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Классный час. 5-6 классы.
Тема: Твори свое здоровье сам.

Цели и задачи: развитие у уч-ся представлений о здоровье как о важнейшей составляющей человеческого благополучия и о здоровом образе жизни как способе сохранения и укрепления здоровья, воспитание ценностного отношения к своему здоровью ,  развитие здоровьесберегающих умений и навыков, формирование знаний и умений о здоровом питании, вредных привычках, нравственное воспитание   и отработка навыков здорового образа жизни.

Оборудование: плакат о здоровом образе жизни, карточки , стихотворения, корзина, набор продуктов питания, буклеты на память о здоровом питании. 

                                         Ход занятия.

I.Вступительная часть.
Учитель.

Здоровается с уч-ся. А потом говорит: Сейчас я не только поприветствовала вас, но и пожелала доброго здоровья. Здоровье –это то, без чего невозможны ни радость, ни успех, ни счастье. Когда-то немецкий философ Артур Шопенгауэр справедливо утверждал: «Здоровье до того перевешивает все остальные блага  жизни, что поистине здоровый нищий счастливее больного короля» И с этим нельзя не согласиться.

Сегодня мы поговорим , о врагах нашего здоровья и о каких друзьях в борьбе за него мы должны помнить.   
II.Работа по теме.
1.Беседа: 

Кто главные друзья и главные враги здоровья человека?
2. Первый друг здоровья человека.

«Двигательная активность, гимнастика, физкультура и спорт».

Карточка.(Вывешивается на доске)
Выступления уч-ся: что они делают для того, чтобы быть здоровыми.

(Прогулки, зарядка. Гимнастика, виды спорта. Как они   влияют на организм).

Затем все составляют коллективный портрет здорового человека.

Гордо и прямо держит спину

На руках пройдет

Может сжаться как пружина

Строен, словно акробат

Не болеет

Вынослив

Имеет много силы

Не устает

Веселый и жизнерадостный

Общительный

У него всегда хорошее настроение.
3.Второй друг здоровья человека.

Вывешивается карточка «Закаливание». 
Проблемная беседа.: Как закаливать свой организм? = главное условие против простудных и инфекционных заболеваний.
 4. Третий друг здоровья человека.

Вывешивается карточка «Правильное питание».

А) Беседа: что мы знаем о  правильном питании?

Б) Работа в группах.

Задание:

Составление меню для школьника.

1 группа-Завтрак. 
2 2 группа-Обед. 
3 3 группа-Ужин.
Сравнение с научно обоснованным меню.

Вывод.
В)Конкурсное задание.

А) Определить набор полезных для здоровья продуктов.

Б) Определить набор вредных для здоровья продуктов.
Набор в корзину нежелательных продуктов и полезных продуктов.

Хлеб. Молоко. Огурцы. Лук. Чипсы. Чупа - чупс. Газированная вода. Мороженое.

Мясо. Колбаса. Конфеты. Яблоки .Морковь.
Вывод.

5.  Назови врагов  здоровья человека.

А)Беседа.

А какие враги есть у нашего здоровья?

Вывешивается карточка «Вредные привычки».
Б) Сообщение ученика.

Курение.

Известно ли вам, откуда родом курение. Как табак появился в Европе?, а потом в России?

Из Америки в Европу Христофор Колумб привез 

Зло в, котором нету прока .
В) Проблемная беседа.

Учащиеся описывают внешний вид курильщика и его проблемы.
Г) Дополнение учителя:

В России курят 50% мужчин и 10% женщин.

90 курящих из 100 –  умирают от инфаркта

75из 100-от рака

50 из 100 от ишемической болезни сердца.

Те , кто начал курить до 15 лет в 5раз больше заболевают раком по сравнению с теми, кто начал курить после 25 лет.
В папиросе 4000 вредных веществ, из 30 ядовитых.

Очень вредно пассивное курение-от него некурящие заболевают раком легких.Уних ослабляется иммунитет.
В настоящее время от курения зависит карьера- не везде принимают на работу курящих.
Другой враг здоровья- алкоголь.

Д)Беседа о вреде алкоголя.

Е) Игра.

Все встают в круг.

Демонстрируют здорового жизнерадостного человека.

Показывают человека-курильщика.

Демонстрируют поведение алкоголика.
Ж)Лень –вредная привычка.

Называют признаки ленивого человека, чьи привычки вредят здоровью.

Не хочет чистить зубы

Не моет руки перед едой

-ленится принимать душ.

III.Заключение.

Каждый из нас –хозяин своей жизни и творец своей  судьбы.

Кем  мы станем в будущем, как будем себя чувствовать, какой будет ваша жизнь- долгой или короткой, счастливой или несчастной, зависти только от нас самих. Поэтому нужно больше гулять на свежем воздухе. Играть в футбол, волейбол, кататься на лыжах и коньках, ездить на роликах и велосипеде, плавать. Обливаться, проветривать помещение, есть продукты , выращенные на своем дворе и огороде. Не есть перед сном, ложиться спать вовремя,  не иметь вредных привычек.

И тогда наша жизнь будет долгой и счастливой.

Помните об этом! Берегите себя и свое здоровье.

VI.Подведение итогов. Рефлексия.

V.Общий вывод. Учитель раздает в подарок детям красочные  буклеты «5 правил питания».
