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Здоровье – бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. При встречах, расставаниях с близкими и дорогими людьми мы желаем им доброго и крепкого здоровья т.к. это – основное условие и залог полноценной и счастливой жизни. Здоровье помогает нам выполнять наши планы, успешно решать основные жизненные задачи, преодолевать трудности. Каждому из нас присуще желание быть сильным и здоровым, сохранить как можно дольше подвижность, бодрость, энергию и достичь долголетия. Эта главная ценность жизни. Его не купишь ни за какие деньги, его надо сохранять, оберегать и улучшать смолоду, с первых дней жизни ребенка.

Цель классного часа: 
развитие у детей чувства личной ответственности за свое здоровье; 

формирование культуры здорового образа жизни; 
воспитание негативного отношения к вредным привычкам.
Задачи: формировать сознание того, что здоровье зависит от них самих, чтобы его сберечь, надо правильно питаться, заниматься физкультурой, спортом; расширить знания детей о правилах гигиены; профилактика вредных привычек.
Место проведения: классный кабинет.

Форма проведения: выступление учителя и учащихся с применением ИКТ. 

1. Организационный момент.

2 слайд. «Я здоровье берегу –   Сам себе я помогу!»     
 - Как вы понимаете эти слова?

- А что вредит ЗОЖ?

3 слайд. Вредные привычки.
Что представляет собой алкоголь? 
Это этиловый спирт – легко воспламеняющаяся бесцветная жидкость с характерным запахом. Он вызывает сначала возбуждение, а потом паралич нервной системы.

- на доске:

В.Маяковский писал:

«Не пейте

спиртных напитков.
Пьющему – яд,

окружающим – пытка».
- Как вы понимаете эти слова?

Настораживает и тот факт, что свыше  96% пьющих людей приобщаются к спиртному в возрасте до 15 лет, а около трети – в возрасте до 10 лет!

4 слайд.  
Вредная привычка – употребление энергетического напитка!

- Что такое энергетик?

- Энергетические напитки («энергетики», «энерготоники») — безалкогольные или слабоалкогольные] напитки, в рекламной кампании которых делается акцент на их способность стимулировать центральную нервную систему человека и/или антиседативный эффект. Материал из Википедии — свободной энциклопедии.

ВИДЕО

СОСТАВ:   Напитки содержат тонизирующие вещества, чаще всего кофеин (в некоторых случаях вместо кофеина в составе заявляются экстракты гуараны, чая или мате, содержащие кофеин, или же кофеин под другими названиями: матеин, теин, хотя, фактически, все это тот же кофеин), и другие стимуляторы: теобромин и теофиллин (алкалоиды какао), так же являющиеся гомологами кофеина, а также нередко витамины, как легкоусваиваемый источник энергии — углеводы (глюкозу, сахарозу), адаптогены и т. д. В последнее время добавляется таурин.

Энергетик — сильногазированный напиток (содержит большое количество угольной кислоты (H2CO3)) — так как это способствует более быстрому усвоению компонентов и быстрому наступлению эффекта.

	Систематическое употребление энергетических напитков может вызвать зависимость. Без них человек через какое-то время достигает фазы истощения, испытывает вялость, слабость и ищет средство для снятия такого состояния. Чашка кофе здесь не поможет.[5]
	


Если напитки действительно содержат высокие дозы биологически активных веществ, то они могут вызывать определённые неблагоприятные эффекты: нарушение сна, возбуждение, беспокойство, тахикардию, повышение артериального давления, аритмию, тошноту и рвоту, непродолжительную депрессию и др

5 слайд. 
ВРЕДНАЯ ПРИВЫЧКА - КУРЕНИЕ. 
6 слайд. 

Чем    опасно табакокурение?
Химический состав табака. 

