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Цель классного часа:
 Актуализировать тему здоровья, здорового образа жизни.
Задачи:
1.Развивать знаний учащихся о здоровье и здоровом образе жизни. 
2. Воспитывать активную жизненную позицию, ответственное отношение к своему здоровью.
Воспитывать:  Потребность у учащихся вести здоровый образ жизни. 

Оборудование: компьютер, экран, мультимедийный проектор, раздаточный  материал, тематическая выставка « Я выбираю-жизнь»», буклеты, презентация.
Оформление класса: парты расставлены в виде лепестков ромашки и украшены цветками  разного цвета, на столе лежат поговорки и пословицы:
- Закаляй свое тело с пользой для дела;
-Кто спортом занимается, тот силы набирается;
-Солнце, воздух и вода помогают нам всегда;
-Кто любит спорт, тот здоров и бодр;
-В здоровом теле здоровый дух;
-Смолоду закалишься, на весь век сгодишься;
-Пешком ходить долго жить;
-Начни новую жизнь не с понедельника, а с утренней зарядки.
На доске высказывания великих людей о здоровье  « Здоровье есть высочайшее богатство человека» (Гиппократ);
«Десять десятых нашего счастья зависит от здоровья» (Шопенгауэр) ;
«Я ценю здоровье как усилие воли, а не как наследство или дар» (Эмиль Мишель Чоран).

Ход классного часа:
Звучит спокойная музыка. (слайд№1).При в входе в классную комнату проводим игру «Лото». В мешочке разноцветные шары с подписями:
-1 стол-человек;
-2 стол-солнце;
-3 стол-здоровье;
-4 стол-счастье;
-5 стол-спорт
По цвету шаров ребята занимают места за столами. (слайд №2).
Учитель: 
Здравствуйте! При встрече люди обычно говорят это хорошее слово, желая друг другу здоровья. Вот и я обращаюсь к вам – здравствуйте, дорогие  ребята. Сегодня речь у нас пойдет о здоровье, о здоровом образе жизни. Вы девятиклассники, люди почти уже взрослые и я думаю,  что вы  готовы для разговора? (слайд№3)

Звучит тихая музыка.
 Ведущий 1.спрашивает учащихся: «Вы любите жизнь?» ответ учащихся.
Жизнь – это богатство, данное каждому изначально, и очень хочется, чтобы она была прекрасной и счастливой. А что такое хорошая жизнь? Давайте поразмышляйте об этом.
Самостоятельная работа: пожалуйста, возьмите каждый ручку и листок бумаги и запишите продолжение фразы: «Счастливая жизнь – это…» (Учащиеся записывают те понятия, которые, по их мнению, характеризуют счастливую жизнь (работают 2-3 мин). Затем ведущий предлагает обсудить в группах эти записи и расставить их по степени значимости
.
Ведущий 2.Если определить, от чего зависит жизнь и здоровье людей на Земле, то самым главным будет мир, отсутствие войны. Это самое главное, самое важное. Потом последуют: достаточное питание, материальное благополучие, медицинское обслуживание…Ребята все хотят, чтобы вы были развитыми в физическом и духовном отношении, целеустремленными, жизнерадостными людьми. Хочется, чтобы юное поколение,  будущее нашей страны, научились укреплять свое здоровье, и в этом деле нет мелочей.(слайд №4,5)

Ведущий1.(обобщив ответы учащихся).  Мне хочется обратить ваше внимание на то, что здоровый образ жизни становится все более популярным среди подростков, однако очень многое зависит от самого человека, от того, как он относится к себе, к своему будущему. Итак, сегодня речь пойдет о здоровом образе жизни.(слайд№6,7)

