать  свой  режим  дня.

- Что такое режим дня?

Камилла - Правильный режим дня школьника — это целесообразно организованный, соответствующий возрастным особенностям распорядок суточной деятельности, предусматривающий повторяющиеся изо дня в день жизненные процессы. Очень важно, чтобы все элементы режима «включались» строго последовательно в одно и то же время. Соблюдающие режим дня люди быстрее втягиваются в работу, быстрее засыпают и меньше устают.
- Ребята, что нам создает душевное благополучие?
Дамир - Забота  о  здоровье – это  еще  и  умение  правильно  рассчитывать  свои  силы  и  возможности. Спать  необходимо  не  менее  7  часов  в  сутки. Наше  настроение, считают  психологи, в  определенной  степени  зависит  от  часа  пробуждения. Так  что  ложитесь  пораньше, вставайте  на  рассвете, и  хорошее  настроение  легче  будет  сохранить  до  вечера, а  оно, как  известно  и  создает  психологическое  и  душевное  благополучие. 
- Как научиться дорожить временем детям? 
Вика - В школьные годы надо научиться беречь время. Для этого каждый школьник может попробовать «сфотографировать» свой день: на листке бумаги слева записывать каждое даже самое маленькое дело, а справа — указывать потраченное на него время. Например: «Делал домашнее задание по математике — 25 минут». «Ходил в библиотеку — 45 минут». Вечером просмотреть записи и определить, где и когда время было потрачено зря. Тут же следует прикинуть, как лучше спланировать завтрашний день, чтобы потери времени не было. Такая «фотография» помогает научиться дорожить временем.
- Ребята, давайте попробуем распределить правильно соотношение нагрузки и отдыха. (Ребятам раздаются вразброс карточки с пунктами режима дня: «подъем», «ужин», «свободное время», «завтрак», «зарядка», «домашняя работа», «прогулка», «спорт», «школа», «сон», «обед»)

1.подъём                          6.прогулка                              11.сон

2.зарядка                        7.домашняя работа

3.завтрак                      8.спорт

4.школа                        9.ужин

5.обед                          10.свободное время
                   Учитель:       Если  будешь  ты  стремиться
                          Распорядок  выполнять – 

                          Будешь  лучше  ты  учиться,

                          Лучше  будешь  отдыхать. . 
На схеме ЗОЖ ученик помещает карточку 1 «режим дня».
- А  где  же  физические нагрузки?

Ильназ - По  мнению  ученых, ежедневные  физические  нагрузки  замедляют  старение  организма  и прибавляют  в  среднем  6-9  лет  жизни.Надо  запомнить, что  правильное  выполнение  режима, чередование  физических нагрузок и  отдыха  необходимы. Они улучшают  работоспособность, приучают  к  аккуратности, дисциплинируют  человека, укрепляют  его  здоровье.
      Слайд 3
Для чего нужна физическая нагрузка? 

Алия - Итак, физическая  нагрузка и занятия спортом необходимы  для  организма. Но  упражнения  приносят  большую  пользу  в  том  случае, если  они  выполняются  постоянно, систематически: 30 - 60 минут в  день,7  раз  в  неделю. Зарядка должна стать для вас ежедневной привычкой. 30 минут умеренной физической активности в день существенно поддерживают и улучшают здоровье. И неважно прогуляетесь ли вы в это время, проедете на велосипеде или погоняете в футбол. Просто это должно быть каждый день. С физкультурой нужно дружить.
На схеме ЗОЖ ученик помещает карточку 2 «занятие спортом или физическими упражнениями». 
Признаком  здоровья  считается  хороший  аппетит, однако  с  детства  не  следует  приучаться   к  перееданию.

Древнегреческий  философ  Сократ, дал  человечеству  хороший  совет: «Есть, чтобы  жить, а  не  жить, чтобы  есть».  Слайд 4
	Знают взрослые и дети:

Магазины есть на свете.

Продают там хлеб и чай

Свежий каравай,
 мясо, фруктыи варенье.

В общем, есть, что выбрать нам

Но совет я мудрый дам.

Знай, не всё, что продается,

Здоровью пользой обернётся.

Это – вкусно, то – полезно, 

Что-то – вовсе бесполезно.


	А теперь всех приглашаю

Магазин наш посетить,

Чтоб сегодня вы узнали,

Как здоровье сохранить.




Давайте поиграем в игру  “Что разрушает здоровье, что укрепляет? ”

 Учащимся предлагаются картинки, муляжи продуктов питания. Ребята выбирают те продукты, которые полезны для здоровья и кладут их в корзинку покупателя. Полезные продукты: рыба, кефир, геркулес, подсолнечное масло, морковь, лук, капуста, яблоки, груши. Неполезные продукты в мусорную  корзинку : чипсы, пепси, фанта, жирное мясо, торты, шоколадные конфеты, сало.

Молодцы.

-Каким должно быть наше питание?
Чулпан - Питание должно быть разнообразным. Правильное  питание  подразумевает  меню, богатое  овощами, фруктами, съедобными  целебными  травами. Ягоды, фрукты, овощи – основные  источники витаминов и минеральных веществ. Большинство витаминов не образуются в организме человека и не накапливаются, а поступают только вместе с пищей.
Слайд 5
  На схеме ЗОЖ ученик помещает карточку 3  «правильное питание»
Что же является самым ценным для человека?

Фарит - Здоровье человека – это главная ценность жизни каждого из нас. Его нельзя купить ни за какие деньги и ценности. И что уже давно доказано, его нужно беречь с самого первого дня появления на свет. Сначала о вас заботятся родители, но вы растете и уже каждый из вас сейчас должен задуматься, как не навредить своему здоровью.
       

