Классный час "Полезные и вредные привычки". 

Цель: формирование у учащихся потребности в ЗОЖ, ответственности за своё здоровье, негативное отношение к вредным привычкам.
                           
                              Ход классного часа
            
– Добрый день, дорогие дети. Сегодня мы собрались, чтобы обсудить одну очень важную проблему. Что такое привычки? Какие привычки вредят нашему здоровью, а какие приносят пользу. Что же такое привычка? Привычка – это такое действие, которое человек выполняет как бы автоматически. У каждого человека в жизни вырабатывается много привычек, как полезных, так и вредных.												Первое и главное правило, на котором держатся все полезные привычки – это ответственность. Это значит отвечать не только за себя и свои поступки, но и за тех, кто слабее, кто от тебя зависит или за тех, кто не может нести за себя ответственность сам. А равнодушие, пассивность и трусость никогда не помогут человеку стать кем-то более успешным.	  
            Полезные привычки – это, например, умение не винить за ошибки ни других, ни себя. Чувство вины значительно тормозит любое развитие, к тому же, оно способно заставить отказаться от выполнения многих задач. Успешный человек понимает, что в его ошибках не может быть виноват кто-то другой, но даже он сам старается не позволять себе жалеть себя, потому что ошибки совершает каждый. Но не каждый умеет с ними справляться. 

Ведущий: Жила-была девочка Маша. По утрам аккуратно чистила зубы, мыла руки перед едой, убирала свою комнату, не опаздывала на уроки. И вот как-то раз с ней приключилась одна история.

Маша:
Зубки я почистила
И постригла ноготки,
Постирала быстро я,
В стопку сложены платки,
Получила в школе «пять».
Можно песню запевать.

Если лень к тебе привяжется случайно,
Прогони её подальше в тот же час,
Потому что это стыдно и печально,
Если лодыри растут ещё у нас.
Ведущий: Вот в один прекрасный день постучала к Маше лень.
Маша:
Здравствуй, милая девчушка.
Подружись ты со старушкой,
Вместе в школу не пойдём,
Вместе ногти погрызём,
Можешь насовсем забыть,
Как с прогулки руки мыть.
Эй! Грязнульки и лентяйчики,
Проходите поскорей,
Вы не зря тряслись в трамвайчике,
Новых вам нашла друзей.
Привычка – Лень и неряшливость.
(Входят грязнульки и лентяйчики.)
Говорят мы бяки-буки,
Как выносит нас земля?
Всё возьмём мы в свои руки,
Обойтись без нас нельзя.
Ой-ля-ля, Ой-ля-ля
Обойтись без нас нельзя.
Ой-ля-ля, Ой-ля-ля
Вот так.
Раз, два.
Мы научим вас лениться,
Наши вредные друзья.
Быть здоровым не годиться,
Обойтись без нас нельзя.

Маша:
Ногти грызть,
Не мыться в ванной?
Можно поздно или рано
Силу воли потерять,
И навек неряхой стать.
Убирайтесь-ка скорее –
Сила воли мне важнее.
Ведущий: Молодец, Маша, прогнала лень.



