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1.Пояснительная записка
Методическая разработка классного часа на тему «Здоровый образ жизни как фактор активного долголетия» рассчитана на учащихся школ начального и среднего звена.
Рекомендуется для использования в своей работе классным руководителям с целью пропаганды здорового образа жизни среди учащихся.
Классный час представлен в форме диалога-размышления с элементами рекомендаций, обращения к слушателям и побуждения их к размышлению.
Разработка сценария включает в себя следующие основные разделы: понятие здоровье, здорового образа жизни, правильное питание, вредные привычки, положительные эмоции, правила здорового образа жизни.
Каждый из разделов подробно раскрывается. 
В заключительной части мероприятия является описание правил здорового образа жизни и секретов долголетия, которые внушают слушателям оптимистический настрой, вызывают желание изменить отношение к своему здоровью, улучшить качество своей жизни.



















II. Основная часть
Тема: «Здоровый образ жизни как фактор активного долголетия»
Цель: формирование здорового образа жизни.
Задачи: 1. Формировать у учащихся представление о здоровом образе жизни;
              2. Учить использовать изученный материал в жизни;
              3. Развивать творческие способности, память, внимание, познавательный интерес;
Методы: 
Словесный: беседа, вопросы учителя;
Наглядный: использование плаката «Правильное питание», цветок «Секреты долголетия», презентация; 
Планируемые результаты: 
- умение сделать вывод, что способствует здоровью и долголетию, а что приносит вред;
- применять полученные знания в жизни;















Сценарий классного часа
Классный час «Здоровый образ жизни как фактор активного долголетия»
I. Орг. Момент.
Здравствуйте дорогие ребята! А вы знаете что, слово «здравствуйте» является волшебным. Как вы думаете почему? (Ответы детей)
Слово «здравствуйте» - это значит, пожелание другому человеку здравия, т.е. здоровья и долгих лет жизни.

II. Введение в проблемную ситуацию.
 А начать нашу встречу я хочу с одной притчи. А вы внимательно слушайте и постарайтесь понять. 

Притча о здоровье «Дар богов». 
Давным-давно, на горе Олимп жили–были боги.
Стало им скучно, и решили они создать человека и заселить планету Земля.
Стали решать: каким должен быть человек. Один из богов сказал: «Человек должен быть сильным», другой сказал: «Человек должен быть здоровым», третий сказал: «Человек должен быть умным».
А один из богов сказал так: «Если всё это будет у человека, он будет подобен нам».
И, решили они спрятать главное, что есть у человека – его здоровье.
Стали думать, решать – куда бы его спрятать? Одни предлагали спрятать здоровье глубоко в синее море, другие –за высокие горы. И самый мудрый из богов сказал: «Здоровье надо спрятать в самого человека.»
Так и живёт с давних времён человек, пытаясь найти своё здоровье.
Да вот не каждый может найти и сберечь бесценный дар богов!
Каков смысл этой притчи? (Если ты хочешь что-то иметь, для этого обязательно надо потрудиться. Если хочешь быть здоровым, значит надо вести здоровый образ жизни. Работая над собой, искореняя свои вредные привычки, - человек делает себя сам. Каждый человек - кузнец собственного здоровья.)

- Самый драгоценный подарок от Бога- это здоровье. Если люди не научатся ценить это дар, они никогда не проживут эту жизнь с пользой. 
- Сегодня мы будем говорить о здоровье. А именно о здоровом образе жизни.
III. Раскрытие темы внеурочного мероприятия.
- Ребята, а что такое здоровье? (- Здоровье - это главная ценность жизни; - Здоровье - это долгая счастливая жизнь; -Здоровье-это, когда ты весел и у тебя всё получается.) 
- Здоровье - это не отсутствие болезни как таковой или физических недостатков, а состояние полного физического, душевного и социального благополучия.
- Какого человека называют здоровым? (Сильного, крепкого, он не болеет, физически и психически благополучен.)

 А как вы думаете от чего зависит наше здоровье?
 
На 20% наше здоровье зависит от окружающей среды, на 20 % от наследственных факторов, на 10 %  от медицинского обслуживания, на 50 % от образа жизни.
 Мы знаем, что чтобы быть здоровым, необходимо вести ЗОЖ. 
По каким признакам мы узнаем, что человек ведет ЗОЖ?
(человек занимается спортом, не имеет вредных привычек, соблюдает режим дня, не болеет, правильно питается).

IV. Работа над новой темой.
 Мы все согласны, что здоровье – это главная ценность в нашей жизни, его, как известно не купить.

А из чего складывается наше здоровье? (Прогулка, ежедневная утренняя гимнастика, подвижные игры, активный отдых, правильное питание).
Да, это те составляющие, которые помогают нам раскрыть секреты долголетия! 
 
А что вредит нашему здоровью? (Вредные привычки, неправильное питание).