Слайд 6
     Учитель:     ВОДА И МЫЛО – настоящие друзья. Вспомним пословицы и поговорки, которые говорят о гигиене, аккуратности и чистоте.
· Мойте руки перед едой – будете здоровы!     
·  Кто аккуратен, тот людям приятен!

· Чаще мойся – воды не бойся!

· Чистота – лучшая красота!

Учитель: - А знаете ли вы, какие болезни сейчас самые распространённые?

Аделя - Сейчас много компьютеров, телевизоров, мобильных телефонов, а они вредны для здоровья. Компьютер, телефон и телевизор излучают вредную радиацию, а кроме того, компьютер очень сильно влияет на зрение.

Учитель: - Так что ими нельзя пользоваться?

Вероника - Пользоваться, конечно, можно. Но нужно знать как. Полчаса работы на компьютере, а потом обязательно перерыв не менее получаса. Работайте за компьютером в специальных очках, которые будут защищать ваши глаза. Не смотрите телевизор более 2 часов в день. Если у вас устали глаза во время чтения книги, подготовки уроков, рекомендую провести зарядку для глаз. Давайте разучим упражнения, снимающие утомление с глаз.
    Оздоровительная минутка “Гимнастика для глаз”.     Слайд 7                                       (Звучит музыка)

1. Закройте глаза, а потом откройте их. Повторите 5 раз.

2. Быстро поморгать в течение 1-2 минут.

3. Делайте круговые движения глазами: налево – вверх – направо – вниз – направо – вверх – налево – вниз. Повтори 10 раз.

4. Вытяните вперед руку. Следите взглядом за ногтем пальца, медленно приближая его к носу, а потом медленно отодвиньте обратно. Повторите 5 раз.

5. Посмотрите в окно вдаль 1 минуту.

На схеме ЗОЖ ученик помещает карточку 4«соблюдение норм гигиены».

- Что же ещё мешает нам быть здоровыми?

    Человек покоряет небо,

    Чудо техники изобретает,

    Но,  приучаясь к дурным привычкам,

    О здоровье своем забывает. (Алина)
- Почему люди начинают курить, употреблять алкоголь и наркотики?   Слайд 9    
Алина - Из любопытства, от скуки, для поднятия авторитета среди друзей, за компанию, чтобы почувствовать себя взрослым.
        В Англии, в эпоху Елизаветы 1, курильщиков приравнивали к ворам и водили по улицам с веревкой на шее. 

В России, во времена царствования Михаила Федоровича Романова, уличенных в курении в первый раз наказывали 60-ю ударами палок по ступням, во второй раз – обрезанием  носа и ушей. После сильнейшего пожара в Москве в 1634 г., причиной которого, как стало известно, было курение, оно было запрещено под страхом смертной казни. 

Торговля табаком и курение были разрешены в России в царствование Петра 1, который стал сам заядлым курильщиком после посещения Голландии.    

На схеме ЗОЖ ученик помещает карточку 5 «отказ от вредных привычек».
Схема здорового образа жизни
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Что может заменить вредные привычки:

·  Занятие спортом.
·  Танцы.
·  Рукоделие.
·  Чтение.
·  Занятие любым интересным делом.
Учитель:  Да, здоровый человек не болеет, он сильный , выносливый, ему всё по плечу. Сейчас ребята расскажут, что нужно делать , чтобы быть здоровыми.

1ч. Получен от природы дар-

     Не мяч и не воздушный шар.

     Не глобус это, не арбуз-

 Здоровье. Очень хрупкий груз.

2ч. Чтоб жизнь счастливую прожить, 

        Здоровье нужно сохранить.

        Быть здоровыми всегда

        Невозможно без труда.

3ч. Постарайтесь не лениться-

      Каждый раз перед едой, 

      Прежде чем за стол садиться, 

      Руки вымойте водой.
4ч. Убирай свои игрушки,
Маме помогай, 
     Кушай кашу чистой ложкой, 

     За обедом не болтай.

     Поиграв с пушистой кошкой, 

     Руки мыть не забывай.

5ч. Кто зубы не чистит, не моется мылом, 

Тот вырасти может болезненным, хилым.

Дружат с грязнулями только грязнули, 

Которые сами в грязи утонули

Грязнули боятся воды и простуд, 

А иногда вообще не растут.
6ч. Телевизор Петя смотрит целый день, 

А гулять и заниматься ему лень.

Ну а вечером не может он уснуть:

Разболелась голова – не повернуть.
7ч. Объясняет Пете Коля, старший брат:

-Это, братец,  телевизор виноват.

Ты зарядкой занимайся по утрам, 

 И , конечно,  закаляйся,  Петя, сам

       На прогулки в парк ходи.

Свежим воздухом дыши.

8ч. Чтоб здоровым , сильным быть , 

Со спортом мы должны дружить.

      Занимайся волейболом, 

Греблей, плаваньем, футболом, 

На коньках зимой гоняй, 

Езди на велосипеде,

И всегда стремись к победе.
Что нам даёт здоровье?                 Слайд 10                                     
· Физический комфорт.

· Возможности:

· Учиться

· Работать

· Познавать мир

· Обладать материальными и духовными ценностями.  
   
4. Итог: - Что нового и интересного вы узнали из нашего урока?                       
Слайд 11
Рефлексия. Учитель предлагает учащимся продолжить незаконченные предложения: 

1. Я знаю, что здоровью человека вредит…

2. Я думаю, что после сегодняшнего разговора… 

3. Я надеюсь, что в будущем…

4. Теперь я буду стараться …

5. Я думаю, что для моего здоровья полезно…

Слайд 12                                      

Благодарю вас за работу. 
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