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Цель:      Формирование активной жизненной позиции по                                                                     отношению к здоровому образу жизни

Задачи:

образовательные задачи: актуализировать и развить знания учащихся о здоровье и здоровом образе жизни;

воспитательные задачи: воспитывать активную жизненную позицию, ответственное отношение к своему здоровью.

развивающие задачи:  формировать навыки самостоятельного анализа и критической оценки предлагаемой информации и действий. 
Оборудование: 
У каждого участника листы бумаги, ручка. На доске плакаты, рисунки-по теме.

                                         Вступление. (1 мин)
Здравствуйте! При встрече люди обычно говорят это хорошее слово, желая друг другу здоровья. Вот и я обращаюсь к вам – здравствуйте, желая вам в первую очередь здоровья, которое нельзя купить, нельзя украсть, которое не упадёт с неба. Как сказал П. Фосс, немецкий профессор – валеологии,  «Здоровье – это не подарок, который человек получает один раз и на всю жизнь, а результат сознательного поведения каждого человека и всех в обществе». 

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, взрослые, хотим, чтобы наши дети были развиты в физическом и духовном отношении, целеустремленными, жизнерадостными людьми. Хочется, чтобы юное поколение, наше будущее, научилось сохранять и  укреплять свое здоровье, и в этом деле нет мелочей. Итак, сегодня речь пойдет о здоровом образе жизни.

Здоровье – условие и залог полноценной и  счастливой жизни. Это бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. Особую актуальность приобретают в последнее время вопросы здорового образа жизни молодежи. Молодежь – это социально-демографическая группа, включающая людей в возрасте от 16 лет до 31 года, имеющая целый ряд особенностей. Именно на этот период жизни приходятся главные события в жизни человека: получение образования, выбор профессии, начало трудовой деятельности.

1 этап. Попробуйте  продолжить формулировку темы нашего классного часа:      «Здоровый образ жизни - …..      (2 мин )    
(обучающие записывают свои варианты ответов: счастливая жизнь, успешное будущее, это модно, залог успеха….)
2 этап. Обсуждение темы  классного часа в парах, затем в группах и от каждой группы на доску записывается 1 вариант, наиболее удачный,  по  мнению обучающихся: (3 мин )    
«Здоровый образ жизни - это модно».   «Здоровый образ жизни - залог успеха ». «Здоровый образ жизни –  успешное будущее ».  

3 этап.  Запишите,  пожалуйста, какие факторы, по вашему мнению, определяют  здоровый образ жизни?  (2 мин )    

(занятия физкультурой и спортом, двигательная активность, рациональное питание, медицина, образ жизни, экология, наследственность, отсутствие болезней….) 

4 этап. Распределите эти факторы, по значимости начиная с самого важного. (3 мин )    Обсудите свой выбор с соседом по парте, в группе. Каждая группа записывает 3 самых значимых фактора на доске.
1. Образ жизни

2. Занятия физкультурой и спортом или  двигательная активность
3. Экология.

5 этап. Здоровый образ жизни зависит от нас самих. Что же мешает нам жить счастливо и быть успешными? Запишите свои варианты ответов на листе. ( 2 мин )    

(Курение, алкоголь, лень, безделье, наркотики,….). Каждый выходит к доске и записывает 1 вариант ответа.
Здоровье -  это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов.

Понятие «благополучие» затрагивает все стороны жизни человека: это состояние, когда  гармонично сочетаются физические, психические, социальные, духовные и эмоциональные факторы. Как показывает статистика, молодежь остается наиболее подверженной негативному влиянию вредных привычек – табакокурение, наркомания и алкоголизм. Для воспитания здорового образа жизни, необходимо проникнуть вглубь самой проблемы. Важно выяснить, что послужило причиной ведения не здорового образа жизни, и что способствует ведению здорового образа жизни.

6 этап. Социологический опрос (3 мин )     
 Одна из вредных привычек - табакокурение чаще всего распространена среди школьников, вызывает химическую зависимость организма. Согласно мировой статистике, ежегодно из числа курильщиков преждевременно умирают около 2,5 млн. человек. В табачном дыме около 400 компонентов, 40 из которых, имеют канцерогенный эффект,  способны вызвать раковые заболевания. Наиболее опасен радиоактивный полоний-210.

