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Урок здоровья

Тема:  «Здоров будешь - всего  добудешь»

Цели:

- Пропаганда здорового образа жизни

- Воспитание устойчивого негативного отношения к курению

- Расширение знаний о вреде курения

- Развитие умения работать в коллективе, группе

- Воспитание взаимоподдержки, толерантности

Оформление:
- слайдовая презентация (тема, цели, определение здоровья, статистика, вредные последствия курения, формирование физических качеств человека

- классическая музыка «Воспоминание о Родине»

-на доске «Коктейль здоровье» (вырезано из цветной бумаги: бокал с   трубочкой)
- постер «Из истории табака»

Подготовительный этап:

Класс разбит на 2 команды, дети сделали радугу, состоящую из слагаемых здоровья, написали плакаты о здоровом образе жизни.
Ведущий ( классный руководитель):
Дорогие друзья! Тема нашего сегодняшнего урока здоровья звучит так: Здоров будешь- всего добудешь! Действительно, здоровье- это одна из главных составляющих  счастья каждого человека. Ведь не зря говорят, что здоровым быть - в счастье жить. Поздравляя друг друга, с каким- либо праздником или с днём рождения, мы обязательно желаем крепкого здоровья.
В последнее время очень много говорят и пишут о здоровье, о том, как его сохранить, укрепить, улучшить. Учёные утверждают, что резервы человеческого организма очень велики. Современный человек может жить активной жизнью до 130-160 лет. И это не предел.
Однако в нашей стране продолжительность жизни у мужчин составляет в среднем всего 59-63 года, у женщин 67-73года. А ведь о благополучии той или иной страны судят именно по этим показателям. 
Сегодня наука развивается быстрыми темпами. Выпускают множество различных медикаментов, которые помогают человеку бороться с болезнями.
Разрабатывается и появляется новая медицинская техника, позволяющая обнаружить и лечить болезнь на ранних стадиях, выполнять сложнейшие операции. Используя в лечении стволовые клетки, медицина просто творит чудеса. Так что же такое здоровье? По определению ВОЗ здоровье – это состояние полного физического, психического, социального благополучия.
Физическое здоровье- это отсутствие болезней. Оно во многом зависит от состояния окружающей среды, от того каким воздухом мы дышим, какую воду пьём, на какой почве выращиваем растения.

Дети! А что можем сделать мы, чтобы спасти природу от гибели? Этот вопрос я предлагаю обсудить в группе.

Правила работы в группе:

· Умей слушать других

· Говори так, чтобы тебя слушали

· Говори только по существу

· Уважай мнение друг

· Учись быть речевым партнёром

Через 3 минуты один ученик выскажет мнение всей группы. Приступаем к обсуждению. (Во время обсуждения звучит тихая музыка)

Обсуждение закончилось. Ребята, вы готовы высказать свои предложения?

Пожалуйста, вам слово. (Представитель каждой группы высказывает общую точку зрения своих товарищей)

Большое спасибо, ребята! Все ваши предложения полезны, просты и вполне выполнимы. Действительно, не нужно
- шуметь в лесу, разорять гнёзда птиц;
-ломать деревья, оставлять мусор

А знаете, я ещё бы посоветовала не рвать цветы. 
Ученик:

