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Тема:  « Я выбираю здоровый образ жизни»
Форма:  игровой классный час
Цель:      привлечение детей и подростков к важности ведения здорового образа жизни.
Подготовка: воздушные шары, «черный ящик», предмет – пакет молока, один стакан воды,сувениры для награждения активных участников.
Мероприятие сопровождается демонстрацией слайдов.

Ведущий: Здравствуйте, ребята! 
Издревле люди при встрече желали друг другу здоровья: «Здравствуйте», «Доброго здоровья!». 
Действительно, здоровье необходимо любому человеку. И в большей степени здоровье человека зависит от него самого. «Жизнь долга, если она полна». Один из главных показателей здоровья – продолжительность жизни. Там, где нет здоровья, не может быть и долголетия. В конце ХХ века средняя продолжительность жизни в России составила 71 год у женщин и 57 лет у мужчин.
Сегодня мы поговорим о том, что вы сами можете сделать для укрепления своего здоровья.
Еще Гиппократ сказал: « Ваше здоровье – самое ценное, что у вас есть. На всю жизнь вам дается только один организм. Если вы полагаете, что поскольку вы здоровы  сейчас, то будете здоровы всегда, вы ошибаетесь».
Навыки здорового образа жизни столь же необходимы, как воздух,  пища и вода.
Воздух нам нужен, чтобы дышать. А правильно дышать нам помогают физические упражнения.  Занятия спортом продлевают жизнь – это уже аксиома. Только ходьба, бег, велосипед, лыжи, коньки, плавание способны привести вашу жизнь в движение, а где движение – там и здоровье.
Древние греки, например, мало болели и долго жили. Отчего же им так везло? В далекие времена для того, чтобы прокормиться, нашим предкам приходилось много ходить, бегать, охотиться, спасаться от погони. Сама жизнь ставила условие: чтобы не умереть, надо двигаться.  Но самое главное – с раннего возраста до преклонных лет они закалялись и неустанно пребывали в движении. Дети у древних греков полдня учились в школе, а полдня занимались физкультурой. Об этом и говорит  всем известный афоризм: «Движение – это жизнь».
Сегодня все изменилось. Нам не надо добывать себе еду, спасаться  от погони, много  и далеко ходить. Автомобиль,  телевизор, лифт облегчили физические нагрузки, создав малоподвижный образ жизни.  И это может привести к гиподинамии, что создаст много проблем с кровообращением, пищеварением и нарушениям опорно-двигательного аппарата.  Постарайтесь учить свой организм двигаться, хотя бы просто ходить. И ходите не просто, а ритмично! Сочетайте  ходьбу с дыхательной гимнастикой. Например, такой: вдох на 4 шага, задержка дыхания на 4 шага, выдох на 4 шага, опять задержка на 4 шага. Давайте попробуем это сделать: (ребята демонстрируют активную ходьбу. Условие: начальная скорость должна составлять 60 шагов в минуту.)
Двигательную активность измеряют в шагах. Так мальчики14-15 лет должны делать 28500 шагов в течение суток, а девочки на 5000 шагов меньше.
Для соблюдения здорового жизни следует заниматься спортом. И дело не только в том, что физические упражнения делают человека сильнее и выносливее. Они закаляют духовно, помогают обрести уверенность в своих силах. Часто люди утверждают, что  у них нет времени. Это самообман. Следует просто правильно составить распорядок дня. При желании можно заниматься физкультурой и спортом везде, но полезнее - на свежем воздухе.

А теперь проведем конкурс: « Вы это знаете?». 
1. Как называют любителей купаться зимой, в ледяной воде? (Моржи)
2. Как называется повышение устойчивости своего организма к воздействию неблагоприятных метеорологических и других факторов внешней среды? (Закаливание).
3. Кто является основателем Олимпийских игр современности? (Пьер де Кубертен).
4. «Выходите по порядку, становитесь по зарядку. Начинай с зарядки день, разгоняй движеньем лень». Кто сочинил эти стихи? (Поэт Цветик. Н.Носов «Приключения Незнайки и его друзей»).
5. Назовите вид спорта, который в переводе с персидского означает: «Король мертв» (Шахматы).
6. Какое растение  за его способность очищать воздух в помещении часто называют «зеленым кондиционером» (Хлорофитум).
7. Драчуна в перчатках называют …(Боксером).
8. Есть только один вид спорта, в котором к победе надо пятиться задом. Когда-то он даже входил в программу Олимпийских игр. Как называется этот вид спорта? (Перетягивание канатов).
9. Самолетный, вертолетный, планерный… Назовите 4-й вид авиационного спорта. (Парашютный).
В заключение конкурса проведем небольшое соревнование «Дышите – не дышите». (Кто больше надует воздушных шариков).

