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1. Аннотация 

   Говоря фразу: «Здоровый образ жизни человека » - мы редко задумываемся о том, что же действительно скрывается за этими словами. Так что же такое здоровый образ жизни для каждого из нас? В целом, здоровый образ жизни включает в себя комплекс оздоровительных мероприятий, который обеспечивает укрепление физического и морального здоровья человека, повышения моральной и физической работоспособности.  
   Методическая разработка классного часа «Я выбираю здоровый образ жизни!» позволяет учащимся ознакомиться с правилами здорового образа жизни, дает информацию о вреде алкоголя, курения, наркотиков на организм человека и системы органов, развивает навыки самостоятельного анализа и оценки предлагаемой информации. В ходе работы  используются приемы и способы, такие как постепенное погружение в проблему; диалоги, обсуждение; работа в группах; дискуссии.
















2. Пояснительная записка.
Цели:
· Актуализировать понятие «здоровья»; здорового образа жизни;
· дополнить представления детей о вредных привычках; 
· способствовать воспитанию отрицательного отношения к табакокурению, алкоголю, наркомании; 
· побуждать детей к сопротивлению вредным привычкам, учить противостоять давлению сверстников;
· воспитывать активную жизненную позицию в положительном отношении к здоровью как величайшей ценности. 
Задачи: 
· Развивать знания учащихся о здоровье и здоровом образе жизни. 
· Воспитывать активную жизненную позицию, ответственное отношение к своему здоровью.
Место проведения: МБОУ СОШ №58, актовый зал.
Продолжительность: 45 мин.
Участники: ученики, классный руководитель, психолог.
Способы и методы подачи информации: словесный, наглядный, частично - поисковый, проблемный.
Категория учащихся: 5-8 класс 
Подготовительная работа с детьми: дать ученикам задание найти краткую характеристику вредным привычкам, была подготовлена фотовыставка «Здоровые дети должны быть на планете». 
Оборудование: ноутбук, проектор, экран, анкеты, лист ватмана для творческого задания, маркеры.
Необходимо также выбрать жюри. Столы расставлены таким образом, чтобы учащиеся могли работать в группах по 4-6 человек.
Форма занятия: Индивидуальная работа. Групповая работа. Ролевая игра.
	3. Введение.
   Умение вести здоровый образ жизни - признак высокой культуры человека, его образованности, настойчивости, воли.
  Именно в школе должны решаться задачи формирования ответственного отношения к своему здоровью в совокупности процессов обучения, воспитания и развития личности. И самая трудная, важная задача учителя – создание условий, при которых ребенок заинтересуется тем, как нужно заботиться о своем здоровье. Прямые призывы к ведению здорового образа жизни и запреты так называемых вредных привычек, угрозы и запугивание не только безрезультативны, но и вредны, так как вызывают скрытые противодействия у детей. Формирование ценностных ориентации, убеждений, активной жизненной позиции возможно при использовании педагогом таких методов и приемов, которые способствуют вовлечению учеников в активный процесс получения и переработки знаний. Происходить это должно в обстановке доверительных отношений между участниками образовательного процесса, в атмосфере сотрудничества и сотворчества.
   На мой взгляд, данные требования реализуются в предлагаемой разработке классного часа «Я выбираю здоровый образ жизни», которая может быть использована в работе с детьми 12-15 лет. Классный час посвящен  профилактике вредных привычек у подростков (алкоголизм, курение, наркомания) и пропаганде здорового образа жизни. В подростковом возрасте огромное значение приобретает влияние сверстников; потребность в одобрении товарищей чаще всего и толкает подростка на эксперименты с алкоголем, курением, наркотиками.