Если я сорву цветок,

Если ты сорвёшь цветок,

Если все и я и ты-

Если мы сорвём цветы-

Опустеют все поляны

И не будет красоты

Ведущий: Представьте: жаркое, знойное лето. Раскалённый диск солнца. Горячий, обжигающий воздух ласкает кожу лица. По небу плывут белые облака. И вдруг тучка закрыла солнце - тёплый летний дождик застучал по крышам домов. Воздух стал необыкновенно свеж. И тут…
Откройте глаза! Перед вами радуга, состоящая из слагаемых здоровья. (Дети стоят полукругом, в руках у них листы бумаги, вырезанные в форме радуги, со словами: «Гигиена», «Сон», «Движение», «Закаливание», «Правильное питание», «Нет вредным привычкам», «Добрые слова». Ребята, вы должны внимательно слушать выступления, а затем задать интересный вопрос по услышанному соседней группе.
1 ученик: Ни для кого не секрет, что здоровье начинается с личной гигиены. К ней относятся чистота тела и ежедневный уход за полостью рта. Немаловажное значение имеет также и выбор белья. Оно должно соответствовать времени года и роду занятий. После возвращения из школы необходимо сменить школьную форму на домашнюю одежду. Она должна быть удобной и лёгкой. Всё это способствует лучшему отдыху.
2 ученик: Хороший отдых обеспечивает нам также полноценный сон. Что же влияет на глубину сна? Чтобы сон был глубокий, надо вставать и ложиться спать в одно и то же время. Комнату перед сном необходимо обязательно проветривать, а лучше спать с открытой на ночь форточкой. Полезна небольшая прогулка перед сном на свежем воздухе. Мешают засыпанию яркий свет, шумные игры, громкие разговоры, длительные просмотры телепередач. Соблюдение гигиены сна позволит зарядиться бодростью, улучшит настроение.
2  ученик: Несколько энергичных упражнений прогонят сон , вовлекут в работу важные органы и системы организма, укрепят мышцы. Начинать утро с зарядки- значит встать пораньше с постели и успеть за день сделать много хороших и добрых дел. Благодаря утренней физической зарядке, школьник не только укрепляет здоровье, но и приобретает такие качества как ловкость, смелость, выносливость, настойчивость, целеустремлённость. Замечено, что у школьников, систематически занимающихся гимнастикой, успеваемость выше. Двигательная активность- это путь силе и к красоте, это первый шаг к занятиям спортом.
3  ученик: одним из важнейших слагаемых здоровья является закаливание. С его помощью можно избежать многих болезней и на долгие годы сохранить работоспособность, умение радоваться жизни. Особенно велика роль закаливания в профилактике простудных заболеваний. Не случайно прославленный русский полководец А.В.Суворов, будучи от рождения хилым и болезненным, благодаря неотступно проводимому на протяжении долгих лет закаливанию, сумел стать выносливым и стойким человеком, невосприимчивым ни к холоду, ни к жаре. До преклонного возраста легендарный полководец сохранял неукротимую энергию, жизнерадостность. На необходимость закаливания постоянно указывали видные деятели русской науки, медицины и просвещения Н.И.Пирогов, В.М.Бехтерев, К.Д.Ушинский, Е.А.Покровский.

4 ученик: Не менее важно для здоровья человека правильное питание. Рацион школьников обязательно должен содержать витамины, так как они повышают сопротивляемость организма к инфекционным заболеваниям. Поэтому нужно употреблять зелень, фрукты, овощные и фруктовые соки. Соблюдая режим питания, ни в коем случае нельзя переедать. Ученики, страдающие ожирением, чаще болеют, тяжелее переносят любое заболевание. Больше всего полные ребята страдают оттого, что им дают прозвища. Впрочем, я уверен, что в нашем классе их никто бы не обижал.
5 ученик: Ни одна из вредных привычек не уносит столько здоровья, как курение табака и употребление алкогольных напитков. Выкуренная сигарета ведёт к бессоннице, упадку сил, отсутствию аппетита. Похитителем рассудка так называли алкоголь с давних времён, считая его причиной многих преступлений. Под влиянием алкоголя резко ухудшаются речь, внимание, разрушаются печень, почки и другие системы человеческого организма. С вредными привычками нужно бороться. И начинить следует с регулярных занятий физкультурой и спортом. Если человек почувствовал радость жизни во время занятий спортом, он никогда не будет искать веселья в табачном и алкогольном дурмане.

6  ученик: Способствуют укреплению здоровья и добрые слова. В нашем классе у каждого ученика есть тетрадь добрых дел, в которую записывают мысли о товарищах. Примером этого может служить следующая запись: «Алёша Ты замечательный друг. Учишься сам прекрасно и помогаешь в учёбе ребятам. Всегда готов сказать приветливое слово своим товарищам. Спасибо тебе за доброе сердце. Твой одноклассник Чернов Игорь». 
Действительно, многие люди нуждаются в нашей поддержке и сочувствии. 

7ученик: Давайте восклицать, друг другом восхищаться
                Высокопарных слов не стоит опасаться
                 Давайте говорить друг другу комплименты
                 Ведь это всё любви счастливые моменты.
Ведущий: Ребята, позвольте поблагодарить вас за интересное выступление.

Прикрепите слагаемые здоровья на доску к коктейлю «Здоровье»

Друзья! Вы совершенно правы, утверждая, что здоровье и вредные привычки вещи несовместимые. Посмотрите на доску, здесь нарисованы 3 ступени, ведущие вниз, в ад, на дно жизни. Что это за ступени? Вы правы, это курение, алкоголизм и наркомания. Обратимся к статистике: сегодня каждый второй школьник пробовал алкогольные напитки, каждый второй курит либо пробовал это делать, более половины опрошенных старшеклассников пробовали наркотики. Цифры устрашающие. В средствах массовой информации можно прочитать и услышать, что наша страна – самая пьющая в мире. Если всё будет так же продолжаться, то мы станем просто вымирающей нацией без будущего. А такой миллионный город как Новосибирск к 2070 году  может просто исчезнуть с лица Земли. Дети!  Обратите внимание, первая ступенька, ведущая в ад - это курение. Вы – подростки и именно в этом возрасте многие начинают курить. 
О вреде курения сказано немало, однако курить меньше не стали. В нашей стране курят 65% мужчин и 35% женщин. И что самое страшное – курят дети.
8 ученик: Из истории: 15 век Колумб привёз из Америки картофель, помидоры и листья табака. Поначалу они не считались вредными для здоровья человека и даже говорили о пользе табака, и только в 19 веке учёные доказали, что табак опасен для здоровья  человека.

