Классный час на тему: «Здоровый образ жизни»
Классный руководитель: Щирова Ольга Сергеевна.
Цель:  формировать у учеников здоровый образ жизни. 

Оформление: Плакат « Береги здоровье смолоду!», карточки с правилами ЗОЖ, рисунки учащихся на тему ЗОЖ, словари.

 Форма проведения мероприятия:  устный журнал. 

Ход мероприятия:

1. Физ. минутка для снятия усталости. 

2. Учитель 

      Наш классный час, да и уроки начинаются необычно: проводятся физ.  минутки для  снятия усталости, профилактики миопии, сколиоза.  Зачем мы их делаем?

А ещё, какие мероприятия проводятся в школе, что мы делаем, чтобы не болеть?

         (Бег, сок, ЛФК, секции, конторки,  коврики). 

И потому наша школа называется Школой здоровья. Давайте вспомним основные правила ЗОЖ.

   Какое первое правило?

На доске  карточки, где записаны правила ЗОЖ (текст к доске). Учащиеся называют,  карточки учитель переворачивает: По каждой карточке работает группа учеников.

2. Правильное питание.

   Учитель:

От нашего питания зависит очень многое. Пища не должна быть чрезмерной и обильной. Народ давно уже усматривает в этом источник (здоровье) болезней.

3. Ученик приготовил пословицы на эту тему, послушаем.

       - Умеренность – лучший врач (молдавская).

- Только при умеренном образе жизни  можно дожить до старости, при излишествах близка смерть (немецкая). 
      -  Не в меру еда – болезнь и беда (осетинская).

- Пользуйтесь, но не злоупотребляйте – таково правило мудрости (русская).

      - Хочешь, чтоб тебя уважали, - не говори много; хочешь быть здоровым – не ешь много (узбекская).   
- И лекарство в избытке – яд (японская).

-  Если ешь слишком много, то теряешь разумные слова (вьетнамская). 4.Умеренность нужна во всём ведь она обязательна. 

 5.Учитель:
Скажите, какие продукты полезно есть, чтобы оставаться здоровым?

(фрукты, овощи, рыбу, бобовые).

А ещё надо в своём пищевом рационе употреблять зелень.

6. Ученик приготовил сообщение:

Салат, укроп, петрушка - хорошая профилактика инфаркта, улучшает водный баланс, благотворно влияет при малокровии, авитаминозе.

Сельдерей - древние греки и римляне не обходились без него ни в будни, ни в праздники. В нём более сорока вкусовых витаминных и биологических активных веществ. Корни сельдерея хорошо снижают артериальное давление.

7. Ученик приготовил сообщение:

Свекла – улучшает работу кишечника, снижает артериальное давление. Наличие йода делает её для профилактики щитовидной железы, укрепления иммунитета. Обеспечивает организм фосфором, калием, кальцием, натрием, хлором.

Морковь – полезная для зрения и профилактики раковых заболеваний.

Капуста – сильный антиаллерген, улучшает обмен холестерина.

Яблоки – обладает общеукрепляющие действием. Хороши для почек, сердечно – сосудистой системы, обмена веществ.

 Груши – повышают прочность капиллярных сосудов, хорошее противосклеротическое  средство, хорошо выводит воду и поваренную соль.

Вишня, черешня – полезны при малокровии.

Малина – улучшает пищеварение при атеросклерозе и гипертонической болезни.  
Чёрная смородина – богата витамином С. Сильное общеукрепляющее средство.

Учитель:

8. Какое 2 правило?

(Отдых и благотворное влияние сна)

Сон очень положительно влияет на организм.
Много споров, сколько надо спать. (7,8,10 часов)

Каждому своё. Надо быть бодрым и не чувствовать усталости.

Я начну пословицы, а вы заканчиваете.

      а)  От хорошего сна (молодеешь).

      б)  Сон – лучшее (лекарство).

      в)   Выспишься- (помолодеешь).

      г)   Выспался- будто вновь (родился)
9. Учитель:

Какое 3 правило?

Активная деятельность и активный отдых.

10. Информация ученика.

Сидячий образ жизни – это одна из ведущих 10 причин смерти и инвалидности во всём мире. Дефицит физической активности – это причина 2х миллионов смертей в год. Только 30% молодежи ведёт активный образ жизни.
11. Учитель:

Можно ли сказать, что наши ребята ведут активный образ жизни?

Активен ли наш отдых летом?

Необходимо лечиться природой. Как вы это понимаете? (лечение травами)
Считается, что цветы обладают наибольшим запасом целебных веществ в пору цветения, а кора и почки – весной, в период активного движения соков.

12. Чтение стихотворения учеником.

    Если я заболею,

    К врачам обращаться не стану.

    Обращаюсь к друзьям.

    ( не сочтите что это в бреду)

 Постелите мне степь,

Занавесьте мне окна туманом,

В изголовье поставьте ночную звезду.

Я ходил напролом.

Я не слыл недотрогой.

Если ранят меня в справедливых боях,

Забинтуйте мне голову горной дорогой.

И укройте меня одеялом в осенних цветах.

Порошков или капель не надо.
Пусть в стакане сияют лучи.
Жаркий ветер пустынь, серебро водопада –

Вот чем стоит лечить .
От морей и от гор так и веет веками,

Как посмотришь, почувствуешь: вечно живем.

Не  облатками белыми путь мой усеян, а облаками.

Не больничными от вас ухожу коридором, 

А млечным путём.

13. А какое 4 правило ЗОЖ?

Нет вредным привычкам.

Что это такое? (алкоголизм, курение, наркотики).

Об этих вредных привычках мы говорили очень много.

Что такое алкоголизм?

Почему вредно пить? Курить? Принимать наркотики?

Учитель:

14. Есть ещё одно очень важное правило ЗОЖ.

Каждый день нужно начинать оптимистично, с добрыми помыслами и душой,это очень важно для здоровья.

Народ это давно это заметил.

15. Ученик подготовил пословицы.

а) Привяжи своё спокойствие к камню   для ещё  большего спокойствия 

б) Гнев – лезвие ножа, разум – рукоять ножа.

в)  Счастливые люди никогда не мошенничают 

г) Ласковый телёнок двух маток сосёт

д) Словом можно убить и ранить.

16. Ребята, подведём итог.

Зачем нужно вести ЗОЖ?

В чём он заключается?

17. Обсуждение рисунков учащихся на тему «ЗОЖ». 
