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Профилактический классный час в 5 классе по теме:  "За здоровый образ жизни Кубани"
Цель: учить детей  быть здоровыми  душой и телом, стремиться строить своё здоровье, применяя знания и умения в согласии с законами природы 
Задачи:
- сформировать у ребят необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни, уметь использовать полученные знания в повседневной жизни;
- способствовать укреплению здоровья детей во время учебного процесса и во внеурочной деятельности.
Место проведения: классная комната.
Оборудование: ноутбук, экран, проектор, плакаты «Режим дня школьника», «Здоровое питание».

Учитель:  ( на экране слайды №1,2) Здравствуйте ребята! Я говорю вам «здравствуйте», это значит, что я вам всем желаю здоровья. Задумывались ли вы когда-нибудь о том, почему в приветствии людей заложено пожелание друг другу здоровья? Это потому, что здоровье для человека-это самое главное. Хотите узнать как вырасти сильным, красивым, здоровым?  (www.igraza.ru) (слайд №3)
А для этого  нужно вести Здоровый Образ Жизни!
Вам знакомы эти слова?
ЗОЖ – это соблюдение всех правил и норм для поддержания хорошего здоровья.
Ученик: (слайды №4,5)
Чтоб здоровье сохранить, 
Организм свой укрепить, 
Знает вся моя семья 
Должен быть режим у дня. 

Следует, ребята, знать 
Нужно всем подольше спать. 
Ну а утром не лениться– 
На зарядку становиться! 

Чистить зубы, умываться, 
И почаще улыбаться, 
Закаляться, и тогда 
Не страшна тебе хандра. 

У здоровья есть враги, 
С ними дружбы не води! 
Среди них тихоня лень, 
С ней борись ты каждый день. 

Чтобы ни один микроб 
Не попал случайно в рот, 
Руки мыть перед едой 
Нужно мылом и водой. 

Кушать овощи и фрукты, 
Рыбу, молокопродукты- 
Вот полезная еда, 
Витаминами полна! 

На прогулку выходи, 
Свежим воздухом дыши. 
Только помни при уходе: 
Одеваться по погоде! 

Ну, а если уж случилось: 
Разболеться получилось, 
Знай, к врачу тебе пора. 
Он поможет нам всегда! 

Вот те добрые советы, 
В них и спрятаны секреты, 
Как здоровье сохранить. 
Научись его ценить!   (www.vospitatel.ru)
Учитель обращает внимание учеников на последнее четверостишье.
Давайте подробно остановимся на этих советах.
Режим дня - один из основных факторов здоровья человека.
Давайте обсудим режим нашего дня. Детям раздают листочки с пустой таблицей режима дня. Они самостоятельно её заполняют, после чего с учителем происходит обсуждение. Правильный режим дня для их возраста выводится на слайде №6.
Таблица.
	Режимные моменты
	Время

	1.	Подъём
2.	Утренняя гимнастика, умывание, одевание.
3.	Завтрак
4.	Дорога в школу
5.	Учебные занятия в школе
6.	Дорога из школы
7.	Обед
8.	Прогулка на воздухе
9.	Приготовление уроков
10.	Прогулка на воздухе
11.	Ужин. Свободное время
12.	Вечерний туалет
13.	Сон
	7.00
7.00-7.30



7.30-7.50
7.50-8.20
8.30-14.00

14.00-14.30
14.30-15.00
15.00-16.30

16.30-18.30

18.30-19.30

19.30-20.30

20.30-21.00
21.00-7.00


В качестве задания на дом учащимся раздаются памятки «Режим дня» (www.google.ru ) и предлагается повесить их над своим рабочим местом.
Закаливание (На экране слайды №7,8) — это система гигиенических мероприятий, направленная на повышение устойчивости организма к неблагоприятным метеорологическим факторам. Установлено, что систематическое закаливание снижает вероятность простудных заболеваний в четыре раза, повышает физическую работоспособность, укрепляет здоровье.  [2]
Приступать к закаливанию можно в любое время года, но наиболее благоприятны для этого летние месяцы. Проводить его следует регулярно, каждый день, независимо от времени года. Интенсивность и продолжительность процедур нужно увеличивать постепенно, иначе возможны осложнения.
Солнце, воздух и вода - наши верные друзья.

