                    Классный час       « Мы за ЗОЖ. (Здоровый образ жизни)»
                                              3 В класс Тимкаева Р.Х.
Цель: пропаганда здорового образа жизни сформировать у ребят необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни, уметь использовать полученные знания в повседневной жизни.
Задачи:
1) формировать убеждение о пользе здорового образа жизни и о здоровье как самой главной ценности, рассмотреть аспекты, мешающие здоровому образу жизни;
      2)  сформировать у ребят необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу     жизни, уметь использовать полученные знания в повседневной жизни;
3) формировать негативное отношение к курению, алкоголю и наркотическим веществам.
I.  Рассказ и беседа. (Посадить детей в 3  группы)
Здоровье - это важнейшая потребность человека, делающая его счастливым, способным хорошо учиться, плодотворно трудиться и создавать здоровую семью.
Что  объединяет  эти предметы у меня на столе ? (скакалка для того, чтобы играть, укреплять мышцы, , зубная щетка – для того, чтобы содержать зубы в чистоте, яблоко и лук - полезны для организма).
- Каким предложением можно объединить необходимость этих предметов (чтобы укреплять здоровье)

- О чем же сегодня поговорим?  (Как сохранить свое здоровье.)
- С чего начинается ваш день? Как это называется?

 (1. Режим дня (открыть на доске)
Давайте составим режим дня. 

 (На столе листочки и ручки) 

-С  чего начинается утро и т.д.

1 ряд –утро с 7часов до 11ч, 2 ряд с12ч до 5 вечера- обед, 3 ряд -  с 5 вечера до 10ч вечера .
-Зачитаем. Что получилось – Кто согласен? поднимите руку.
- Ребята, как вы думаете, что еще  нужно делать, чтобы сохранить здоровье?
 Как скакалка  может помочь нам ? физическая  нагрузка  необходима  для  организма. Но  упражнения  приносят  большую  пользу  в  том  случае, если  они  выполняются  постоянно. 

-что еще нужно делать по утрам?(зарядку)

-Значит  для здорового образа жизни чем нужно заниматься ?

2. Спорт. (Открыть на доске)
    - Для чего зубная щетка? 
(3. соблюдать гигиену тела)- открыть на доске это слово.
- Какие предметы помогут еще нам в этом? (мыло, зубная паста, зубная щетка)

- А вы выполняете эти главные правила здоровья?

2. Отгадаем загадки (вещи , которые нужны для соблюдения гигиены тела.)
 1.Белое корыто  к полу прибито.  (Ванна)
2. Худая девчонка –  Жесткая чёлка,   Днём прохлаждается. 
А по утрам да вечерам  Работать принимается:  Голову покроет 
Да стены помоет.   (Зубная щётка)
3.Белая река .  В пещеру затекла,  По ручью выходит –  Со стен всё выводит.   

 (Зубная паста)
4. Светло поле-сторона,   Идёт по полю борона,  Пшеницу разгребает, 
Порядок соблюдает.   (расческа)
5.Ускользает, как живое,  Но не выпущу его я.  Дело ясное вполне -
Пусть отмоет руки мне.   (мыло)
6. Там, где губка не осилит,   Не домоет, не домылит,  На себя я труд беру: 
Пятки, локти с мылом тру,  И коленки оттираю,  Ничего не забываю.
(мочалка)
7.Вафельное и полосатое, Ворсистое и мохнатое,  Всегда под рукою -
Что это такое?  (полотенце)
- А еще , что нужно для здорового образа жизни ?
Послушайте загадку:

-Красный нос в землю врос,                                   Кругло, да не арбуз, 
А зелёный хвост снаружи.                                      С хвостом, да не мышь.  (Яблоко)             
Нам зелёный хвост не нужен, 
Нужен только красный нос. (Морковь)
 
4.  Правильное и полезное питание.(открыть на доске). 
- Какие предметы нам в этом помогут? (овощи и фрукты)

- А какие вы полезные продукты кушаете каждый день?