Учитель: По мнению учёных, ежедневные физические нагрузки замедляют старение организма и прибавляют в среднем 6-9 лет жизни.
Но, чтобы успеть сделать дома уроки, помочь в работе по дому, почитать, погулять, самостоятельно позаниматься физическими упражнениями или любимым видом спорта, нужно уметь правильно распределять время, то есть соблюдать режим дня.
Ученик:
Если будешь ты стремиться
Распорядок выполнять –
Будешь лучше ты учиться,
Лучше будешь отдыхать.
Учитель: А вот многие из вас не умеют правильно выполнять распорядок дня, не берегут время, зря тратят не только минуты, но и целые часы. А чтобы научиться беречь время, нужно правильно организовать свой режим дня.
СЦЕНКА «РЕЖИМ ДНЯ»
Действующие лица: учитель и ученик Вова.
– А ты, Вова, знаешь, что такое режим?
– Конечно! Режим… Режим – куда хочу, туда скачу!
– Режим – это распорядок дня. Вот ты, например, выполняешь распорядок дня?
– Даже перевыполняю!
– Как же это?
– По распорядку мне надо гулять 2 раза в день, а я гуляю – 4.
– Нет, ты не выполняешь его, а нарушаешь! Знаешь, каким должен быть распорядок дня?
– Знаю. Подъём. Зарядка. Умывание. Уборка постели. Завтрак. Прогулка. Обед – и в школу.
– Хорошо…
– А можно ещё лучше!
– Как же это?
– Вот как! Подъём. Завтрак. Прогулка. Второй завтрак. Обед. Прогулка. Чай. Прогулка. И сон.
– Ну, нет. При таком режиме вырастет из тебя лентяй и неуч.
– Не вырастет!
– Это почему же?
– Потому что мы с бабушкой выполняем весь режим!
– Как это с бабушкой?
– А так: половину я, половину бабушка. А вместе мы выполняем весь режим.
– Не понимаю – как это?
– Очень просто. Подъём выполняю я, зарядку выполняет бабушка, умывание – бабушка, уборку постели – бабушка, завтрак – я, прогулку – я, уроки – мы с бабушкой, прогулку – я, обед – я…
– И тебе не стыдно? Теперь я понимаю, почему ты такой недисциплинированный.
Учитель: Надо запомнить, что правильное выполнение режима, чередование физических нагрузок и отдыха необходимы. Они улучшают работоспособность, приучают человека к аккуратности, дисциплинируют человека, укрепляют его здоровье.
Привычка – курение.								 Учитель: А что сильно вредит здоровью (курение, алкоголь, наркотики и др.) Почему курение мы относим к вредным привычкам? Вредная привычка – что это за привычка? 		              (Вредная привычка плохо влияет на организм человека). 	
   Да, действительно, не одна из пагубных привычек не уносит столько здоровья, сколько курение.  Курящие люди  наносят вред не только себе, но и окружающим. Сейчас я хочу предложить посмотреть мини - сценку «Курильщик – Миша».
Волк: Здравствуй, Миша-Михаил!
   Что ты делал?
   Как ты жил?
   Провалилися бока –
   Шкура стала велика!
   Ты хвораешь?

Медведь: Да, хвораю.

Волк: Что с тобою?

Медведь: Сам не знаю...
     Нездоровится мне что-то.
    Лезет шерсть, в костях ломота.
    Ничего почти не ем –
    Аппетит пропал совсем!
    Начал раньше спать ложиться,
    Да не сплю!
    Никак не спится.
    Душит кашель по утрам,
    Дурнота по вечерам,
    Сердце колет, в лапах дрожь.
    Пропадаю...

Волк: Пропадешь,
    Если к дятлу не пойдешь!
    Надо к дятлу обратиться!
    Он у нас такая птица:
    Разберется, даст совет.
    Да – так да!
    А нет – так нет!

Медведь: Завтра я к нему пойду.

Волк: А найдешь его?

Медведь: Найду!

(Медведь ходит по лесу, подходит к дереву)

Медведь: Дятел, дятел!
    Старый друг!
    Ты спустись на нижний сук!

Дятел: Ба! Топтыгину привет!
    Ты здоров ли?

Медведь: Видно, нет!
     Нездоровится мне что-то,
    Лезет шерсть, в костях ломота.
    Ничего-то я не ем –
    Аппетит пропал совсем!
     Начал раньше спать ложиться,
    Да не сплю!
    Никак не спится.
    Страшный кашель по утрам,
    Дурнота по вечерам,
    Сердце колет, в лапах дрожь.

Дятел: Верно, куришь, коль не пьешь?

Медведь: Да, курю. Откуда знаешь?

Дятел: Больно дымом ты воняешь!
   Ну-ка, сядь на этот сук!
   Дай-ка спину!
   Тук-тук-тук!
   Да-с, выстукивать непросто
   Медведей такого роста.
   Не дышать и не сопеть:
   Ты больной, хоть и медведь!
   Ну-с, мне все как будто ясно...