Физкультминутка. (на экране слайд №9)
Учитель говорит  фразу, если дети согласны, они хлопают в ладоши. Если не согласны, топают ногами.
Здоровье за деньги не купишь.
Спортом должны заниматься только спортсмены.
 Вкусное - значит полезное.
Береги платье снову, а здоровье смолоду.
Занятия физкультурой — одна из основных составляющих здорового образа жизни.
Поел, почисти зубы.
Конфеты, очень важные продукты.
В день нужно выпить до 3 литров воды.
В субботу можно допоздна сидеть за компьютером, ведь завтра выходной.
Каша самая полезная еда для детей.
Пейте дети кока-колу – будете здоровы.
Мы за здоровый образ жизни!


Здоровое питание – это одна из основ ЗОЖ. (на экране слайды №10,11)
Правильное питание является непременным условием хорошего здоровья, высокой работоспособности. 
 Здоровое питание должно быть регулярным, разнообразным, богатым овощами и фруктами. 
Ни один продукт не дает всех питательных веществ, которые необходимы для поддержания хорошего здоровья. Одни продукты дают организму энергию, чтобы двигаться, хорошо думать, не уставать (мед, гречка, геркулес, изюм, масло); другие помогают строить организм и сделать его более сильным (творог, рыба, мясо, яйца, орехи), а третьи – фрукты, овощи – содержат много витаминов и минеральных веществ, которые и помогают организму расти и развиваться (ягоды, зелень, капуста, морковь, бананы)
Питаться надо не менее 4 раз в день полноценной пищей.[1]
Не все продукты, которыми питается человек, полезны для здоровья. 
А ведь неправильное питание значительно снижает защитные силы организма, ведет к преждевременному старению и может способствовать возникновению многих заболеваний.
Правильное питание – условие здоровья, неправильное – приводит к болезням.
Давайте поиграем. Я буду читать загадки, а вы отгадывая их должны отнести их к здоровой пище или к нездоровой.
Все мы - сыновья картошки,
Но для нас не надо ложки.
Мы хрустим, хрустим, хрустим,
Угостить ребят хотим. (Чипсы)
 
В кухне целый вечер скрежет -
Это мама свеклу режет,
И морковку, и картошку,
И огурчиков немножко.
Майонезом все зальет -
То-то будет вкусно!
И готова в Новый год
Славная закуска. (Салат, винегрет)
 
И уха он, и бульон,
Щи, рассольник - тоже он.
Он гороховый, капустный
И, конечно, очень вкусный. (Суп)
 
Бабушка достанет банку
С гречкой, рисом или манкой.
Вскипятит потом бабуля
С молоком крупу в кастрюле.
Ешьте, ешьте утром, дети,
Лучшую еду на свете! (Каша) (http://ped-kopilka.ru)
Молодцы! Следующее задание. Какое слово лишнее? (на экране слайды №12,13,14)
1. Чипсы, лимон, творог.
2. Мясо курицы, консервы, рыба.
3. Яблоки, сало, кефир.

Последнее задание. Продолжи пословицу. (на экране слайды № 15,16,17,18,19) (www.zdorovajaplaneta.ru)
В здоровом теле -  ...   (здоровый дух.)
Где здоровье, там и  ... (красота)
Здоровье дороже богатства
Чистота -  ... (залог здоровья)
Начинай новую жизнь не с понедельника, а с  ...   (утренней зарядки).

( на экране слайд №20) 
Здоровье – неоценимое богатство в жизни каждого человека. Надеюсь, сегодняшняя беседа не прошла даром, и вы многое возьмёте  из нее. Будьте все здоровы, до свиданья!
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