МОУ «ООШ № 78»

Методический день 
по внеклассной работе 
19.04.2011 г.

Классный час
в 6 «А» классе на тему:

«Если хочешь быть здоров …».
(классный руководитель: Гущина И.В.)

Задачи мероприятия: 

1. помочь учащимся задуматься о необходимости быть здоровым и душой и телом, приобщения к здоровому образу жизни;

2. формировать здоровые установки и навыки ответственного поведения;

3. побуждать детей к формированию у себя хороших привычек.

Оснащение: мультимедийная презентация, проигрыватель компакт-дисков, минусовка песни «Если хочешь быть здоров», рисунки, высказывания известных людей о здоровье.

«Единственная красота, которую я знаю, это здоровье».  Г. Гейне

«Здоровье – это единственная драгоценность». Мишель де Монтень.

Ход мероприятия.

Учитель: Тема классного часа «Если хочешь быть здоров …» Мы снова будем говорить о здоровье. Эта тема очень важна, поскольку нет ни одного человека, который бы не хотел быть здоровым. Сегодня мы обобщим наши знания о здоровом образе жизни и узнаем что-то новое о том, как сохранить и укрепить здоровье.

Здоровье – это бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. При встречах с близкими и друзьями мы всегда интересуемся здоровьем, при расставании мы желаем доброго и крепкого здоровья, т.к. это основное условие и залог полноценной и счастливой жизни. Здоровье помогает нам осуществлять наши планы, успешно решать основные жизненные задачи, преодолевать трудности, а если придется, то и значительные перегрузки.

«Здоровье – это единственная драгоценность», говорил французский писатель и философ Мишель де Монтень.

Доброе здоровье, разумно сохраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспечивает ему долгую и активную жизнь.
Отчего же зависит наше здоровье? (слайд №3) Рассмотрим диаграмму.
Научные данные свидетельствуют о том, что у большинства людей при ведении ими здорового образа жизни есть возможность жить до 100 лет и более. К сожалению, многие люди не соблюдают самых простейших, обоснованных наукой норм здорового образа жизни, уже к 20-30 годам они доводят себя до катастрофического состояния, а потом обращаются к медицине в надежде вернуть здоровье.

Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. Человек – сам творец своего здоровья. С раннего возраста необходимо вести ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ.
Здоровый образ жизни нужно воспринимать как осознанную необходимость, как воздух или воду, без которых ничто живое не может существовать.

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».  (слайд №4) 
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 почти 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 по 1 баллу и подсчитайте сумму.

Результаты.

1-2 балла. Несмотря на некоторые признаки ухудшения здоровья, вы в хорошей форме. Ни в коем случае не оставляйте усилий по сохранению своего самочувствия.

3-6 баллов. 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 степени? Удивительно, что вы еще в состоянии ходить и работать. Вам немедленно нужно менять свои привычки, иначе …


Конечно, вы вправе не согласиться с данной интерпретацией результатов, но лучше давайте задумаемся о своем образе жизни и выделим основные правила здорового образа жизни. 

Но сначала давайте ответим на вопрос: «Что такое здоровье?»
Из Толкового словаря С.И. Ожегова: «Здоровье – правильная, нормальная деятельность организма, его полное физическое и психическое благополучие».

По определению ВОЗ «здоровье – это состояние физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов».

Ребята, давайте дадим свое определение здоровью и заполним ассоциаграмму.  (слайд №5)







В настоящее время мы видим и слышим много информации о том, как быть здоровым.  Подчас людям трудно разобраться, где мифы, а где правда о здоровье.  

Мифы и правда о здоровье.

Согласны ли вы, что зарядка – это источник бодрости и здоровья?  (да)

Верно ли, что жевательная резинка сохраняет зубы?  (нет)

Верно ли, что зубы надо чистить один раз в день?  (нет)

Правда ли, что бананы поднимают настроение?  (да)

Верно ли, что морковь замедляет старение организма?  (да)

Легко ли отказаться от курения?  (нет)

Правда ли, что недостаток солнца вызывает плохое настроение?  (да)

Правда ли, что летом можно запастись витаминами на целый год?  (нет) 

Чтобы быть здоровым, необходимо соблюдать простые правила. Сегодня мы рассмотрим 10 основных правил здорового образа жизни.