Очень вредно курение для детей и подростков, юношей и девушек. Ведь именно в подростковом возрасте окончательно формируется организм, который должен служить всю жизнь. Курение опасно не только для самого курильщика, но и для окружающих его людей. Так называемое «пассивное курение», когда человек вынужден вдыхать дым, находясь в прокуренном помещении, оказывает на организм такое же отрицательное воздействие, как и собственно курение.

Откуда же попал в Россию табак, нам поведают историки.
· Из истории:

Курение табака возникло еще в глубокой древности. Высадившись на берегах Америки Колумб и его спутники увидели туземцев, которые держали во рту пучки дымящейся травы.

Во  Францию табак попал из Испании, его привез Посол Жан Нико в подарок королеве Екатерине Медичи. От фамилии "Нико" произошло слово "никотин".

· Наказания

В Китае замеченного в курении ученика ожидает изнурительное наказание-тренировка на велотренажере;


В конце 16 столетия в Англии за курение казнили, а головы казненных с трубкой во рту выставляли на площади;


В Турции курильщиков сажали на кол;

В царствование Михаила Романовича за курение полагалась смертная казнь. Всех, у кого найден табак, "надобно пытать и бить на козле кнутом, пока не признается, откуда добыл..."

В нашем гуманном обществе нет таких наказаний, но может  быть этот  слайд заставит вас задуматься: стоит ли начинать?

О чем же нам поведают социологи?
· Статистика говорит, что от последствий курения каждые 13 минут умирает человек. Каждая выкуренная сигарета сокращает человеческую жизнь на 5,5 минут.
· В развитых странах в последнее время все более модным становится здоровый образ жизни-занятие спортом, потребление полезных продуктов и, разумеется, отказ от  курения. При приеме на работу предпочтение отдается некурящим претендентам.

· Во многих общественных местах-кинотеатрах, ресторанах и так далее действует официальный запрет на сигареты. За курение в общественных местах взимаются крупные штрафы, запрещается реклама табачных изделий.

· по сравнению с некурящими, длительно курящие в 13 раз чаще заболевают стенокардией, в 12 раз - инфарктом миокарда, в 10 раз - Язвой желудка. Курильщики составляют 96 - 100% всех больных раком легких. Каждый седьмой долгое время курящий болеет тяжким недугом кровеносных сосудов.  
· Никотин относится к нервным ядам. В экспериментах на животных и наблюдениях над людьми установлено, что никотин в малых дозах возбуждает нервные клетки, способствует учащению дыхания и сердцебиения, нарушение ритма сердечных сокращений, тошноте и рвоте.  Расстройство нервной системы проявляется понижением трудоспособности, дрожанием рук, ослаблением памяти. 

А как же противостоять приглашению попробовать закурить?

Ведущий. Сейчас ребята разыгрывают ситуации, они могут пригодиться не только в конкретном случае, но и в любой жизненной ситуации, если человеку предлагают сделать то, чего он не хочет.


Однозначно, в вашей жизни были следующие ситуации, как бы вы себя в них повели?

Ситуация 1. "Твой друг пригласил тебя к себе нам вечеринку, сказав, что там будут одноклассники и друзья из старших классов. "Приходи, родителей не будет. Повеселимся, покурим, потанцуем, выпьем".


Ситуация 2. "Твой друг предлагает: "Пойдем в подъезд, покурим. У меня сегодня особые, с травкой. Или боишься?"

(Комментарии учащихся)


Ведущий. Если вы действительно решили отказаться, выберите самый весомый с вашей точки зрения аргумент и настаивайте на нем.


А что  бы вы сказали, если бы вам предложили закурить?

(Нет, спасибо, я не курю! Нет, спасибо, мне не нравится курить! Нет, спасибо, это не для меня! Нет, спасибо, мне и так хорошо! Нет, курить не модно!")

Противостоять  приглашению попробовать закурить – это и есть по -настоящему взрослый поступок, которым можно гордиться. Курильщики не могут бросить это занятие-они попали в рабство сигареты, а вот те, кто может противостоять, по-настоящему сильные и свободные люди.

