Классный час на тему:
«Здоровый образ жизни»
Класс: 4 «Б»
Цель классного часа: привитие навыков здорового образа жизни.
Задачи:
1.Развивать у детей потребность в здоровом образе жизни. 
2.Закрепить  и  систематизировать  знания  детей  о  здоровье  человека  и  способах  его укрепления и сохранения. 
Ход классного часа
Вступительное слово классного руководителя
Здравствуйте ребята, уважаемые коллеги и гости! Я рада приветствовать вас на нашем классном часе. Сегодня мы будем говорить о самом главном –о здоровье, как сохранить наше здоровье. 
Многие задают себе вопрос: «Как прожить, чтобы не стареть?» И себе отвечают: «Так не бывает». 
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 здоровьем надо следить с  детства.
Давайте  проведем  небольшое  тестирование  о  своем  здоровье.  Вам  предлагается перечень утверждений, каждое из которых требует ответа «да» или «нет».
Эта информация будет полезна, прежде всего, вам.
Тест «Твое здоровье»
	1.У меня часто плохой аппетит.
2.После нескольких часов работы у меня начинает болеть голова.
3.Часто выгляжу усталым и подавленным, иногда раздраженным и угрюмым.
4.Периодически у меня бывают серьезные заболевания, когда я вынужден 
несколько дней оставаться в постели.
5.Я не занимаюсь спортом.
6.В последнее время я несколько прибавил в весе.
7.У меня часто кружится голова.
8.В настоящее время я курю.
9.В детстве я перенес несколько серьезных заболеваний.
10.У меня плохой сон и неприятные ощущения утром после пробуждения



За каждый ответ «да» поставьте себе по 1 баллу и подсчитайте сумму.
1–2 балла. Несмотря на некоторые признаки ухудшения здоровья, вы в хорошей форме. Ни в коем случае не оставляйте усилий по сохранению своего самочувствия.
3–6баллов. Ваше отношение к своему здоровью трудно назвать нормальным, уже чувствуется, что вы его расстроили довольно основательно.
7–10 баллов. Как вы умудрились довести себя до такой состояния? Удивительно, что вы еще в состоянии ходить и работать. Вам немедленно
нужно менять свои привычки.
Конечно, вы вправе не согласиться с данной интерпретацией результатов, но лучше давайте задумаемся о своем образе жизни и выделим основные принципы здорового образа жизни.
Здоровье –самая большая ценность человека.От того насколько бережно мы к себе относимся, зависит наше самочувствие на протяжении всей жизни. Основы здорового образа жизни закладываются в нас еще в детстве. Необходимость следить за собой, избегать вредных воздействий окружающей среды, соблюдать режим  дня  и  выполнять  другие  повседневные  правила  должна  войти  в привычку. Именно на формирование таких навыков направлен предлагаемый классный час.
Сохранить здоровье на долгие годы поможет соблюдение правил здорового образа жизни, и о них я хочу вам рассказать.

На доске появляются слова и 2 смайлика (грустный и веселый):
Крепкий
Сильный
Толстый 
Бледный
Неуклюжий 
Веселый
Ловкий
Красивый
Сутулый
Румяный
Стройный
Что это за слова? (характеристики человека)
-Какими бы из этих слов вы хотели бы оставить , а какие нет? Почему?9
Что нужно делать, чтобы у вас были все эти положительные качества? (Вести здоровый образ жизни? )
А что такое здоровый образ жизни? (ответы детей)
Послушайте, как наука характеризует здоровый образ жизни: активная деятельность людей, направленная на сохранение и улучшение здоровья

На доске появляются составляющие ЗОЖ:
1.Правильное питание
2.Двигательная активность
3.Отказ от вредных привычек
4.Личная гигиена
5.Соблюдение режима дня
6.Положительные эмоции

Давайте рассмотрим каждый из составляющих ЗОЖ.
Дети демонстрируют рисунки, буклеты, стихи, пословицы.
Одной из причин нарушения здоровья являются вредные привычки
Вопрос классу: какие вредные привычки негативно сказываются на 
здоровье?
(примерные ответы учащиеся: курение, алкоголь, наркотики)
Есть такой анекдот: продавец табака расхваливает на ярмарке свой товар: «Покупайте табак, прекрасный табак! Мой табак не простой, а с секретом. От моего табака стариком не будешь, собака не укусит, вор в дом не залезет»
. 
Один 
парень купил немного табака и начал расспрашивать продавца:
А почему стариком не буду?
–
Потому что до старости не доживешь.
–
А почему собака не укусит?
–
Так с палкой ведь будешь ходить.
–
А почему вор в дом не залезет?
–
Потому что всю ночь будешь кашлять

- Здоровый образ жизни невозможно представить без утренней зарядки, которая приведет ваш организм в работоспособное состояние, устранит сонливость и вялость, поднимет настроение.
Быстро все вы подтянитесь,На зарядку становитесь!(Звучит мелоди
я песни В.Высоцкого «Утренняя гимнастика»)

(Динамическая пауза проходит во время обсуждения двигательной активности класса)
[bookmark: _GoBack]Дети рассказывают о своих увлечениях спортом
Нужно соблюдать режимпитания. 
Режим –это регулярность чередования приемов пищи. Правильнее кушать понемногу, но 5–6 раз в сутки. 
Необходимо полностью отказаться от употребления спиртных напитков. Соблюдение рекомендаций по рациональному питанию повысит устойчивость организма к различным вредным воздействиям окружающей среды и снизит вероятность приобретения неинфекционных хронических заболеваний

Закаливание –это  система  процедур,  которые  повышают  сопротивляемость организма  неблагоприятным  воздействиям  внешней  среды,  способствуют выработке  условно  рефлекторных  реакций  терморегуляции  с  целью  ее совершенствования. 
Закаливание –это своего рода тренировка защитных сил организма, их подготовка к своевременной мобилизации.
-Что является основным средством закаливания?
Основным  средством  закаливания  является  вода.С  ее  помощью  можно совершать  обтирания,  обливание,  купание,  принимать  контрастный  душ. Хождение в теплое время босиком по траве –это тоже вид закаливания. В сочетании  с  физическими  упражнениями  эффективность  закаливающих процедур повышается.


Заключение:
Решай сегодня, каким ты будешь завтра!
Природа создала всё, чтобы человек был счастлив. Деревья, яркое солнце, чистую воду, плодородную почву.
И нас, людей, сильных, красивых, здоровых, разумных Человек рождается для счастья, и, кажется, нет места в его душе для злого духа и низменного порока. Знайте, что главное слагаемое успеха –это то, что вы действительно захотите испытать счастье, дышать свободно.
Здоровья Вам!
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