КЛАССНЫЙ ЧАС

 «Формула здорового образа жизни»
учитель БОУ г. Омска «СОШ № 104»

Туякова Кулбаршин Камальевна
Цель:
· Закрепить знания детей об основах здорового образа жизни.
· В игровой форме раскрыть творческие способности учащихся.
На доске  “Человек – высшее творение природы. Но для того, чтобы наслаждаться её сокровищами, он должен по крайней мере отвечать одному требованию: быть здоровым.”                                                                             А.А. Леонов.
Учитель:
В народе говорят, что за деньги здоровье не купишь. Заботиться о нём надо с первых дней жизни. До определённого возраста здоровье ребёнка берегут его родители. Но, подрастая, он должен делать это сам: укреплять его, развивать данные природой возможности. К сожалению, не все люди это понимают. Спохватываются только тогда, когда здоровью уже причинён вред.
Мне очень хочется, чтобы вы выросли здоровыми, сильными людьми. Сегодня наш классный час посвящён очень важному вопросу – вопросу здоровья.
Человек должен быть здоров не только физически, но и нравственно. Как говорил А.П. Чехов “В человеке всё должно быть прекрасно: и лицо, и душа, и одежда и мысли…”.
Для начала попробуйте дать определение: что такое здоровье?
“Здоровье – это …” – продолжить фразу.
Учитель: Так о чем сегодня пойдет речь?
Конечно же, мы будем говорить о том, как важно регулярно заниматься физической культурой и спортом, правильно питаться, соблюдать режим дня, правильно работать и отдыхать, не иметь вредных привычек, чтобы всю жизнь оставаться здоровыми, бодрыми, энергичными, жизнерадостными, полными сил и энергии, а в конце  мы  с вами вместе  выведем  Формулу  здорового образа жизни.
Ребята, скажите мне, что люди обычно говорят друг другу при встрече?

Учащиеся дают разнообразные варианты своих ответов.
Учитель:
Конечно же, вы правы. Они говорят друг другу “Здравствуйте”, то есть “Будьте здоровы!” или “Я желаю вам здоровья!” И это не случайно! Ведь ещё в Древней Руси люди говорили: “Здоровье дороже богатства”, “Здоровье не купишь”, “Дал бог здоровье, а счастье найдём”, “Стареет тело без дела”, “Живи разумом, так и лекаря не надо”, “Спорт сочетаешь с делом, здоров душой и телом”.

Говоря о пользе спорта давайте поиграем в игру:
«НЕСПОРТИВНЫЕ ПЕСНИ О СПОРТЕ». Требуется подобрать к каждой строчке из популярной песни вид спорта, о котором они напоминают. 

	                СТРОЧКА ИЗ ПЕСНИ
	                        ВИД СПОРТА

	Мы на лодочке катались..
	Академическая гребля

	Вот кто-то с горочки спустился…
	Лыжный спорт

	Мои мысли – мои скакуны…
	Шашки, шахматы

	Я по жизни загулял, словно в темный лес попал..
	Спортивное ориентирование

	Твоя вишневая «девятка» меня совсем с ума свела..
	Автомобильные гонки

	Не думай о секундах свысока…
	Бег на короткие дистанции

	Кони в яблоках, кони серые…
	Конный спорт

	Я буду долго гнать велосипед…
	Велогонки


     Люди издавна понимали, что здоровье – самое главное, что необходимо человеку для нормальной жизни.

Может быть, кто-то из вас, ребята, знает и другие пословицы о здоровье и здоровом образе жизни?

Учитель просит детей продолжить следующие пословицы и поговорки:
Хочешь есть калачи – … (не сиди на печи).

Кто хорошо жуёт, тот долго… (живёт).

Кто не умерен в еде -… (враг себе).

Аппетит от больного бежит, а к здоровому ……… (катится).

От сладкой еды – …………… (жди беды)
Сладостей тысячи, …………..  а здоровье одно.
Овощи, фрукты –  ……………    полезные продукты.
Будешь «Колу» пить, смотри,   ……….. растворишься изнутри.
Будешь «Сникерс» кушать сладкий, ……….. будут зубы не в порядке.
От хорошего сна … (молодеешь.)

Сон – лучшее … (лекарство).

Выспишься – … (помолодеешь).

Выспался – будто вновь… (родился).

Болезнь с грязью ……… (дружит). 

Чистота - ____ (Ответ: залог здоровья)
В здоровом теле - _____(Ответ: здоровый дух)
Ум да здоровье …… (всего дороже). 

Здоровье в порядке - ____(Ответ: спасибо зарядке)
Если хочешь быть здоров - ____(Ответ: закаляйся)
 Ребята, а сейчас мы с вами снова немножко поиграем. Ваша задача – угадать мои загадки на тему “Здоровье”.