Ведущий: А теперь поговорим о вкусном. Ребята, кто из вас любит вкусно поесть? А у кого какое блюдо самое вкусное? (Ребята отвечают). А кто может рассказать, какую пользу приносят названные блюда. (Ребята отвечают).
Поговорим немного о питании.
Человек – существо всеядное. Он может питаться как животной, так и растительной пищей. А пища  - единственный источник необходимых организму питательных веществ и главный источник энергии. 
Наука о питании молода. Она возникла только в Х1Х веке. Сначала ученые узнали, что из множества веществ, составляющих пищу, лишь три. Это белки, жиры и углеводы. Затем стало ясно, что люди не могут жить без микроэлементов. Если их нет в пище совсем, то могут начаться серьезные заболевания. (Это-кальций, фосфор, железо, йод, фтор и др.) А еще в начале ХХ века польский ученый Казимеж Функ открыл вещество, дающее человеку здоровье, и назвал его витамином, от латинского слова « vita» - жизнь. Сейчас витаминов известно множество и вы тоже знаете. Ученые подсчитали, что веществ, которые нам необходимы для здоровья, примерно шестьдесят. Ребята, назовите их, хотя бы три (А, С, Д).
А теперь назовите продукты, куда входят эти витамины (А – масло, морковь, яйца; С – шиповник, лимон; Д – икра, печень, рыбий жир).
Кто из вас назовет продукт, в котором находятся все необходимые человеку вещества: аминокислоты, минеральные вещества почти всей таблицы Менделеева, витамины группы В, РР, Е, Д, каротин. Химический состав этого продукта и яда гремучей змеи одинаков. Это  -  яйцо.
А теперь послушайте сказку. В некотором царстве, в сказочном государстве умер придворный повар. Претендентов занять его место было очень много. Как выбрать их них самого умелого и сметливого? И тогда всем желающим была предложена такая задача: приготовить блюдо, состоящее из килограмма любого продукта,  килограмма воды и килограмма соли. Было поставлено условие: кушанье не должно быть пересолено. Все кандидаты в повара отказались участвовать в таком нелепом конкурсе. И лишь один смельчак нашелся: в килограмм воды он добавил килограмм соли и сварил килограмм яиц в скорлупе.
Неизвестно, сколько лет этой сказке, зато известно, что во все времена яйца служат пищей человеку, причем куриные. 
А теперь снова конкурс «А это вы знаете?»
1. Он бывает сладкий, горький, белый, черный, молочный, пористый (Шоколад).
2. Его родина – Испания. Его имя переводится как «золотое яблоко». В 18 веке им пытались отравить Дж. Вашингтона. Убийства не получилось, потому что этот овощ очень вкусный и полезный. (Помидор)
3. Он всегда и во всех странах был главным на столе. (Хлеб)
4. Их всегда подсчитывают люди, следящие за своим весом. (Калории)
5. Лучший подарок для Винни-Пуха. (Мед)
6. Он приходит во время еды. (Аппетит)
7.Он бывает цветочный, травяной, зеленый, черный, белый, желтый, красный. (Чай)
8. Его родина – Америка. В Европе его называли «чертовым яблоком»  и не хотели выращивать, устраивая настоящие бунты. Зато сейчас мы едим этот овощ каждый день, и называем «вторым хлебом». (Картофель)
9.Его все время варят, но никогда не едят. (Лавровый лист)

А теперь…(звучит музыка) «Черный ящик».
( В черном ящике находится предмет, который надо отгадать. Предлагается три попытки).
Этот продукт используется во многих странах мира с глубокой древности. О питательности и полезности этого продукта говорит такой исторический факт. В одной  из стран Древнего Востока существовало  наказание слуги за провинность. Он должен был выбрать себе единственный продукт, которым будет питаться до конца жизни. От однообразной пищи люди болели и быстро умирали. Лишь один хитрый слуга выбрал себе этот продукт и прожил довольно долго.
Лекари Древнего Рима, Греции и Египта использовали это продукт для лечения многих недугов: туберкулеза, малокровия, цинги, бронхита, болезней нервной системы и др. А еще использовали его как противоядие. Царицы же использовали этот продукт в качестве косметического средства, чтобы долго оставаться молодыми и красивыми.
Подсказка 1: на 90 % состоит из воды; 10% - полезные для человека вещества.
Подсказка 2: этот продукт употребляют не только в натуральном виде; из него изготовляют много полезных и вкусных вещей: сыр, кефир, мороженое, творог, сгущенку и т.д.