Медведь: Не смертельно? Не опасно?

Дятел: Накопилась в легких копоть -
   От куренья вся беда!
   Ты, Топтыгин, хочешь топать?
   Брось куренье навсегда.

Медведь: Бросить? Трубку? Зажигалку?
     И с сухим листом кисет?
     Не могу! Не трону! Жалко!

Дятел: Выполняй-ка мой совет:
    А не то в своей берлоге
   Ты протянешь скоро ноги!

Медведь: Тут то дятел ты не прав,
                 Сильный я, меня не свалишь
                 Этой трубкой не отравишь.
                 
Учитель: Ребята, давайте поможем убедить дятлу медведя в том, что вот эта, казалось бы маленькая, трубка и листья табака очень
                  вредны и губительны для живого организма.

Медведь: Ребята, а вы правда знаете, что табак вреден?
                  Так чего же в нём вредного. Безобидная травка.

Учитель: Подожди Миша. Ты не прав. Ты многого не знаешь.
                  Наши ребята провели много времени в библиотеке
                  и готовы рассказать тебе об истории и  составе этой, как ты
                  говоришь, безобидной травки.

Группа детей выступает с сообщением на тему: «Из истории табака»
                 
1 ученик: Табак - родом из Америки.
 История приобщения европейцев к курению началась так. 12 октября 1492 года матрос Родриго Триана с корабля
                «Пинта» знаменитой флотилии адмирала Христофора
                  Колумба закричал: «Впереди земля!».
                       В числе подарков, преподнесенных Колумбу местными
                    жителями, были сушеные листья растения «петум».
                   Аборигены курили эти подсушенные на солнце листья,
                    свернутые в трубочки.
                     В 1493-1496 гг. семена та бака были завезены в Испанию.
                 Затем они попали в соседние европейские страны. В Россию
                 табак был завезен английскими купцами в 1565 г. Через
                 Архангельск.

2 ученик:    Сначала табак был объявлен лечебной травой. Он быстро
                 распространяется, и стал очень популярным. Мужчины,
                 женщины и молодые люди начали курить, нюхать и жевать
                 табак. 
                     Но потом учёные исследовали и обнаружили такой
                 состав: дым, образующийся при курении табака,
                 представляет собой сложную газообразную смесь многих
                 ядовитых веществ. При курении в дыме, который вдыхает
                 курильщик образуются токсичные вещества. Свыше
                 двухсот из них опасны для организма. Вредные вещества:
               никотин, эфирные масла, угарный газ, углекислый газ,
               аммиак, табачный деготь, свинец, муравьиная, валериановая
               и синильная кислоты, сероводород и формальдегид.

3 ученик: Рекомендуемый в начале, как лекарственное средство от всех
                болезней, табак очень скоро приобрёл плохую славу, и испанская
                королева Изабэлла первая прокляла его. Её примеру последовал
                французский король Людовик 14 , а царь Михаил Романов приказал
                отрезать нос каждому, кто курит. Но уже ничего не могло
                остановить распространение «дымящейся отравы», потому что
                человек очень быстро становится зависимым от курения.

 Медведь: Да… Оказывается травка не простая. Но я же совсем недавно
                 стал курить. Думаю всё не так печально. У меня здоровье крепкое.

Дятел:  А мы сейчас проверим твоё здоровье. На сколько
              оно уже пострадало от курения, хотя ты и куришь ещё совсем
              немного времени.
                   Ребята, кто хочет посоревноваться с огромным и
              здоровым медведем?

1 эксперимент на силу дыхания: « На середину стола
 кладётся маленький теннисный мяч участники (ученик и медведь) по
 команде начинают дуть на мяч так, чтобы он переместился на
 половину стола соперника. Побеждает сильнейший – это ученик».