В России борьбу с курением начали давно. В1617 году, во времена правления Михаила Романова, за курение наказывали 60 ударами палкой по пяткам. Если курильщик попадался во второй раз, то ему отрезали нос и уши.

В 1634 году в Москве, курение было запрещено под страхом смертной казни.

В 2000 году впервые в мире, в городе Нью-Йорке, за курение в общественных местах давали штраф в 1000 долларов либо один год лишения свободы.
В 2001 году вышел закон РФ « Об ограничении курения табака»

ВОЗ объявила 31 мая Всемирным днём борьбы с курением.  
9 ученик: Послушайте притчу о табаке.

В далёком прошлом, когда табак только что был завезён из Америки, у подножия Арарата жил один старец, добрый и мудрый. Он сразу невзлюбил это одурманивающее растение и убеждал людей не пользоваться им. Однажды старец увидел, что вокруг купцов, разложивших свой товар, собралось много народу. Чужеземные купцы кричали: «Божественный лист! 
«Божественный лист! В нём средство от всех болезней!». Подошёл мудрый старец, сказал:

Этот лист приносит людям и другую пользу: к курящему в дом не войдёт вор, его не укусит собака, он никогда не состарится. Купцы с радостью смотрели на него. «Ты прав, о мудрый старец!»- сказали они. Но откуда ты знаешь о таких чудесных свойствах «Божественного листа»? И мудрец пояснил:
Вор не войдёт в дом к курящему потому, что тот всю ночь будет кашлять, а вор не любит входить в дом бодрствующего человека. Через несколько лет курения человек ослабнет, и будет ходить с палкой! И его будут бояться собаки. Наконец, он не состарится, ибо умрёт молодым. Отошли крестьяне от купцов и крепко задумались…
Ведущий: Ребята, почему же подростки начинают курить? Обсудите этот вопрос в группе. Дети высказывают свои мнения.

Ведущи : Спасибо, ребята. На самом деле курение не может решить проблемы, возникающие у подростка. Спорт, движение помогают из неуклюжих превратится в ловких, из неуверенных, робких в смелых и уверенных, полных в подтянутых. Любовь к спорту помогает человеку на протяжении всей его жизни. Ведь не зря говорят: «Посеешь привычку - пожнёшь характер, посеешь характер пожнёшь судьбу».
Ребята, причины, почему подростки начинают курить, вы назвали правильно. Действительно, иногда подростки боятся показаться «белой вороной» в компании старших ребят. А что вы можете сказать тем, кто предложил вам сигарету? (Звучат ответы учащихся) 
Спасибо, что вы научились говорить «НЕТ!» вредным привычкам.

Сценка: Ученица: Что случилось в нашем классе? Почему огонь и дым?

Мальчики: Это мы сигары курим

                     Повзрослеть скорей хотим

Ученица: Вы не знаете, что такое курение?

Это же заблуждение 

Вы не повзрослеете

А отравитесь и заболеете.

От курения не взрослеют,

А болеют и стареют.

Не пройдёт и пары лет,

Станешь ты, как старый дед

1-й курильщик: У меня изнеможение. Прекратить пора куренье! (Выбрасывает сигарету)
2-й курильщик: Пожелтели наши лица . Мы же не самоубийцы!

Ученица: Как противен этот дым!

1-й и 2-й курильщик: Курить больше не хотим!

Главный курильщик: Вы - сплошная малышня! Не пример вы для меня.

Испугались наставлений? Продолжаю я куренье! Я - не хлюпик, не слабак, буду я курить табак! ( Пускает дым и падает в обморок)

Ученица: Эх, не слушал ты меня. Не протянешь ты и дня

Смерть его уж стережёт, только врач его спасёт!

Все кричат: Доктор! Доктор! (появляется доктор)

1-й курильщик: Дайте, доктор, нам ответ,

                            Будет жить он или нет?

Доктор: Может ноги не протянет, только инвалидом станет. (Курильщик весь жёлтый встаёт)

Объясните, что со мной,

Неужели я больной?

Доктор: Что за глупые вопросы? Это всё от папиросы!

Ученики: Так что же такое курение?

Ученица: Это дым из носа и рта….
Доктор: А в лёгких сажа, грязнота.