Ход мероприятия:
1. 1.Организационный момент .
   Учитель: Издавна люди при встрече желали друг другу здоровья: «Здравствуйте», «Доброго здоровья!», спрашивали «Как ваше драгоценное здоровье?»  И это не случайно. Ведь еще  в Древней Руси говорили: «Здоровье дороже богатства», «Здоровье не купишь», «Дал Бог здоровье, а счастье - найдем». Действительно, здоровье необходимо каждому человеку. А какой смысл в понятие «здоровье » вкладываете вы?  
 ( Ответы учащихся)
 -здоровье -это отсутствие заболеваний;
- здоровье - умение человека осознавать свои потребности и удовлетворять их.
   Учитель: Спасибо за интересные определения, чувствуется, что проблема здоровья находится в поле вашего внимания. Всемирная организация здравоохранения еще в 1946 году в своем Уставе записала, что « здоровье следует понимать как состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только как отсутствие болезней или физических дефектов». Итак, мы начинаем наш диалог.
   Учитель: «Вы любите жизнь? Жизнь - это богатство, данное каждому изначально, и очень хочется, чтобы она была прекрасной и счастливой. А что такое хорошая жизнь? Поразмышляйте об этом, пожалуйста, каждый и запишите продолжение фразы: «Счастливая жизнь -  это…» 
Учащиеся записывают те понятия, которые, по их мнению, характеризуют счастливую жизнь (работают 2-3 мин). Затем ведущий предлагает обсудить в группах эти записи и расставить их по степени значимости.
   Если определить, от чего зависит жизнь и здоровье людей на Земле, то самым главным будет мир, отсутствие войны. Это самое главное, самое важное. Потом последуют: достаточное питание, материальное благополучие, медицинское обслуживание… Мы хотим, чтобы вы были развитыми в физическом и духовном отношении, целеустремленными, жизнерадостными людьми. Хочется, чтобы юное поколение, наше будущее, научились укреплять свое здоровье, и в этом деле нет мелочей. Здоровый образ жизни становится все более популярным среди подростков, однако очень многое зависит от самого человека, от того, как он относится к себе, к своему будущему. Итак, сегодня речь пойдет о здоровом образе жизни.

2. 2. Основная часть.
   После обсуждения ученики делают вывод о том, что основными составляющими здорового образа жизни являются:
· Отказ от курения. 
· Отказ от алкогольных напитков. 
· Отказ от наркотиков. 
· Занятия физкультурой и спортом, двигательная активность. 
· Рациональное питание. 

Что такое привычка? 

Привычки: полезные и вредные
· Привычки, способствующие сохранению здоровья, считаются полезными. Например: чистить зубы, питаться в одно и тоже время, спать при открытой форточке.
Что такое вредные привычки?
· Привычки, наносящие вред здоровью, называются вредными. Например: есть  много сладостей, долго сидеть у телевизора, читать лежа, разговаривать во  время еды.
· Наиболее опасное влияние на здоровье оказывает употребление алкоголя, наркотиков, табака.

Как привычки влияют на здоровье
· Вредными эти привычки называются потому, что от них бывает трудно отказаться, так как они постепенно становятся необходимыми человеку. От таких привычек трудно избавиться самому. Человек вынужден обращаться за помощью к психологу или врачу. 
· Это связано с тем, что попадая в организм, они становятся неотъемлемой частью обменных процессов, и он начинает требовать тех компонентов, которые вредны для здоровья. 

Портреты чудовищ.

АЛКОГОЛИЗМ.
· Алкоголь называют «похитителем рассудка». Слово «алкоголь» означает «одурманивающий». 
· Алкоголь - это внутриклеточный яд, который разрушает жизненно важные органы человека - печень, сердце, мозг. 
АЛКОГОЛИЗМ
· Алкоголь действует на клетки головного мозга, человек становится злым, агрессивным, теряет над собой контроль, становится психически неуравновешенным. 
· 30% всех преступлений совершаются в состоянии опьянения. 

АЛКОГОЛИЗМ
· Пьяница в семье - это горе, особенно детям. Дети алкоголиков в 4 раза чаще других людей заболевают алкоголизмом и наркоманией. 
· Алкоголь особенно вреден для растущего организма и «взрослые» дозы для детей могут стать смертельными или привести к инвалидности при поражении головного мозга. [image: 372542adcfe66981629bbb61ee2bf11d_medium]

ПОСЛЕДСТВИЯ АЛКОГОЛИЗМА
 
НАРКОМАНИЯ
· Наркотики - отрава еще более серьезная, она рассчитана на простаков, которые, привыкнув к ним, не смогут без них  жить и станут платить большие деньги, чтобы поскорее умереть. 
·  Наркотики нюхают, курят, вкалывают, принимают в виде таблеток. Они моментально попадают в кровь. 
·  Наркомания действует своими ядами сильно и быстро - буквально с первого раза человек может стать наркоманом! 
·  У человека появляются галлюцинации, кошмары. 

НАРКОМАНИЯ
· Наркоманы становятся угрюмыми, злыми, так как все время думают о том, где достать очередную порцию наркотика. Наркоман ради наркотиков готов пойти на любое преступление. 
· Наркоманы - плохие работники, их трудоспособность низкая, они приносят семье большой материальный ущерб, являются причиной несчастных случаев.
· У наркоманов три пути: тюрьма, психбольница, смерть.
· [bookmark: _GoBack]Наркотики убивают ум, здоровье, силы человека. Наркоманы распространяют чаще других СПИД. 