Правило 1: Правильное питание.  (слайд №6)
На состояние здоровья человека оказывают влияние многочисленные факторы. Один из важнейших – питание. Еще в древности было известно, что правильное питание есть непременное условие долгой жизни. Л.Н. Толстой говорил: «Если бы люди ели только тогда, когда они очень голодны, и если бы питались простой чистой и здоровой пищей, то они и не знали бы болезней, и им легче было бы управлять своей душой и телом».

Выступление ученицы с сообщением «Правила питания».

Современные ученые выяснили, что основными нарушениями в питании являются: 
· избыток углеводов и жиров животного происхождения, 
· дефицит овощей, фруктов и ягод, 
· а также нарушение режима питания.

Помните: в правильной пище содержатся основные питательные вещества, которые являются

· строительным материалом для организма человека,

· источником энергии,

· укрепляют иммунитет.

Также рекомендуется использовать в профилактических дозах витаминно-микроэлементные комплексы, особенно в зимне-весеннее время, пить чай из лекарственных трав.

И помните: вредные продукты организм отравят и здоровья не прибавят! Какие продукты полезны для здоровья человека? Какие вредны?

Игра «Полезно – неполезно».  (слайд №7)
Условия игры: я буду называть продукт питания. Если услышите продукт полезный, хлопайте в ладоши. Если я назову продукт, который не является полезным, хотя и вкусен, не хлопайте. 

Яблоко, торт, огурцы, рыба, жареный картофель, карамель, морковь, гамбургер,  творог,  чупа-чупс, лапша быстрого приготовления, винегрет, клюква,  сыр, молоко,  чипсы,  газированная вода,  лимон, булочки, сухарики, сок, шоколад, мармелад, мороженое.

Знать полезные и неполезные продукты – это важно. Но также нужно соблюдать правильный ритм питания. В этом нам, конечно, поможет режим дня.

Правило 2: Соблюдай режим дня.   (слайд №8)
Режим дня – это, прежде всего, рациональное распределение времени на все виды деятельности и отдыха в течение суток. Основная цель организации режима дня – обеспечение высокой работоспособности на протяжении всего периода бодрствования. Режим дня создает оптимальные условия для укрепления здоровья и повышения работоспособности. 

При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается определенный ритм деятельности всего организма. Это улучшает его функциональные возможности и позволяет наиболее эффективно выполнять различные виды работ. 
Ребята, а сейчас посмотрите сценку о режиме дня и скажите, правильно ли Боря распределяет время. 

Сценка «Режим дня».

Ответы учащихся на вопрос.

Конечно, Боря неправильно распределил время: завтрак, прогулка, обед прогулка. Сплошной отдых. А где же труд? Надо запомнить, что чередование труда и отдыха необходимо. Это улучшает работоспособность, приучает к аккуратности, дисциплинирует человека, укрепляет его здоровье. В школьные годы надо научиться беречь время.
А сейчас давайте повторим правила режима дня. Я загадываю загадку, а вы хором говорите отгадку.  

Загадки о режиме дня.

· Стать здоровым ты решил, значит, соблюдай … (режим).

· Утром в семь звенит настырно наш веселый друг … (будильник).

· На зарядку встала вся наша дружная … (семья).

· Режим, конечно, не нарушу – я моюсь под прохладным … (душем).

· После душа и зарядки ждет меня горячий … (завтрак).

· Всегда я мою руки с мылом, не надо звать к нам … (Мойдодыра).

· После обеда можно сладко поспать, а можно и во дворе … (поиграть).

· После ужина веселье – в руки мы берем гантели, с папой спортом занимаемся, маме нашей … (улыбаемся).

· Смотрит к нам в окно луна, значит, спать давно … (пора).