Ведущий2.Здоровый образ жизни человека – говоря эту фразу, мы редко задумываемся о том, что же действительно скрывается за этими словами. Так что же такое здоровый образ жизни? В целом, здоровый образ жизни включает в себя комплекс оздоровительных мероприятий, который обеспечивает укрепление физического и морального здоровья человека, повышения моральной и физической работоспособности (слайд№10  )
Ведущий1. Умение вести здоровый образ жизни – признак высокой культуры человека, его образованности, настойчивости, воли. Именно в школе  решаются задачи формирования ответственного отношения к своему здоровью в совокупности процессов обучения, воспитания и развития личности.(слайд№11)
Ведущий 2.Здоровье и здоровый образ жизни не всегда идут параллельно. Результатом этого является распространенное заблуждение об отсутствии связи между ними. На пример один никогда не делает зарядку и не болеет. Другой выполняет все требования гигиены, а здоровьем не блещет. В чем здесь дело? Образ жизни - лишь один из факторов здоровья. Установлено, что здоровье зависит от следующих факторов: 50% - образ жизни, 20% наследственность, 20% - экологическая обстановка и 10% здравоохранение. Всё так, но основную роль играет образ жизни. (слайд№ 4)
Ведущий1.Ребятая я предлагаю сейчас нам повести «Круглый стол» и первый вопрос для обсуждения следующий: 
1.Как вы думаете, что подразумевается под здоровым образом жизни? (Обсуждение в группах и высказывание.)(слайд №11-17)
2.Что, по-вашему, необходимо делать и нельзя делать, чтобы вести «здоровый образ жизни?
3.Как вы считаете, вы ведете здоровый образ жизни?
Ведущий 2.  Я ребята предлагаю вам поиграть. На листке написано название вида спорта. Каждая команда берет себе лепесток с заданием – обсуждает и одна команда показывает пантомиму, другие разгадывают, что за вид спорта был показан. (приложение №1)
Ведущий1. А я предлагаю провести «Конкурс эрудитов» (Правильный ответ – 1 балл команде).

1. А.П. Чехов говорил: «Целовать курящую женщину все равно, что…» (…целовать пепельницу). 

2. Закончите английскую пословицу: «Курильщик впускает в свои уста врага, который похищает…» (Мозг). 

3.  Известный врач П. Брэгг говорил, что есть 9 докторов. Начиная с четвертого это естественное питание, голодание, спорт, отдых, хорошая осанка и разум. Назовите первых трех докторов, упомянутых Брэггом. (Солнце, воздух и вода). 

4. Назовите принципы закаливания – «Три П». (Постепенно, последовательно, постоянно). 

5. Назовите насекомых – индикаторов отсутствия у человека навыков гигиены. (Блохи, вши). 

6. Какая поговорка учит нас правильному режиму питания? (Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу). 

7. Кто такие «совы» и «жаворонки»? (Это люди с разными биологическими ритмами). 

8. Почему детям до 15 лет нельзя заниматься тяжелой атлетикой? (До этого возраста активно формируется скелет). 

9. Сколько часов в сутки должен спать человек?  (Взрослый человек – 8 часов, подросток – 9 – 10 часов, ребенок – 10 – 12 часов).

10. Зачем для профилактики ангины и насморка делают холодные ножные ванны? (Нервные окончания стопы и носоглотки связаны). 

11. Какими видами спорта следует заниматься для формирования осанки? (Плаванием, гимнастикой, легкой атлетикой). 
Команда набравшая большее количество правильных ответов-победитель. А победителя ждет награда( вручаем памятки «Чудодейственное касание: массаж «точек воздействия»)(Приложение№2)
Ведущий 2. Как же спорт влияет на наше здоровье. Мы сегодня узнали, здоровье - это не только отсутствие видимых дефектов тела, но и определенный уровень физического и психического, развития. Существуют упражнения, которые позволяют развивать память, зрение, снимать усталость и напряжение. Физические упражнения позволяют развивать дыхательную, сердечно-сосудистую систему, повышают сопротивляемость организма, иммунитет» стимулируют психическое развитие. И сейчас с помощью ребят-консультантов мы разучим упражнения для развития памяти, для тренировки внимания и дыхание йогов. Выполняем упражнения все вместе.

Ведущий 1. Во все века люди искали секреты долголетия и бессмертия. Но всегда были такие люди, которые утверждали, что жизнь свою надо прожить с пользой для себя и окружающих людей, что не надо стараться стать бессмертным, а надо дорожить тем, что уже имеешь. И в заключении хочется напомнить слова Конфуция (551-479 до н.э.): «Если человек беспорядочен в своем отдыхе, нерегулярен в приеме пищи и неумерен в работе, болезнь - убивает его».(слайд №19)
Ведущий 2. Желаем всем крепкого здоровья . Вручаем буклеты «Как здорово быть здоровым» Читает стихотворение(слайд№20)

[bookmark: _GoBack]Хорошо здоровым быть!
Соков надо больше пить!
Закаляться, обливаться!
Спортом заниматься!
И болезней не боясь,
В теплом доме не боясь,
По Земле гулять свободно,
Красоте дивясь природной!
Вот тогда начнете жить!
Здорово здоровым быть!
