Фотографии людей до и после того как они начали принимать наркотики.

ТОКСИКОМАНИЯ
Это не просто вредные, но и очень опасные привычки. «Мания» - это психическая болезнь, когда человек постоянно думает о чем-то одном. Токсикоман постоянно думает о яде. «Токсикомания» с латыни так и переводится как «мания к яду» (токсин - значит яд). 

ТОКСИКОМАНИЯ
· Эти яды попадают в организм человека при вдыхании ядовитых паров и вызывают сильные отравления. 
· Очень быстро появляется привыкание, наступают изменения в психике, но главное - разрушается здоровье человека, так как яды постепенно накапливаются в организме.

ТАБАКОКУРЕНИЕ.
· Курение - это зависимость от наркотика, имя которому никотин. По своей ядовитости никотин равен синильной кислоте - смертельному яду.
· Ученые подсчитали, что курильщик сокращает свою жизнь на 6 лет. Все органы человеческого тела страдают от табака. 
· Научно доказано, что курение вызывает 25 заболеваний. У курильщиков плохая память, плохое физическое здоровье, неустойчивая психика, они медленно думают, плохо слышат. 
· Даже внешне курильщики отличаются от некурящих: у них быстрее вянет кожа, сипнет голос, желтеют зубы. 

При пассивном курении некурящий человек страдает больше
·  От курения страдают некурящие. Половина вредных веществ, которые есть в сигарете, курильщик выдыхает, отравляя воздух. Этим воздухом вынуждены дышать окружающие, которые становятся пассивными курильщиками.

В табаке содержится 1200 ядовитых веществ

Это надо знать!
· Курение поражает органы дыхания, сердечно-сосудистую систему, желудочно-кишечный тракт.
· Курильщики болеют раком лёгких в несколько раз чаще, чем некурящие и составляют 96-100% всех больных раком лёгких. 
· Курение увеличивает вероятность других видов злокачественных опухолей (полости рта, пищевода, гортани, поджелудочной железы, желудка, толстой кишки, почки, печени).
Наглядный пример различия между легкими курильщика и легкими человека, который не курит. [image: 2a2bfc9f18d3]
По мнению медиков:
· 1 сигарета сокращает жизнь – на 15 минут;
· 1 пачка сигарет - на 5 часов;
· Тот, кто курит 1 год, теряет 3 месяца жизни;
· Кто курит 4 года, теряет 1 год жизни;
· Кто курит 20 лет, 5 лет;
· Кто курит 40 лет, теряет 10 лет жизни.
Никотин убивает:
· 0,00001 гр. – воробья
· 0,004  – 0,005 гр. -  лошадь
· 0,000001 гр. – лягушку
· 0,01 – 0,08 гр. – человека

ИГРОМАНИЯ
Игромания - это вредная привычка начинается безобидно - игровые автоматы, компьютерные игры, карты, рулетка. А может закончиться разрушением психики, преступлением, даже самоубийством. Игромания не щадит ни детей, ни взрослых. Даже благоразумные старушки становятся игроманками и заканчивают свою жизнь в голоде и нищете.

Защита от угрозы.
Как нам защитить себя от названных пороков, которые вредят здоровью?
Чтобы не стать рабом вредных привычек, нужно выполнять три правила:
· Не скучать, найти себе занятие по душе;
· Узнавать мир и интересных людей;
· Ни в коем случае не пробовать спиртное и наркотики.
Ну, а если вы все же попали в плен какой-то вредной привычке, старайтесь избавиться от нее изо всех сил. И если вам это удастся, вы - настоящий герой. Как сказал древний китайский мудрец Лао-То: «Тот, кто может победить другого, - силен, тот, кто побеждает самого себя, - воистину могуществен».

Далее ученикам предлагается разделиться на 4 команды для участия в конкурсной программе.
«Разминка».   Капитанам команд выбрать лепесток от цветика -семицветика. На этих лепестках - задания для «разминки». На листке написано название вида спорта .[image: image002]
Одна команда показывает пантомиму, другие разгадывают, что за вид спорта был показан. 
«Самый веский аргумент»
Капитанам команд в течение минуты необходимо привести самый убедительный аргумент в необходимости здорового образа жизни.
«Доскажи словечко» Продолжить пословицы и поговорки.
1. От хорошего сна … (молодеешь.) 
2. Сон – лучшее … (лекарство). 
3. Выспишься – … (помолодеешь). 
4. Выспался – будто вновь… (родился). 
5. Кто хорошо жуёт, тот долго… (живёт). 
6. Хочешь есть калачи – … (не сиди на печи). 
7. Кто не умерен в еде -… (враг себе). 
8. Аппетит от больного бежит, а к здоровому ……… (катится).  
9. Болезнь с грязью ……… (дружит).  
10. Ум да здоровье …… (всего дороже).  
11. От сладкой еды – …………… (жди беды). 