Правило 3: Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья.  (слайд №9)
1. «Куда не проходит солнечный луч, туда часто заходит врач». (итальянская пословица)

Почему полезно солнце?  (Ответы учащихся)

В солнечный день у нас повышается настроение. Кроме того, ультрафиолетовые лучи полезны для организма (в умеренных количествах, конечно). Они способствуют образованию в организме витамина D, который отвечает за большинство обменных процессов. С помощью ультрафиолетовых лучей в организме синтезируются мелатонин и серотонин, которые отвечают за биологический ритм человека. Серотонин считается «гормоном бодрости». На солнышке расширяются сосуды, улучшается кровообращение, кожа становится свежей, гладкой и эластичной.
2.   Для хорошего физического состояния необходимо правильное, глубокое и спокойное дыхание. Но дышать нужно чистым воздухом.

Вместе с пылью в воздухе всегда содержатся бактерии и микробы. В 1м3 воздуха класса до начала занятий 2600 микробов, а к концу занятий – 13500. Из одной бактерии через каждые 30 минут образуются две.

Для организма вреден воздух душных помещений: в нем много ядовитых газов – аммиака, сероводорода, углекислого газа. Поэтому нужно следить за чистотой воздуха в помещении. Как это сделать? (Ответы учащихся)

· проветривать комнату;

· проводить влажную уборку;

· озеленять помещение.

Старайтесь чаще проветривать помещение, в котором находитесь. Почаще бывайте на свежем воздухе, лучше погулять в парке,  подальше от автомобилей и других загрязнителей воздуха.

3.  Вода жизненно необходима для человека. Мы не можем обойтись без воды для соблюдения гигиенических норм. Вода нужна и нашему организму. В течение дня пейте больше жидкости. Это также благотворно сказывается на состоянии кожи, позволяя продлить ее молодость. Лучше пить простую чистую воду, а не газировку.
Правило 4: Закаляйся, если хочешь быть здоров!   (слайд №10)
Выступление ученицы с сообщением «Закаливание».
Нужно регулярно заниматься закаливанием своего организма. Чтобы это вошло в привычку, надо испробовать различные закаливающие процедуры (обтирание мокрым полотенцем, контрастный душ, купание и т.п.) и выбрать для себя те, которые не только помогают укреплять организм, но и доставляют удовольствие.
Исполнение песни «Если хочешь быть здоров».

Правило 5: Движение – это жизнь!   (слайд №11)
Здоровье и движение – понятия неразделимые. Здоровый образ жизни – это активные занятия физкультурой и спортом. Древнегреческий врачеватель Гиппократ  (кстати, он прожил 104 года)  говорил, что «гимнастика, физкультура,  ходьба каждый день нужны нам для здоровья и радостной жизни». Известна пословица: «Кто много ходит, тот долго живет».
Но с каждым годом двигательная активность человека уменьшается. А мышечный голод для здоровья также опасен, как недостаток кислорода или витаминов.

В школьном возрасте ребенок должен заниматься активными физическими упражнениями не менее 1,5 часов в день.

Помните: если мало двигаться и долго находиться в одной позе, появятся нарушения осанки, сутулость, искривление позвоночника. Это приводит к снижению физической и умственной активности.

Еще одна пословица гласит: «Если хочешь быть сильным – бегай, хочешь быть красивым – бегай, хочешь быть умным – бегай!» 

Выступление агитбригады 6 «А» класса «Мы за здоровый образ жизни!».

Хорошо, когда человек с детства дружит с физкультурой. Это оградит его в будущем от болезней и преждевременной старости.
Правило 6: Избегайте вредных привычек.   (слайд №12)
Каждый человек способен привыкать к каким-либо действиям, ощущениям. Например, кто-то привыкает рано ложиться спать, кто-то поздно. Кто-то бегает по утрам, кто-то сидит полдня перед телевизором. У человека формируется … привычка.

Привычки могут помочь беречь здоровье, а есть привычки, которые вредят здоровью. Назовите их.

