Классный час



Азбука здоровья – как ты ее понимаешь?

Цель: формировать у учеников здоровый образ жизни




Ход мероприятия:

- многие задают себе вопрос: «Как бы прожить, чтобы не болеть?»

  И многие себе отвечают: «Так не бывает».

  Да, каждый человек, хоть чем-то, да болеет. Но почему один попадает в больницу два раза за всю жизнь, а другой – чуть ли не каждый месяц?
Уже давно установлено, что за своим здоровьем надо следить с детства.

Давайте вместе выделим основные правила ЗОЖ.
Какое правило мы запишем под буквой «А»? 
Один из главных факторов, определяющих наше здоровье, это питание. От нашего питания зависит очень многое. Пища не должна быть чрезмерной и обильной. Народ уже давно усматривает в этом источник болезней.
В пословицах разных народов звучит мысль, что умеренность во всем играет главенствующую роль в сохранении здоровья.

Буква «В» нашей азбуки – отдых и благотворное влияние сна.

Сон очень положительно влияет на организм. Много споров вокруг того, сколько же надо спать человеку? 
 Многие приходят к выводу, что не меньше семи часов, некоторым нужно побольше, некоторым поменьше. Детям вашего возраста 8-9 часов. Но главное – человек не должен чувствовать усталость после сна и быть бодрым весь день.

Задание: продолжить пословицы

- А мы с вами подошли к букве «С» ЗОЖ. Это активная деятельность и активный отдых.

Статистика: сидячий образ жизни – это одна из ведущих 10-ти причин смерти и инвалидности во всем мире. Дефицит физической активности – это причина 2-х миллионов смертей в год.
Заведите себе привычку после школы играть в футбол или  бегать на длинную дистанцию. Хорошо по утрам и вечерам прыгать на скакалке. Можно родителям помогать по дому, активно убирая квартиру или что-то готовя на ужин.

Статистика говорит, что менее 37% молодежи ведет активный образ жизни, достаточный для того чтобы в будущем сохранить свое здоровье. Поэтому чем раньше вы подружитесь со спортом, тем легче вам будет жить в дальнейшем.

- Ребята, какой активный отдых предпочитаете вы?
Далее выступают 1-2 чел. Из каждой группы.

- Ребята, а вы замечали, насколько лучше начинает себя чувствовать человек, когда побывает на природе? Это не только особый отдых, но и лечение, которое мы даже не замечаем.                              
Теперь поговорим о правиле под буквой «Д». Отсутствие вредных привычек.
О вреде курения и алкоголизма, а уж тем более, наркомании, сейчас говорят очень много. Все знают, что здоровье и эти вредные привычки – несовместимы. Чтобы конкретно говорить о каждой из этих привычек, надо очень много времени. Поэтому останавливаться на них подробнее не будем. Просто будем помнить, что все это ведет к болезням и очень ранней смерти.

- Ребята, как вы думаете, мы с вами все основные правила здоровья назвали?
-А вот и нет, есть еще главное правило. Каждый день начинать с улыбки, хорошего настроения. Это очень важно для  вашего здоровья.

Задания по группам: рассказать о каждом из правил ЗОЖ




Пословицы:

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);

Хочешь, чтоб тебя уважали, - не говори много; хочешь быть здоровым – не ешь много (узбекская);

И лекарство в избытке – яд (японская).

2 правило

От хорошего сна… (молодеешь)

Сон – лучшее… (лекарство)

Выспишься -… (помолодеешь)

Выспался – будто вновь… (родился)