Ведущий: Пристрастие к алкоголю и табаку вызывает наркотическую зависимость, но еще более губительное и страшное влияние оказывает на организм человека, особенно в подростковом возрасте, наркотические вещества.
Послушаем подготовленное сообщение.

Сообщение историков.

· Наркотические средства имеют многовековую историю применения, причем в каждом регионе применялось преимущественно  одно и тоже средство: конопля-на Индо-Пакистанском субконтиненте и в районах Северной Африки, опиум -в странах Восточного  Средиземноморья и Юго-восточной Азии, кока-на Южно-Американском континенте. Но всегда употреблять наркотики имели право только лица, достигшие "уважаемого" возраста. детям же и подросткам строго запрещалось пробовать это зелье, так как разрушающее действие наркотики на психику было известно на протяжениии многих веков.


Сегодня к традиционным наркотикам прибавились новые, а также десятки синтезированных лекарств, обладающих психоактивным действием и способным вызывать болезненное привыкание-токсикоманию.

Сообщение информационной службы.

Сегодня в России регулярно употребляют наркотики 5, 99 млн. Официальная статистика по наркомании приводит цифру – 500 тыс. наркоманов, однако это те, что добровольно встали на медицинский учет. Медицинские учреждения могут стационарно пролечить за год не более 50 тыс. человек.
От общего числа наркоманов в России по статистике –
20% – это школьники.
60% – молодежь в возрасте 16-30 лет.
20% – люди  старшего возраста.
 Средний возраст приобщения к наркотикам в России составляет по статистике 15-17 лет, резко увеличивается процент употребления наркотиков детьми 9-13 лет. Замечены и случаи употребления наркотиков детьми 6-7 лет – к наркомании их приобщают родители-наркоманы.
 Основными очагами распространения наркотиков в городах России являются школы и места развлечения молодежи – дискотеки и клубы. 70% из опрошенных первый раз попробовали наркотики именно  здесь.
По мнению экспертов, каждый наркоман вовлекает вслед за собой в употребление наркотиков 13-15 человек.
 Число смертей от употребления наркотиков за последние годы выросло в 12 раз, а среди детей – в 42 раза.
 Приблизительная продолжительность жизни наркоманов с момента начала употребления наркотиков составляет в среднем – 4-5 лет.
 В последние годы наркоманы становятся основной причиной роста заболеваемости СПИДом. По статистике почти 90% выявленных в 1997-1998 гг. случаев заражения ВИЧ-инфекцией являлись следствием внутривенного употребления наркотиков, и причиной заражения явилось использование общих шприцев.

Алкоголь

Выпьешь вина — поубавится ума!
Алкоголь  является помехой и тормозом в учении

Привыкание к алкоголю в детском и подрост​ковом возрасте происходит очень быстро, а по​следствия — катастрофические! Подросток ту​пеет эмоционально, интеллектуально, нравствен​но! Что такое хорошо и что такое плохо, что есть добро и что есть зло — всё перепутывается в голове несчастного! Такие дети часто нахо​дятся на учете врача-психиатра или помещаются в психиатрические клиники.
В пьющих семьях 38,6 % детей оказываются недоразвитыми и больными. В та​ких семьях в 2 раза чаще дети рождаются мертвыми, а их смертность в раннем возрасте в 3 раза выше, чем в семьях непьющих ро​дителей.

Алкоголь является соучастником многих преступлений. В состоянии опьянения совершается 55 % всех краж, 79 % грабежей, 69 % всех нападений. А сколько совершается хулиганств.

Водка распускает руки и развязывает языки — говорит народная мудрость. Практика подтвер​ждает эту печальную истину!

У автогонщиков изучали скорость пе​ревода ноги на тормоз. В трезвом состоянии на это требовалось всего 0,406 с! После приема 60 г виски скорость падала на 25 %!

Учёные предложили свою формулу здо​ровья, которая расшифровывается так: «Здо​ровье прямо пропорционально эмоциональной устойчивости, движению, закаливанию, умерен​ности в еде и обратно пропорционально лени, пристрастию к спиртному, курению!» 

7 этап. Чтение достоверной информации. (5 мин )  Приложение 3.  
Рациональное питание. 