3.Заключительная часть.
- Ребята, давайте попытаемся наши представления о счастливой полноценной жизни выразить в виде дерева жизни. Листья этого дерева - дни жизни человека. Каждый лист будет свеж и зелен, если поддерживать крону будут равноценные ветви: « я могу», «я хочу», «я должен». Это ведь замечательно, что человек делает в жизни то, что он может, и это не противоречит тому, что он должен, не противоречит интересам других людей; когда то, что человек должен делать, он и может, и хочет. Эти ветви поддерживает ствол «здоровый образ жизни», питаемый корнями - «составляющими здоровый образ жизни».
   Заканчивается занятие изучением общественного мнения: каждому раздаются заготовки (изготовленные контуры лица, на котором [image: image019]нарисованы только глаза.


   В зависимости от отношения к проблеме здорового образа жизни, веры в личные возможности сделать свою жизнь счастливой, оптимизма, дети рисуют различные выражения лица - чем шире улыбка, тем больше уверенности в завтрашнем дне и в свои силы. Затем рисунки вывешиваются на доске.
   Ребята, сегодня мы говорили о том, что здоровье - это самая большая ценность для человека. 
Желаю вам:
· Никогда не болеть;
· Правильно питаться;
· Быть бодрыми;
· Вершить добрые дела.
В общем, вести здоровый образ жизни!

3.1 Рефлексия

Что интересного вы узнали сегодня?
Какие выводы для себя сделали?
Помните, ваше здоровье- в ваших руках!





5.Заключение.

   Проблема «вредных привычек» является наиболее актуальной в наше время, и борьба с ними - это задача не только государства в целом, но и каждого отдельного гражданина. Методическая разработка направлена, в первую очередь, информировать подростков о губительном воздействии на человеческий организм, особенно на организм подрастающего человека. 

   Здоровье человека - жизненно важная ценность, оно складывается из многих взаимосвязанных друг с другом компонентов. На здоровье влияют наследственность, состояние окружающей среды, здравоохранение. Но более чем на половину - здоровый образ жизни. Запомните, ваше здоровье - в ваших руках! 
Помните: здоровый образ жизни позволяет в значительной мере раскрыть те ценные качества личности, которые столь необходимы в условиях современного динамического развития. Это прежде всего высокая умственная и физическая работоспособность, социальная активность, творческое долголетие. Сознательное и ответственное отношение к здоровью как к общественному достоянию должно стать нормой жизни и поведения всех людей. Повсеместное утверждение здорового образа жизни - дело общегосударственной значимости, всенародное, и в то же время оно касается каждого из нас.



Ведите здоровый образ жизни и будьте здоровы!
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Приложение 1
Оформление стен:
Русские народные пословицы:
· Жизнь дана на добрые дела. 
· Какую дружбу заведешь - такую и жизнь поведешь. 
· Век живи - век трудись, а трудясь - век учись. 
· Любой жует, да не любой живет. 
· Здоровье - всему голова. 
· Здоровая душа в здоровом теле. 
· Здоровье дороже денег. 
· Здоровье не купишь. 
· Наше счастье в наших руках. 
· Счастье не ищут, а делают. 
· Человек без друзей, что дерево без корней. 




 










                                                                         Приложение 2
Памятка для учащихся
1. Справочная информация.
Валеология - наука о формировании, сохранении и укреплении здоровья. Здоровье – это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствие болезни.
2. Слагаемые здоровья.
Возможность вести здоровый образ жизни зависит:
· от пола, возраста, состояния здоровья;
· от условий обитания (климат, жилище);
· от экономических условий (питание, одежда, работа, отдых); 
· от наличия полезных привычек (соблюдение гигиены, закаливание);
· от отсутствия вредных привычек (курение, пьянство, наркомания, малоподвижный образ жизни и др.).
В понятие «здоровый образ жизни» входят следующие составляющие:
· отказ от вредных привычек;
· оптимальный двигательный режим;
· рациональное питание;
· закаливание;
· личная гигиена;
· положительные эмоции;
· высоконравственное отношение к окружающим людям, обществу, природе.
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