Помните:

· Курение – вредная привычка, мерзкая для обоняния, вредная для мозга и опасная для легких. Никотиновая зависимость у подростков возникает через 5 месяцев после начала курения.

· Алкоголь убивает рано или поздно… Всегда!!!

· Наркотики – путь к смерти.

Курение, употребление пива и других алкогольных напитков, а также наркотиков – это вредные и опасные привычки!

Но есть и другие вредные привычки. Одной из таких привычек в последние годы стало увлечение компьютером.  (слайд №13)
Ребята, как вы думаете, почему компьютер вреден для здоровья? (Ответы учащихся.)

Основные вредные факторы, действующие на человека за компьютером:

· сидячее положение в течение длительного времени;

· воздействие электромагнитного излучения монитора;

· утомление глаз, нагрузка на зрение;

· перегрузка суставов кистей; 
· стресс при потере информации.

Сидячее положение

Казалось бы, за компьютером человек сидит в расслабленной позе, однако она является для организма вынужденной и неприятной: напряжены шея, мышцы головы, руки и плечи, отсюда остеохондроз, а у детей – сколиоз. Кроме того, малоподвижный образ жизни часто приводит к ожирению.
Электромагнитное излучение

Современные мониторы стали безопаснее для здоровья, но еще не полностью. А если на вашем столе совсем старенький монитор, лучше держитесь от него подальше.

Воздействие на зрение

Глаза регистрируют самую мелкую вибрацию текста или картинки. Перегрузка глаз приводит к потере остроты зрения. Плохо сказываются на зрении неудачный подбор цвета, шрифтов, компоновки окон в используемых вами программах, неправильное расположение экрана.

Перегрузка суставов кистей рук

Нервные окончания подушечек пальцев как бы разбиваются от постоянных ударов по клавишам, возникают онемение, слабость, в подушечках бегают мурашки. Это может привести к повреждению суставного и связочного аппарата кисти, а в дальнейшем заболевания кисти могут стать хроническими.

Стресс при потере информации

Далеко не все пользователи регулярно делают резервные копии своей информации. А ведь вирусы не дремлют, и винчестеры лучших фирм, бывает, ломаются, и самый опытный программист может иногда нажать не ту кнопку … В результате человек испытывает стресс.
Влияние компьютера на психику

Врачи говорят, что игромания и интернет-зависимость стали сейчас серьезными проблемами, которые отрицательно влияют на здоровье не только детей, но и взрослых.
Полезные привычки необходимо приобретать, а с вредными надо бороться.
Правило 7: Нормальный сон.  (слайд №14)
Невозможен здоровый образ жизни без хорошего сна. Сон регулирует работу нервной системы. Во время сна мы отдыхаем. Школьникам необходимо спать не менее 9-10 часов в сутки. Если вы спите меньше, возникает хроническая усталость, которая приводит к снижению настроения и работоспособности. Желательно спать с открытой форточкой: свежий воздух нужен не только вашим легким, но и вашей коже.
Ложитесь и вставайте в одно и то же время. Это самый простой способ выглядеть красивыми, здоровыми и отдохнувшими.

Правило 8: Боремся с усталостью!  (слайд №15)
Причин усталости может быть много: длительная физическая или умственная работа,  недосыпание,  неправильно организованный распорядок дня и другие. 

Усталость часто бывает следствием неправильной осанки. Ссутуленная спина приводит к тому, что легкие оказываются зажатыми, сокращается объем вдыхаемого воздуха. От недостатка кислорода мышцы устают быстрее. 

Привычка низко наклонять голову к столу во время работы создает дополнительную нагрузку на мышцы спины и приводит к головным болям.

Итак, если на вас навалилась усталость, с ней нужно бороться.

Сядьте поудобнее на стул, откиньтесь назад, закройте глаза и расслабьте тело. Посидите так несколько минут. Это поможет восстановить силы.

Если вы вернулись усталыми домой, восстановить силы поможет следующее средство: лягте на коврик на полу или на жесткий диван, закройте глаза и расслабьте мускулы. Постарайтесь ни о чем не думать и сосредоточить внимание на мышцах тела. Представьте, что они получили полный отдых. Через 5-6 минут можно встать.