 Известный русский публицист и литературный критик Д.И. Писарев уверял: «Измените пищу человека, и весь человек мало-помалу изменится». Здоровье человека во многом определяется количеством и качеством пищи, режимом питания. Современный рацион питания большинства людей отличается большим потреблением продуктов, содержащих много углеводов. Результат – переедание и ожирение. «Умеренность – союзник природы», – говорил древнегреческий врач, отец медицины Гиппократ. Да, питание должно быть умеренным, но разнообразным и полноценным.

Пища должна содержать витамины! Свежие овощи и фрукты, мед, курага, орехи, изюм, гречка, овсянка, пшено – вот продукты,  повышающие жизнедеятельность организма. Необходимо включать их в свой рацион. А хлеб из муки мелкого помола, макароны, сосиски, колбасы, жареный картофель лишены большей части биологически активных веществ. Такой рацион понижает жизнедеятельность организма. Также важно помнить, что продукты, которые содержат различные консерванты, подсластители и красители, не полезны и даже опасны для здоровья.

 Двигательная активность, занятия физкультурой и спортом, положительные эмоции и закаливание.
К компонентам здорового образа жизни относится  и двигательная активность (не менее 30 минут в день). Она улучшает работу всех жизненно важных органов. Без физической нагрузки не может быть здоровья. «Если не бегать, пока здоров, придется побегать, когда заболеешь», – так считал римский поэт Гораций. Самые полезные и доступные виды спорта: плавание, езда на велосипеде, гимнастика, походы.

Положительные эмоции тоже необходимы для здорового образа жизни: радость, счастье, удовлетворенность жизнью, доброта. Отрицательные эмоции  разрушают здоровье: злость, страх, обида, тревога, тоска, мнительность, жадность. Старайтесь избегать таких эмоций и оберегать от них окружающих вас людей. 

8 этап.  Вредные привычки вы знаете.  А как они влияют на здоровье и каковы их последствия? Попробуйте заполнить таблицу. (6 мин )                                                                        
Приложение 1.
(Каждый заполняет самостоятельно)

	Вредные привычки
	Влияние на здоровье
	Последствия

	курение
	заболевания органов 
    дыхания, кашель, 
разрушение  зубов
	раннее старение
 

	употребление 
алкоголя
	неадекватное 
поведение, цирроз 
печени
	страдания родных и 
близких, 
преступления, 
воровство

	несоблюдение 
правил личной 
гигиены
	 пищевые и 
инфекционные 
заболевания
	неопрятный
 внешний     вид

	переедание
	одышка, болезни 
суставов, 
	малая подвижность, 
болезни сердца, 
печени, опорно-
двигательной системы

	употребление 
наркотиков
	умственная отсталость, 

цирроз печени, 

инфекционные

заболевания, СПИД

	преступления, 

воровство, ранняя 

смерть

	употребление 
нецензурных 
выражений 
	
	узкий круг друзей,
злость, зависть

	безделье
	болезни  суставов, 
ожирение.
	преступления, 

воровство,
злость, зависть.


9 этап. Прочитайте утверждения и отметьте, согласны вы (+) или не согласны (-)   
(3 мин)   Приложение 2.
1. Основными очагами распространения наркотиков являются школы и места развлечения молодежи – дискотеки и клубы.  (+)
2. В последние годы наркоманы становятся основной причиной роста заболеваемости СПИДом.   (+)
3. Желание поскорее стать взрослым – курить, употреблять алкоголь, попробовать наркотики – приводит к печальным последствиям.   (+)
4. Наркотики – не выход из сложностей жизни, а, наоборот, это начало пути к огромным проблемам, освободиться от которых очень сложно.  (+)
5. Привыкание к алкоголю в детском и подрост​ковом возрасте происходит очень быстро, а по​следствия — катастрофические! Подросток ту​пеет эмоционально, интеллектуально, нравствен​но!   (+)
6. Здо​ровье прямо пропорционально эмоциональной устойчивости, движению, закаливанию, умерен​ности в еде и обратно пропорционально лени, пристрастию к спиртному, курению!» (+)   
7. Каждый раз, когда человек находится в состоянии наркотического опьянения, происходит разрушение клеток мозга, которые впоследствии не восстанавливаются. (+)   