Приложение №1
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Приложение №2
ПАМЯТКА            Чудодейственное касание: массаж «точек воздействия»

Массаж помогает восстанавливать силы, дарит бодрость и хорошее н[image: http://knu.znate.ru/pars_docs/refs/485/484974/484974_html_m50c78616.jpg]астроение людям. 

  Приведем пример точечного массажа с целью профилактики острого респираторного заболевания (ОРЗ).

Существует много невидимых бактерий и вирусов и среди них те, которые вызывают кашель, насморк, боль в горла, ушах, то есть острые респираторные заболевания. ОРЗ – коварные и опасные заболевания. Иногда даже легкое течение болезни может дать тяжелые осложнения. Есть много различных способов профилактики и лечения ОРЗ, но один из самых простых, эффективных и безвредных – это массаж особых зон на коже, которые связаны с важными регуляторами деятельности внутренних органов. Приемы точечного массажа очень легко освоить. Давайте учиться!

  ТОЧКА 1  связана со слизистой трахеи, бронхов, и также костным мозгом. При массаже этой зоны уменьшается кашель, улучшается кроветворение.
ТОЧКА 2  регулирует иммунные функции организма. Повышается сопротивляемость инфекционным заболеваниям.
ТОЧКА 3  контролирует химический состав крови и одновременно слизистую оболочку гортани.
ТОЧКА 4  шею сзади необходимо массировать сверху вниз. Зоны шеи связаны с регулятором деятельности сосудов головы, шеи и туловища. Нормализуется работа вестибулярного аппарата.
ТОЧКА 5  расположена в области седьмого шейного и первого грудного позвонка.
ТОЧКА 6  улучшает кровоснабжение слизистых оболочек носа и гайморовой полости. Дыхание через нос становится свободным, насморк проходит.
ТОЧКА 7  улучшает кровоснабжение в области глазного яблока и лобных отделов мозга.
ТОЧКА 8  массаж этой области воздействует на органы слуха и вестибулярный аппарат.
ТОЧКА 9  руки человека связаны со всеми органами. При массаже этих точек нормализуются многие функции организма.
Массаж надо делать ежедневно 3 раза в день по 3 секунды (девять раз в одну сторону, девять в противоположную).
                                           Будьте   здоровы!

Приложение №3

Упражнение для развития памяти:

Исходное положение стоя;
встать прямо, ноги вместе, руки опущены, смотреть на пол; внимание сосредоточить на переносице;  спокойно выдохнуть через нос; резко и быстро выдохнуть; сделать короткий поверхностный вдох; чередовать вдох - выдох 10 раз; каждые 10 дней прибавлять по 1 разу, всего до 25 раз.



Упражнение для тренировки внимания:

Утром, после сна, посмотреть на какой-нибудь предмет и, не отводя от него взгляд, постарайся, как можно дольше думать о различных его свойствах, привычных и фантастических, различных связях этого предмета с окружающим миром; записать время, в течение которого вам удалось сосредоточить внимание на  этом предмете.
Продолжительность упражнений зависит от вашей способности сосредоточиваться. Рекорд - 15 минут.

Полное дыхание йогов:

Упражнение успокаивает нервную систему, улучшает работу сердца, легких. печени, кишечника. Его рекомендуется проводить: после сильного охлаждения, после физического или умственного утомления, для предупреждения болезней. Упражнение выполняется сидя, стоя или во время ходьбы: сделать сильный выдох; усилием мышц живота медленно надуть живот;не отпуская живот, глубоко вдохнуть; медленно выдыхая, втянуть живот; медленно закончить выдох.
Выдох должен быть в два раза длиннее вдоха. Дышать следует равномерно, без напряжения и только через нос. Если после выдоха или вдоха возникает потребность сделать паузу, она должна быт не более 1 -2 с.
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