Зачем вы себя засоряете и жизнь свою сокращаете?

Ученица: Курильщикам разум надо иметь,

                  Неплохо бы им поскорей поумнеть!

 Ведь в табачном дыме более 400 компонентов, 40 из них имеют канцерогенные свойства, способные вызывать раковые заболевания. Наиболее опасен радиоактивный полоний 210 . Попадая с табачным дымом в организм, он накапливается в бронхах, а также в почках и в печени. Содержащийся в табаке никотин относится к ядам.

Ведущий: А сейчас проведём блиц- игру. Каждая команда получает по 2 вопроса, ответы даются сразу

-Опасно ли находиться некурящему человеку в помещении, где курят? 

-Кто опаснее для общества курящая женщина или курящий мужчина?

-Прослушайте отрывок  из произведения М. Твена. Скажите, как называется это произведение и что происходило в организме двух подростков, когда они впервые попробовали курить?

-Опровергните следующие  парадоксальные высказывания:

« Сигарета помогает мыслить», «Женщина с сигаретой - это круто»
Ведущий: Ребята! Спасибо за ваши интересные мысли, высказывания. По-моему к нам в гости пришла фея.

Фея: Здравствуйте, ребята! Я пролетала над школой, видела чудесную радугу, слышала ваши выступления о необходимости беречь здоровье. Вы все говорили правильно и убедительно. Но особенно мне понравилась фраза о том, что начинать утро с зарядки- значит встать пораньше  с постели и успеть за день сделать много хороших и добрых дел. Чтобы шагать в ногу со временем, совершенствуясь духовно и физически, предлагаю вам разучить гимнастический комплекс человека, живущего в 21 веке. 
Каждое утро, выпрямившись во весь рост, вспоминаем:

Я- человек!( Фея говорит громко и торжественно)

Всегда готов встать рядом или впереди (Все повторяют слова и движения за Феей)
Протянуть руку помощи.

Легко нагнуться к малому или слабому.

Подставить плечи под груз тревог и забот.

Обернуться к отставшим.

Дотянуться до мечты.

Перепрыгнуть через усталость и боль.

Пронести через всю жизнь дружбу и любовь.

Бороться с собственной тенью.

Глубоко вздохнуть по несбывшемуся

И повторить весь комплекс опять и сначала до победы.

Молодцы, ребята! За ваше старание я готова исполнить самые сокровенные желания, связанные с укреплением здоровья.
Фея по очереди подходит к ученикам и гостям и, слегка коснувшись волшебной палочкой, произносит: «Желание исполнится», «Твоя мечта сбудется», «Да будет так!»

Фея: Ваши желания, ребята, непременно исполнятся, но при одном условии: 
Вы всегда будете говорить: «Нет!» вредным привычкам, а дружить с физкультурой и спортом.

А сейчас пришло время проститься с вами. Счастья вам и здоровья! Помните, что быть здоровым – это значит жить в радости! (Фея прощается с ребятами и уходит)

Ведущий: У меня такое чувство, будто мы только что побывали на поле чудес. Согласитесь, не каждому выпадает удача видеть настоящую Фею.

Ну, а если речь зашла о поле чудес, то пора бы объявить…
Ученики: Рекламную паузу.

Ведущий: Сейчас мы будем рекламировать, а точнее сказать пропагандировать здоровый образ жизни с помощью следующего задания:

Каждая  команда получит  конверт, в котором разрезаны пословицы о здоровье и здоровом образе жизни. Кто быстрее соберёт, тот и выиграл.

Ответы учеников:

- В здоровом теле - здоровый дух!
- Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья!

- Здоровье - дороже всего!

-Человек без друзей, что дерево без корней!

-Жизнь дана на добрые дела!

-Любой жуёт, да не любой живёт!

-Счастье не ищут, а делают!

- Закаляйся, если хочешь быть здоров!
-Мельница живёт водою, а человек едою.

-Здоровье, физкультура и труд рядом идут

- Сон- лучшее лекарство.

- Движение – это жизнь.

Дети! Посмотрите на экран! Вы видите, в каком возрасте у вас формируются те или иные физические качества:
От 7 до 9 лет развиваются ловкость и координация движений

От 10 до 12 лет- быстрота

От13 до 14 лет скоростно-силовые качества

От 15 до 16 лет- выносливость

Вы - в начале жизненного пути. Берегите своё здоровье! Ведь здоровье- главное богатство каждого человека! Будьте здоровы и счастливы! А сейчас я пущу по рядам мячик, когда он попадет к тебе в руки, ответь на вопрос:
Понравился или не понравился тебе урок здоровья, почему?

Спасибо за внимание!
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