Классный час по теме: «Здоровый образ жизни»

Подготовила классный руководитель 5В класса Хохлова Ольга Юрьевна

Учитель: Ребята, сегодня мы проводим классный час, который называется “Здоровый образ жизни”. 

Ребята, а как вы думаете, о чём конкретно мы сегодня будем говорить? И что, по вашему, входит в понятие “здоровый образ жизни”?

Учащиеся дают разнообразные варианты своих ответов.

Учитель:Конечно же, мы будем говорить о том, как важно регулярно заниматься физической культурой и спортом, правильно питаться, соблюдать режим дня, правильно работать и отдыхать, не иметь вредных привычек, чтобы всю жизнь оставаться здоровыми, бодрыми, энергичными, жизнерадостными, полными сил и энергии, а в конце  мы  с вами вместе  выведем  Формулу  здорового образа жизни. 
Ребята, скажите мне, что люди обычно говорят друг другу при встрече?

Учащиеся дают разнообразные варианты своих ответов.

Учитель:Конечно же, вы правы. Они говорят друг другу “Здравствуйте”, то есть “Будьте здоровы!” или “Я желаю вам здоровья!” И это не случайно! Ведь ещё в Древней Руси люди говорили: “Здоровье дороже богатства”, “Здоровье не купишь”, “Дал бог здоровье, а счастье найдём”, 

то есть люди издавна понимали, что здоровье – самое главное, что необходимо человеку для нормальной жизни. 

Школьникам предлагается ответить на вопросы теста-опросника, для того, чтобы оценить состояние своего здоровья 

Тест-опрос ((Познай людей и самого себя)
Попробуйте честно ответить на в о п р о с ы: 
1. Нравится ли тебе заниматься по утрам зарядкой? 
2. У тебя есть возможность доехать на машине до школы. Пойдешь ли ты пешком, или поедешь на машине? 
З. Нравятся ли тебе подвижные игры? 
4. Легко ли тебе ограничивать себя в пище? 
5. Нравится ли тебе ссориться с окружающими людьми? 
б. Можешь ли ты жить по распорядку (режиму)? 
7. Во время болезни ты способен без напоминания выполнять назначения врача? 
8. Посещаешь ли ты спортивные секции? 

Подводятся итоги опроса

— Если на большинство вопросов ты ответил «нет», то тебе необходимо задуматься над своим образом жизни, оценить состояние своего здоровья и, переборов душевную лень, заняться собой, спрашивая совета у взрослых. 
— Если на большинство вопросов ты ответил «да», то остается порадоваться за твое положительно-активное отношение к здоровью, остается пожелать тебе, чтобы слова не расходились с делом. 

Учитель:
Ребята, а отчего зависит здоровье человека?

Учащиеся дают разнообразные варианты своих ответов.

Учитель:

Да, оно зависит от многих факторов, например, от состояния окружающей среды, природы, от питания человека, но в большей степени, от него самого, от того образа жизни, который ведёт сам человек.

Учитель: 

Древние греки, например, мало болели и долго жили. А отчего им так везло? А всё очень просто: пищу они ели растительную, мяса употребляли мало, табака не знали вовсе, вино пили только после 30 лет и то разбавленное и в малых количествах. Но самое главное – с раннего детства и до преклонных лет они занимались закаливанием своего организма и неустанно пребывали в движении. Дети у древних греков полдня занимались в гимназии науками, а полдня – физкультурой. Ребята, поднимите руки и скажите, кто из вас посещает какие-либо спортивные секции или спортивные кружки?

Учащиеся отвечают на поставленный вопрос, называют кружки и секции. 

Учитель:
Молодцы! Значит, вы понимаете, что прожить долгую жизнь и оставаться сильным и здоровым можно только в союзе со спортом, с физическими упражнениями, в движении.

Учитель: 
Ребята, а сейчас мы с вами снова немножко поиграем. Ваша задача – угадать мои загадки на тему “Здоровье”.

1) Вот какой забавный случай:

 Поселилась в ванной туча

 Дождик льётся с потолка

 Мне на спину и бока (душ)

2) Целых 25 зубов для кудрей и хохолков

 И под каждым под зубком

 Лягут волосы рядком. (Расчёска)

3) Лёг в карман и караулю

 Рёву, плаксу и грязнулю

 Им утру потоки слёз

 Не забуду и про нос. (Платочек)

4) Точно ёжик я колюсь

 Запылишься – пригожусь! (Щётка)

5) Я не сплю со всеми

 Караулю время.

 Если хочешь – разбужу

 А не надо – погожу. (Будильник)

6) Мойдодыру я родня

 Отверни, открой меня.

 И холодною водою

 Живо я тебя умою. (Кран)

7) Гладко и душисто.

 Моет очень чисто. (Мыло)

Учитель:
Какие способы сохранения здоровья вы можете назвать?

(Учащиеся дают свои ответы – спорт, физические нагрузки, режим дня, правильное питание, закаливание, отказ от вредных привычек).

Учитель:
Ребята, а что же еще мешает нам быть здоровыми?

Конечно же, вредные привычки – курение, алкоголь, наркотики, переедание. Это самые страшные разрушители здоровья, потому что они могут быть смертельными. И вы должны об этом помнить всегда. Послушайте одну притчу:

В далеком прошлом, когда табак только что был завезен в Армению из дальних стран, у подножия Арарата жил один старец, добрый и мудрый. Он сразу невзлюбил это одурманивающее растение и убеждал людей не использовать его. Однажды старец увидел, что вокруг чужеземных купцов, разложивших свой товар, собралась огромная толпа. Купцы кричали: “Божественный лист, божественный лист! В нем средство от всех болезней!” Подошел мудрый старец, сказал: Этот “божественный лист” приносит людям и другую пользу: к курящему в дом не войдет вор, его не укусит собака, он никогда не состарится. Купцы с радостью посмотрели на него. Ты прав, о, мудрый старец!– сказали они. – Но откуда ты знаешь о таких чудесных свойствах “божественного листа”? И мудрец пояснил: Вор не войдет в дом курящего потому, что тот всю ночь будет кашлять, а вор не любит входить в дом бодрствующего человека. Через несколько лет курения человек ослабеет и будет ходить с палкой. А какая собака укусит человека, если он с палкой?! И, наконец, он не состарится, ибо умрёт в молодости... Отошли люди от купцов, задумавшись. 

Задумайтесь и вы о том, что состояние вашего здоровья во многом зависит от вас.