Ведущий: Ребята, как вы считаете, без чего не может прожить человек более трех-четырех дней. (Ребята отвечают).
Верно! Это вода. Без еды человек  может обойтись месяц и даже больше, а без воды не более 3-4 дней. А вы знаете, почему организму человека вообще нужна вода? (ребята отвечают).
Вот несколько причин, по которым наш организм нуждается в воде:
1.Все питательные вещества , поступающие в организм с пищей, могут всасываться в кровь только в растворенном виде.
2.Вода регулирует температуру тела. Выделяясь с потом, она испаряется и, охлаждая тело, предохраняет нас от перегрева.
3.Принимая душ или ванну, мы смываем микробы, попадающие на кожу, а также токсины, выделяемые вместе с потом.
Ребята, а вы знаете, сколько надо человеку выпивать воды ежедневно? (Ребята отвечают).
Если учесть, что определенное количество воды поступает к нам с пищей, то организм взрослого человека с нормальным весом дополнительно нуждается примерно в 8-9 стаканах чистой воды. Детям требуется меньше воды. Чтобы вычислить свою норму, можно воспользоваться простым расчетом: когда хотите пить, выпейте  такое количество воды, которое утолит вашу жажду, а затем еще третью часть от выпитого. Зачем нужна еще треть? Если пить только когда и сколько хочется, то потеря жидкости восполняется, лишь на две трети, поскольку надо пить больше. Например, вы выпили 1 стакан воды и почувствовали, что напились. Значит, вам нужно выпить ещё третью часть стакана. Не лимонад, не молоко, не кофе – обычную чистую воду.
Вы можете спросить: «Зачем пить простую воду, если можно взять фанту, пепси-колу, лимонад, чай или кофе?» Дело в том, что в подобных напитках содержится много сахара и вредных добавок. А чистая вода не содержит ни калорий, не раздражает желудок и не  требует переваривания.  Это идеальный напиток. И поэтому вода необходима организму.
Давайте проведем небольшой эксперимент. Перед нами 1 стакан воды. На столе стоит горка грязной посуды. Хватит этой воды? Конечно, нет. Для того чтобы наша посуда стала чистой, нам потребуется больше воды. Тоже происходит и с нашим организмом. Наш организм не может нормально работать без достаточного объема воды. Ведь в процессе жизнедеятельности он загрязняется и нуждается в том, чтобы его «помыли».
Очень полезное правило – пить 1 стакан теплой воды сразу после пробуждения. Утренний прием теплой воды «умоет» наши внутренние органы и улучшит кровообращение.
Много существует поговорок и пословиц со словом «вода». Например:
1.Лишняя вода разрушает сушу, лишние слова угнетают душу.
2.В пустыне драгоценна влага рек, а в дороге дорог честный человек.
3.Цену воды узнают тогда, когда высыхает источники.
4.Лучше хлеб с водой, чем пирог с бедой.
5.Правда в огне не горит и в воде не тонет.

А теперь конкурс: «Знаете ли вы?»
1.Когда руки становятся местоимениями? (Когда они вы-мы-ты)
2.Что опаснее: ожог паром или ожог кипятком? (у пара температура -374С, 
                                                                                              а у кипятка – 100С.)
3.Раньше её называли «вода из Кельна», а как мы сейчас называем эту жидкость? (одеколон)
4.Как называется река, на берегах которой жили пациенты доктора Айболита? (Лимпопо)
5. Чтобы тело чище было нужен нам кусочек …(мыла)
6.На ежегодных народных празднествах старейшины адыгейских селений избирают королеву красоты. Каждая из претенденток должна доказать, что ее красота неподдельная. Что она для этого делает? (Умывается)
7.Ходит великан на работу в океан. (Корабль)
8.Чуть дрожит на ветерке лента на просторе
    Узкий кончик в роднике, а широкий в море. (река).

Ребята, мы сегодня с вами говорили о том, что мы сами можем сделать для укрепления своего здоровья. Так как на 50 % здоровье зависит от нас самих.
Без здоровья очень трудно сделать жизнь интересной  и счастливой. И, к сожалению, часто растрачиваем этот дар попусту, забывая, что потерять здоровье легко, а вот восстановить его  - не просто.
Послушайте стихотворение Джоржа Гельберта:
«Творец, Ты человеку клад вручил
Но он, глупец, богатства
те напрасно расточил…»
О каких богатствах говорит поэт? Знания? Красоту? Жизнь? Здоровье? (Ребята отвечают). Конечно, здоровье.

Ребята, я желаю вам расти сильными и здоровыми. И помните, ваше здоровье – в ваших руках.
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