 1.Белое корыто  к полу прибито.  (Ванна)
2. Худая девчонка –  Жесткая чёлка,   Днём прохлаждается. 
А по утрам да вечерам  Работать принимается:  Голову покроет  Да стены помоет.   (Зубная щётка)
3.Белая река   В пещеру затекла,  По ручью выходит –  Со стен всё выводит.    (Зубная паста)
4. Светло поле-сторона,   Идёт по полю борона,  Пшеницу разгребает, 
Порядок соблюдает.   (расческа)
5.Ускользает, как живое,  Но не выпущу его я.  Дело ясное вполне -
Пусть отмоет руки мне.   (мыло)
6. Там, где губка не осилит,   Не домоет, не домылит,  На себя я труд беру: 
Пятки, локти с мылом тру,  И коленки оттираю,  Ничего не забываю.
(мочалка)
7.Вафельное и полосатое, Ворсистое и мохнатое,  Всегда под рукою -
Что это такое?  (полотенце)
 
Ребята, сейчас мы поиграем в игру, которая называется “Что такое хорошо и что такое плохо”, чтобы понять, знаете ли вы самые элементарные правила гигиены и сохранения здоровья. Я буду называть первую строчку стихотворения, а вы хором отвечайте “да” или “нет”:

Вопросы: 1. Согласны ли вы, что зарядка – это источник бодрости и здоровья? (Да)
2. Верно ли, что жвачка сохраняет зубы?  (Нет)
3. Верно ли, что от курения ежегодно погибает более 10000 тысяч человек? (Да)
4. Правда ли, что бананы поднимают настроение?  (Да)
5. Верно ли, что морковь замедляет процесс старения организма? (Да)
6. Правда ли, что молоко полезнее йогурта?  (Нет)
7. Взрослые чаще, чем дети ломают ноги?  (Да)
8. Правда ли, что недостаток солнца вызывает депрессию?  (Да)
Молодцы! Вижу, что вы знаете основные правила гигиены. Сегодня  медики  утверждают, что наше  здоровье зависит  от  нашего образа жизни: от наших  привычек, от наших  усилий  по  его  укреплению.

Если  будешь  ты  стремиться
Распорядок  выполнять –
Будешь  лучше  ты  учиться,
Лучше  будешь  отдыхать.

Учитель:  Одно из условий здоровья это привычки. А что такое привычки?
Привычка – это то, что делаешь постоянно. Например, привычка одеваться или чистить зубы, или заправлять свою постель.
Чтобы сформировалась привычка, необходимо повторять какое –то действие многократно, изо дня в день, и тогда человек начнёт его выполнять не задумываясь.
Привычки бывают: Полезные и вредные привычки
- Приведите примеры

	Полезно для человека:
	Вредно для человека:

	        соблюдать гигиену
        правильно и регулярно питаться
        заниматься спортом
        вовремя и самостоятельно делать уроки
        бывать на свежем воздухе
        делать утреннюю зарядку
        следить за чистотой своей одежды и своего жилища
        слушать родителей и близких людей
        закаляться
        посещать кружки
        читать книги
	        прогуливать занятия в школе
        грубить и не уважать старших
        много сидеть у телевизора или за компьютером
        гулять в неположенных местах, где есть опасность для жизни
        пробовать незнакомые вещества
        есть много сладкого
        грызть ногти
        драться
        курить


 Среди вредных привычек существуют такие которые, приводят нас к нездоровому образу жизни.  Движение – это жизнь. А что же мы видим? Люди могут часами сидеть у телевизора или компьютера. Двигательная активность сходит постепенно к нулю. Это очень вредит здоровью.
Учитель предлагает: Придумать и показать физические упражнения для:
Людей, работающих за компьютером;
УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ГЛАЗ, при работе на компьютере.
1.Зажмурьте глаза, потом откройте их. Повторить 5 раз.
2.Делайте круговые движения глазами. Повторить 10 раз.
3.«Напишите» глазами дату своего рож​дения.
4.Вытяните вперед руку. Следите взгля​дом за ногтем указательного пальца: мед​ленно приближайте его к кончику носа, а за​ тем медленно отводите его обратно. 5 раз.
5.Смотреть в окно в даль в течение 1 ми​нуты.
6.Быстро поморгать (1—2 мин.) (улучшается кровообращение глаза).
Учитель: Итак, каждый человек вправе выбирать сам, как ему жить: сосуществовать с вредными привычками или вести здоровый образ жизни. И каждый кто выбирает здоровье, должен для себя завести определенный дневник здоровья, из которого мы должны сделать вывод, что полезно, а что вредно для здоровья. Знаете ли вы, что полезно, а что вредно для здоровья человека. Вот поэтому мы дальше будем говорить о способах сохранения здоровья.

Какие способы сохранения здоровья вы можете назвать?

(Учащиеся дают свои ответы – спорт, физические нагрузки, режим дня, правильное питание, закаливание, отказ от вредных привычек).
Учитель: я надеюсь, что все эти правила вы будете выполнять, и это поможет вам быть здоровыми и красивыми. А сейчас давайте еще раз вспомним, что же составляет основу здорового образа жизни человека?
Если человек здоров, он всегда будет энергичен и активен, всегда сможет преодолеть трудности на своём пути, им будут гордиться родители, любить  и уважать друзья, он сможет достичь и стать замечательным специалистом, нужным и полезным людям.
 