7 слайд. 
А чем опасен никотин?
Никотин относится к ядам. В малых дозах он возбуждает нервные клетки, способствует учащению дыхания и сердцебиения, приводит к нарушению ритма сердечных сокращений, тошноте и рвоте. А в больших дозах тормозит, а затем парализует деятельность клеток нервной системы. Курильщик постепенно глупеет, память его ослабевает.
- на доске:

Л.Н. Толстой, бросив курить, писал: 

«…Стал другим человеком. Просиживаю по 5 часов кряду над работой, встаю совершенно свежим,  а прежде, когда курил, чувствовал усталость, тошноту, головокружение, туман в голове».
- Как эти слова вы понимаете?
8 слайд. 
Ты стремишься быть взрослым. Ты торопишь время. Посмотри, к чему может привести твоя поспешность.
9 слайд. 
«Жизнь прекрасна, чтобы тратить её на пустяки».
Никогда не курите!

Не пробуйте наркотики!

Не пейте алкоголь!
- Скажите, а  чем можно занять свободное время?
-Куда в нашей школе можно записаться? (кружки, спортивные секции)

-А какие вы знаете кружки? Спортивные секции?
Ситуация.

У всех есть друзья, но друзья бывают тоже разные!

Одни ребята употребляют энергетик и сигареты. Хотят пригласить в свою компанию другого ученика.

-Какие слова вы скажете, чтоб отказаться от употребления энергетика? Сигарет? Почему???

10 слайд.
Стоп!

Остановитесь!!!

Посмотрите на мир другими глазами!!!

11 слайд.

Не спешите взрослеть!              

1. Вы молоды, полоны сил, красивы, и у Вас доброе сердце.

2. У Вас есть дом, семья, вы не голодаете, носите модную одежду.
3. Вы умны, энергичны и стремитесь стать хорошим профессионалом.

4. У Вас есть друзья, которые Вас ценят и любят.

5. У Вас впереди вся жизнь, перед вами открыты все дороги.

6. Вы ответьте себе: зачем Вам это нужно?

7. Вы хотите потерять то, что у Вас было, есть и будет?

8. Не делайте этого!

9. Не спешите взрослеть!
12 слайд.
1.Хочешь быть здоровым – будь: это правильный путь!

Вредным привычкам – нет!

Здоровому образу жизни – да!  

13 слайд.
  «Профилактика лечения в бесконечности движения»

Занимайтесь физкультурой и спортом!
14 слайд.
 Если не бегать, пока здоров, придется побегать,

когда заболеешь. Движение – это жизнь.
Вопросы:

а) Почему нужно много двигаться?

б) Чем полезны зарядка, занятие спортом, игры на свежем воздухе?
15 слайд. 
У природы есть закон – счастлив будет только тот, кто здоровье сбережет.        Прочь гони-ка все хворобы!  Поучись-ка быть  здоровым!
-Что изображено на слайде? 
-Посмотрите, здесь не пьют и не курят, и даже не употребляют наркотики. - Почему же можно потерять здоровье????

- Как и отчего нарушается здоровье? 

- К чему это может привести?
16 слайд.  

«Не сутулься!»
«Сиди прямо!»
У стройного человека правильно формируется скелет!
При правильной осанке легче работать сердцу, легким, желудку, селезенке и другим важным органам.
17 слайд.  
 Режим, одно из главных слагаемых 

здорового образа жизни.
 (Почему?)
Режим дня – это правильное

 распределение времени,

 на основные жизненные 

 потребности человека.
18 слайд .  

РЕКОМЕНДАЦИИ (СОВЕТЫ)
-а теперь у вас на столах находятся листы бумаги и ручки, вам нужно подумать и записать свои рекомендации. Несколько.

- Давайте посмотрим, что для вас записала я.
-приучите себя просыпаться и вставать каждый день в одно и то же время;

- выполняйте каждый день утреннюю зарядку;

- следите за чистотой тела, волос, ногтей и полостью рта;

- старайтесь есть в одно и то же время.
---От каждой группы выходит ученик и зачитывает свои рекомендации. Чтоб не повторялись.

19 слайд.     
Помните!
Вы  самое прекрасное существо на земле!!!

Вас никто, не сможет заменить!!!
  2. Выступление учащихся. (танец )

20 слайд. 
 Скажем здоровью – Да! Да! Да!

   Все: Мы голосуем за здоровый образ жизни!!!
            МЫ верим в себя!

Спасибо за внимание!

На этом на классный час завершен.