 Задание по группам –найти полезные продукты.(Раздать картинки с едой –найти полезные)
II .  Физкультминутка. Полезно - хлопаем , вредно –молчим.
Читать лежа… (вредно)

- смотреть на яркий свет … (вредно)

- смотреть близко телевизор … (вредно)

- оберегать глаза от ударов… (полезно)

При письме низко наклонять голову(вредно)

- употреблять в пищу морковь, петрушку… (полезно)

- тереть глаза грязными руками … (вредно)

- заниматься физкультурой… (полезно)

4. Работа с пословицами .  Практическая работа в парах
 1. Команды  получают карточки с незаконченными пословицами. Ваша задача– закончить пословицы о здоровье.
 1) Чистота -  залог здоровья. 
2)Здоровье – дороже богатства.

3)Двигайся больше - проживешь дольше.

4)Здоровье сгубишь - новое не купишь.

 5) Здоровье в порядке -  спасибо зарядке.
 6) Если хочешь быть здоров -  закаляйся.
7)  В здоровом теле - здоровый дух.
2 .Задание  собрать пословицы
 (Пословицы разделены на 2 части)
1) Сладостей тысячи,                                            а здоровье одно.
2) Овощи, фрукты –                                              полезные продукты.
3)Будешь «Сникерс» кушать сладкий,                будут зубы не в порядке.
-А помогут нам  быть здоровыми  какие  привычки? 
Привычка – это то, что делаешь постоянно. Например, привычка одеваться или чистить зубы, или заправлять свою постель.
Чтобы сформировалась привычка, необходимо повторять какое –то действие многократно, изо дня в день, и тогда человек начнёт его выполнять не задумываясь.
5 . Здоровый образ жизни – это отказ от вредных привычек . 
(пиво, алкоголь, наркотики ) .
 (На столе лежит пакет с коробочками ,   пачки из - под туалетного мыла, духов,  косметических кремов и сигарет.)
Найдите признак, по которому можно все эти красивые коробочки разделить на две группы.
- Почему вы именно так разгруппировали? (кремы, мыло, духи помогают ухаживать за кожей человека и приносить пользу, а сигареты приносят вред человеку)
Привычки бывают полезными и вредными. Многие привычки могут оказать влияние на здоровье человека.
Какие полезные привычки , а какие нет?
Привычки, способствующие сохранению здоровья, считаются полезными.
Привычки, наносящие вред здоровью, называются вредными.
Действие никотина особенно опасно в определенные периоды жизни - юность, старческий возраст, когда даже слабое возбуждающее действие нарушает нервную регуляцию. Особенно вреден никотин беременным, так как приводит к рождению слабых, с низким весом детей, и кормящим женщинам, так как повышает заболеваемость и смертность детей в первые годы жизни. Большинство же курильщиков удивительно бесцеремонны по отношению к окружающим.
Употребление наркотиков, помимо психической и физической зависимости, всегда приводит к необратимому грубому нарушению жизнедеятельности организма и социальной деградации наркомана. Именно эти последствия составляют наибольшую опасность для здоровья и жизни человека.
6. Рисунок о здоровом образе жизни. ( Один от группы)
 4 . Итог.
-Какие правила же  мы составили, чтобы вести здоровый образ жизни?:
- каждое утро делать зарядку и принимать водные процедуры;
- соблюдать режим дня;
- правильно питаться, есть по режиму не голодать, не переедать, есть здоровую, полезную пищу;
- не курить и не дышать дымом курильщиков;
- не употреблять алкоголь и наркотики;
- быть весёлым и жизнерадостным, иметь много друзей, не злиться, много улыбаться и дарить радость окружающим.
Значит,  наше  здоровье  зависит  от  нашего образа жизни: наших  привычек, от  наших  усилий  по  его  укреплению. А особенно хорошо закаляться. И помогут в этом нам : Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья.

- Поэтому я сегодня вам желаю:

· Никогда не болеть;

· Правильно питаться;

· Закаляться и набираться больше сил и здоровья

· Быть бодрыми;

· Вершить добрые дела.

5. Рефлексия . 
Кому понравился классный час –поднимаем 
зеленый кружок, кому нет- красный  кружок.