2 эксперимент на координацию движения: « На столе лежат кубики
 ( 10 штук). По команде участники (ученик и медведь) начинают
 строить башню так, чтобы все кубики были использованы и не упали.
 Побеждает сильнейший – это ученик»
                   Медведь валится с ног. Садится на стул.

Медведь: Да, хочу я вам сказать
                  Мне курить пора бросать!

Учитель: Бросай Миша и даже не задумывайся. Чем быстрее
                  бросишь курить, тем лучше будет не только тебе, но
                  и всему живому вокруг тебя. Ведь на самом деле курильщик  
                  губит не только своё здоровье, но ещё и здоровье окружающих.

Учитель:   К счастью, многие даже длительное время курившие люди
                 сознательно приходят к благоразумному выводу о
                 необходимости бросить курить и своевременно делают это по
                 собственному желанию. Начать курить легче, чем отказаться
                 от курения. Так давайте же не начинать курить!
                 Давайте беречь здоровье – своё и близких.

Дятел: Тоскует сердце; мозг, сосуды, почки,
             Слабеют легкие, от дыма почернев.
             Ты кашляешь весь день и даже ночью,
              Страдает печень, яда не одолев.
              Остановитесь, люди, жизнь прекрасна!
              Но с дымом счастье улетает прочь.
              Не сразу, постепенно и ужасно,
              И лучший врач не сможет вам помочь.
              Друзья и господа, курить бросайте смело,
              Не постепенно, сразу, навсегда!
              Чтоб голова была здорова, не болела,
              Чтоб сердце не болело никогда.

Медведь: Но как же мне теперь выздороветь? Дети, помогите! 

Учитель: Поможем, ребята?

Дети: (встают и поднимают вверх солнечные лучики)

Учитель: Миша, мы хотим тебе подарить вот такое «Солнце жизни». Если ты вдруг снова захочешь закурить, подойди к нему и
обязательно найдёшь занятие по душе.

На доске ребята читают свой лучик и прикрепляют к солнцу. В результате получается вот такой символ жизни:                
           






 (
СОЛНЦЕ
ЖИЗНИ
)














Медведь: Я понял, добрые друзья.
                  И вам даю сегодня обещанье
                  Курить табак отказываюсь я!
                  Здоровье – вот моё признанье.
Ведущий: А сейчас последняя привычка – Здоровое питание.
Ученик 5:
К еде не будь высокомерен,
Обдумай, что поесть намерен.
Не увлекайся, не переедай,
Но должное внимание
Еде всегда отдай.
И запомни навсегда,
Что не в меру еда –
Болезнь и беда.
Ученик 6:
Все мы с вами сладкоежки,
Любим торты и орешки,
Леденцы и шоколад –
Это всё едим подряд.
Но позвольте возразить:
Делать так – себе вредить.
Ученик 7:
 Рано утром просыпайся,
Себе, людям улыбайся,
Ты зарядкой занимайся,
Обливайся, вытирайся,
Всегда правильно питайся,
В школу смело отправляйся.
Ученик 8:
Ешьте свёклу и морковку,
Помидоры, лук, чеснок.
Ешьте много, ешьте впрок.
В организме витамин
Потеснит холестерин.
Знайте, овощи и фрукты –
Это лучшие продукты.             


   УЧИТЕЛЬ И я хочу вам сказать, что быть здоровыми может каждый из вас. Нужно только очень захотеть. Вы - наше будущее, поэтому заботиться о своем здоровье нужно начинать сейчас. Ведь когда человек здоров, он весел и бодр, его глаза светятся, а лицо излучает улыбка. У здоровых людей ясный ум и крепкая нервная система.
Вывод: здоровье человека – жизненно важная ценность, оно складывается из многих взаимосвязанных друг с другом компонентов.
Нет плохому настроенью!
Не грусти, не хнычь, не плачь!
Пусть тебе всегда помогут
Лыжи, прыгалка и мяч!
Хоть не станешь ты спортсменом.
Это правда, не беда – 
Здоровый дух  в здоровом теле
Пусть приветствует всегда!