Способы восстановления сил:  (слайд №16)
· посидеть (полежать) 2-3 минуты с закрытыми глазами;
· посмотреть веселую программу по телевизору;
· сделать дыхательную гимнастику;
· вытянуть ноги, разогнуть позвоночник, отвести руки назад;
· почитать хорошую книгу;
· выпить чашку фито-чая;
· еще лучше – сделать небольшую прогулку: она поможет не только сбросить напряжение, но и лишние килограммы.
Школьникам важно не переутомляться умственной работой. Чтобы этого не происходило, старайтесь получать удовольствие от учебы, а в свободное время занимайтесь творчеством. 
Правило 9: Хорошее настроение и положительные эмоции. (слайд №17)
Зачем человеку хорошее настроение?  (Ответы учащихся)
Плохое настроение усиливает усталость. А усталость бывает причиной плохого настроения. Получается замкнутый круг. Старайтесь, чтобы в вашей жизни было больше положительных эмоций. Смотрите проще на проблемы и трудности. Будьте психологически уравновешены, не нервничайте. 
По мнению психологов, влияние эмоций, настроения, состояния психики на здоровье более важно, чем разумное питание и физические нагрузки. В истории не сохранилось ни одного случая, когда бы до 100 лет дожил человек мрачный, постоянно раздраженный, лишенный чувства юмора. Здесь важны два аспекта: первый – не надо портить настроение ни себе, ни окружающим; второй – необходимо уметь улучшать настроение.

Что использовать для этих целей?

Юмор, смех являются великолепной разрядкой для нервной системы. Как говорят: «Трехминутный смех заменяет 15-минутную гимнастику». 
Что еще помогает нам улучшать настроение?  (слайд №18)
· походы в кино

· отдых на природе

· съесть что-нибудь вкусненькое

· послушать любимую веселую музыку

· говорить добрые, ласковые слова

· смотреть больше детских передач, а не боевиков и ужастиков

· превратить свою комнату в комнату хорошего настроения

· …

Наслаждайтесь жизнью!

Правило 10: Творите добро!  (слайд №19)
Ведь на добро отвечают добром. Оно обязательно к вам вернется в виде хорошего самочувствия и настроения. 
Учитель: Вот мы и познакомились с 10 основными правилами здорового образа жизни. 

Подведение итогов.

Итак, какие правила необходимо соблюдать, чтобы быть здоровым? 
Рефлексия: Полезным ли был для вас наш классный час? 
Узнали ли вы что-то новое?

Почему же люди почти не выполняют эти правила? (Ответы учащихся)

Чтобы быть здоровым, правила нужно выполнять не от случая к случаю, а ПОСТОЯННО. Здесь нам часто мешает простая лень. Недаром говорят: «Все пороки от безделья».
Учитесь управлять собой, изживайте отрицательные качества своего характера. Каждому из нас присуще желание быть сильным и здоровым, сохранить как можно дольше подвижность, бодрость, энергию и достичь долголетия. Надеюсь, что сегодняшнее мероприятие прошло недаром, и вы многое запомнили для себя.  

Я желаю вам, ребята,

Быть здоровым всегда.

Но добиться результата

Невозможно без труда.

Постарайтесь не лениться –

Каждый раз перед едой, 

Прежде чем за стол садиться,

Руки вымойте водой.

И зарядкой занимайтесь

Ежедневно по утрам.

И, конечно, закаляйтесь – 

Это так поможет вам!

Свежим воздухом дышите

По возможности всегда, 

На прогулки в лес ходите, 

Он вам силы даст, друзья!

Я открыла вам секреты,

Как здоровье сохранить, 

Выполняйте все советы,

И легко вам будет жить!

Подводя итог мероприятия, хочу перефразировать название нашего классного часа. 
Если хочешь – будь здоров!
  ЗДОРОВЬЕ





     радость
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      красота





   бодрость
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   долголетие





хорошее настроение
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