Итак, давайте поговорим о секретах долголетия.(на доске цветок- секреты долголетия, на каждом лепестке слово)
1. Гигиена.
Ни для кого не секрет, что здоровье начинается с личной гигиены. А что такое гигиена? ( Ответы детей)
Слово «гигиена» происходит от греческого слова «гигиэйнос», что означает целебный, приносящий здоровье. Гигиена –это наука, изучающая условия необходимые для сохранения здоровья. 
Гигиена включает в себя соблюдение чистоты тела, волос, полости рта. Немаловажное значение также имеет- одежда. Она должна соответствовать климату, времени года и роду занятий. Одежда должна быть удобной и легкой, это способствует отдыху.
2.  Правильное питание
Правильное питание снижает усталость, улучшает самочувствие. Из пищи организм получает строительный материал. Список строительных материалов очень длинный: это белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества. Особенно это важно для растущего организма, который требует самого разнообразного строительного материала. Нельзя питаться по принципу «нравится – не нравится)
Игра «Что разрушает здоровье, а что укрепляет?»
(Из набора продуктов надо выбрать полезную и вредную пищу)

3. Режим дня 
А что такое режим дня? (Режим дня – это распорядок дня). 
Режим дня – это форма организации деятельности человека в течении суток. Правильно составленный режим дня помогает поддерживать здоровье человека.
А как самому составить распорядок дня? (составить список дел, указать время и соблюдать это расписание).
Главное правило при составлении режима дня – чередовать труд и отдых.
Зачем нам нужен режим дня? (Чтобы все успевать, делать планомерно, без спешки, суеты, чтобы было хорошее настроение).
4. Двигательная активность.
Человек, ведущий ЗОЖ, в режиме дня обязательно выделяет время для занятий физкультурой и спортом. 
Ребята, а у вас есть спортивное увлечение? (ответы)
Какое? (ответы)
По мнению ученых ежедневные физические упражнения замедляют старение организма и прибавляют в среднем 6-9 лет жизни. (физ. активность поддерживает и улучшает наше здоровье, упражнения вовлекут важные органы и системы организма, укрепляют мышцы).

5. Положительные эмоции.
Кроме физического здоровья существует и психическое здоровье. Часто вы – не задумываетесь, что словами обижаете своих одноклассников, друзей, родителей. И эти слова ранят душу и сердце людей, наносят им психологическую травму. Поэтому очень хочется сказать о «добрых словах», которые тоже способствуют укреплению здоровья.
( Сейчас мы поиграем в игру «Нить добрых слов».
Игра- тренинг «Нить добрых слов» 
Учащихся встают в круг. В руки одному дается клубочек. Начало нити он оставляет у себя, и, называя своего соседа добрым и ласковым словом, передает клубочек и т.д. В конце получается круг с нитью, натягивая которую учащимся предлагается почувствовать силу и взаимосвязь дружеских взаимоотношений.
-Надо гнать со своего лица сердитое выражение, чаще улыбаться. Психологи установили: улыбка не только признак хорошего настроения, но и способ его улучшить. Будьте же приветливы. Это поможет сохранить здоровье и вам, и тем, кто вас окружает.)
6. Отказ от вредных привычек.
Ребята, что означает слово «привычка»? (ответ детей)
-ПРИВЫЧКА- поведение, образ действий, склонность, ставшие для кого-нибудь в жизни обычными, постоянными.
-То есть привычка- это то, что мы делаем постоянно.
-А у вас есть привычки? (ответ детей)

-Как вы думаете, на какие две группы можно разделить привычки?
(На полезные и вредные привычки.)
-Что значит, по-вашему, полезные привычки? (ответ детей)
-А, какие привычки мы относим к вредным? (курение, алкоголь, наркотики и т.д)
-Ребята, а к чему приводят вредные привычки? (ответ детей)
Человеку, который имеет вредную привычку, и затем впоследствии попадает в зависимость, очень трудно отказаться от данной зависимости.
-Какой следует отсюда вывод? (ответ детей) Правильно!
V. Подведение итогов мероприятия.
Мы открыли шесть секретов здоровья и долголетия. Давайте еще раз их повторим (1. Гигиена, 2. Правильное питание, режим дня, двигательная активность, положительные эмоции, отказ от вредных привычек).

Эти секреты приносят пользу только тому, кто живет по этим правилам. О таком человеке говорят, что он ведет ЗОЖ
- Мы выбираем ЗОЖ? 
- что скажем вредным привычкам?
 VI. Рефлексия
Ребята, выскажитесь по внеклассному мероприятию, выбрав для себя начало фразы.
На доске:
- Сегодня я узнал………….
Я понял, что……………….
Теперь я могу……………...
Я попробую………………..
Классный час дал мне для жизни……………..
Мне захотелось……………………………..

Запомните ваше здоровье в ваших руках! Ведите ЗОЖ и будьте здоровы.
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