8. Каждое следующее принятие наркотиков, требует увеличения принимаемой раннее дозы, для получения прежнего эффекта.  (+) 
9. От инфицированной иглы невозможно заразиться СПИДом  (-) 
10. Алкоголь — это наркотик, позволяющий ощутить свободу и прилив энергии.   (-)
11. Наркотические лекарства, которые выписывают больному человеку, могут быть опасны и могут вызвать привыкание, если их принимать неправильно.  (+)
12.Курильщик впускает в свои уста врага, который похищает мозг. (+)
 13. Продукты, которые содержат различные консерванты, подсластители и красители, не полезны и даже опасны для здоровья.  (+)
14.Принципы закаливания – «Три П- постепенно, последовательно, постоянно». (+)
   15. Поговорка учит нас правильному режиму питания - Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу. (+)
16. Алкоголь является соучастником многих преступлений.  (+)
10 этап. Дополнение таблицы « Вредные привычки,  как они влияют на здоровье и каковы их последствия» и проверка утверждений.  (5 мин )    
Рефлексия. Закончите предложения.

Не буду курить, чтобы:

· Сохранить свое здоровье и здоровье всей семьи;

· Иметь привлекательную внешность;

· Не тратить попусту время;

· Сохранить работоспособность;

· Не тратить деньги на то, за что потом нужно джорого платить;

· Не лишать себя удовольствия от жизни;

· Завоевать уважение среди неукурящих авторитетов;

· Не изменить своим жизненным принципам, не вредить себе и свои близким;

· Остаться в сердце некурящих и сохранить здоровье.


Ведущий: Сохранение здоровья - это регулярный труд. Сейчас вы молоды и здоровы. Но не стоит обольщаться - о сохранении здоровья нужно помнить всегда.


В народе говорят: "Хочешь быть счастлив один день-сходи в гости, хочешь быть счастлив месяц - купи себе машину, хочешь быть счастлив всю жизнь - будь здоров!"

Желаю вам:

· Никогда не болеть;

· Правильно питаться;

· Быть  бодрыми;

· Вершить добрые дела.


В общем, вести здоровой образ жизни и быть успешным!

                                                                                                                                     Приложение 1
	вредные привычки
	влияние на здоровье
	последствия

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Приложение 2
Прочитайте утверждения и отметьте, согласны вы (+) или

не согласны (-)

1. Основными очагами распространения наркотиков являются школы и места развлечения молодежи – дискотеки и клубы.  

2. В последние годы наркоманы становятся основной причиной роста заболеваемости СПИДом.   

3. Желание поскорее стать взрослым – курить, употреблять алкоголь, попробовать наркотики – приводит к печальным последствиям.  

4. Наркотики – не выход из сложностей жизни, а, наоборот, это начало пути к огромным проблемам, освободиться от которых очень сложно.  5.Привыкание к алкоголю в детском и подрост​ковом возрасте происходит очень быстро, а по​следствия — катастрофические! Подросток ту​пеет эмоционально, интеллектуально, нравствен​но!   
6. Здо​ровье прямо пропорционально эмоциональной устойчивости, движению, закаливанию, умерен​ности в еде и обратно пропорционально лени, пристрастию к спиртному, курению!»    

7. Каждый раз, когда человек находится в состоянии наркотического опьянения, происходит разрушение клеток мозга, которые впоследствии не восстанавливаются.    

8. Каждое следующее принятие наркотиков, требует увеличения принимаемой раннее дозы, для получения прежнего эффекта.  

9. От инфицированной иглы невозможно заразиться СПИДом   

10. Алкоголь — это наркотик, позволяющий ощутить свободу и прилив энергии.   

11. Наркотические лекарства, которые выписывают больному человеку, могут быть опасны и могут вызвать привыкание, если их принимать неправильно.  

12. Курильщик впускает в свои уста врага, который похищает мозг. 
13. Продукты, которые содержат различные консерванты, подсластители и красители, не полезны и даже опасны для здоровья.  
14.Принципы закаливания – «Три П- постепенно, последовательно, постоянно». 
15. Поговорка учит нас правильному режиму питания - Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу. 
16. Алкоголь является соучастником многих преступлений.  

