План – конспект классного часа на тему:  «Моя продолжительность жизни».
Цель занятия : показать учащимся, что здоровье человека – это необходимая база для достижения жизненных целей (поступления в институт,
успешной учебы и профессиональной карьеры; создания семьи и рождения здоровых детей).
Задача: показать прямую зависимость здоровья от образа жизни и вредных привычек.
Ход занятия:
- Ребята! Средняя продолжительность жизни человека постоянно растет. Но каждого, естественно, интересуют шансы на долголетие. 
[bookmark: _GoBack]-Возраст не имеет значения.  Все равно 14 или 50 вам лет. Зато важно другое -  чем раньше вы откажитесь от вредных привычек, тем лучше. Я предлагаю вам провести маленькое исследование, которое поможет вам определить продолжительность вашей жизни. Итак, начнем.  Отвечайте на вопросы совершенно искренне, а над некоторыми  еще поразмышляйте. Может быть, вам необходимо в чем-то изменить свой образ жизни. 
-Итак, возьмем число 72. Из него нужно будет вычитать или прибавлять очки, в зависимости вашего ответа на вопросы.
Если вы мужчина, вычтите из 72 цифру 3. Женщинам нужно добавить 4  к 72 , так как они живут в среднем на 7 лет дольше, чем мужчины. Следовательно, у мужчин берется за основу средняя продолжительность жизни- 69 лет, у женщин-76.
-Если вы живете в городе с населением более 1 миллиона человек, то вычтите 2.
-Если вы живете в городе с населением менее 10 тысяч человек, то добавьте 2.
- Если вы планируете в будущем заниматься умственным трудом, отнимите 3, если физическим – добавьте 3 года.
-Если вы занимаетесь спортом 5 раз в неделю хотя бы по полчаса, то прибавьте 4 года; если 2-3 раза - прибавьте 2 .
-Если вы в будущем собираетесь вступить в брак – добавьте 5 лет, если нет, то вычтите по одному году за каждые 10 лет холостой жизни ( начиная с 25-летнего возраста).
-Если вы постоянно спите больше 10 часов, вычтите 4 года, если по 7-8 часов, ничего не вычитайте.
-Если вы плохо спите, отнимите 3 года. Сильная усталость, как и слишком продолжительный  сон,  - признак плохого кровообращения.
-Если вы нервный, вспыльчивый, агрессивный человек отнимите 3 года, если спокойный и уравновешенный – добавьте 3 года.
-Если вы счастливы, то добавьте 1 год, если несчастливы, отнимите 2 года.
-Если вы собираетесь получить среднее образование, добавьте 1 год, если  высшее – 2 года.
-Если ваша бабушка (дедушка) дожили до 85 лет, то добавьте 2 года, если оба дожили до 80 – 4 года, если кто-то из них скоропостижно скончался, не дожив до 50 лет (умер от сердечных болезней), вычтите 4 года.
_Если кто-то из ваших родственников умер от рака, инфаркта и др., не дожив до 50 лет, вычтите 3 года.
-Если вы выкуриваете больше 3 пачек сигарет в день, отнимите 8 лет, если одну – 6 лет, если меньше одной-3 года.
-Если вы каждый день выпиваете хоть каплю спиртного, вычтите 1 год.
-Если ваш вес по сравнению с нормальным превышает 20 кг, вычтите 8 лет, если 15-20, то 4 года, если 5-15 кг.- 2 года.
-Подведем итоги. Число, которое у вас получилось, и есть тот возраст, до которого вы можете дожить. Но, конечно, вы его превысите, если будете лучше следить за собой и откажитесь от вредных привычек.
-Из данного исследования видно, что на продолжительность влияют разные факторы. Важное место здесь занимает наследственность. Но гораздо большее зависит лично от человека: от его привычек, образа жизни.
-Какие внешние факторы отрицательно влияют на продолжительность жизни? (экология, напряженный образ жизни, стрессы).
-Какие факторы жизни зависят от воли человека?
-Что необходимо человеку, чтобы отказаться от вредных привычек, тем самым,  продлить, сделать свою жизнь долгой и счастливой?
-О чем заставил вас задуматься сегодняшний классный час?
Домашнее задание: Что мы можем сделать для улучшения экологической ситуации в нашем городе ( подумайте над долгосрочным проектом,  который мы могли бы предложить администрации города).
-Спасибо за работу! До свидания!





