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ТЕМА КЛАССНОГО ЧАСА:

Человек и его здоровье
(слайд 1)
ЦЕЛИ КЛАССНОГО ЧАСА:

· формировать понятие об важнейших жизненных ценностях «здоровье» и «образ жизни»;
· формировать чувства ответственности и бережного отношения за сохранение и укрепление своего здоровья;
· воспитывать к своему здоровью;
· закрепить знания о здоровом образе жизни.

ЗАДАЧИ КЛАССНОГО ЧАСА:

· познакомить со здоровыми жизненными навыками и привычками;
· вывести формулу здоровья;
· дать определение понятию «здоровье»;
· провести тест – анкету по самооценке школьниками факторов риска ухудшения здоровья;
· выполнить задание для выработки рекомендаций по решению различных проблем по сохранению и укреплению здоровья;
· разгадать кроссворд.
ОБОРУДОВАНИЯ

ДЛЯ УЧИТЕЛЯ:

· мультимедийная презентация «Человек и его здоровье».
ХОД КЛАССНОГО ЧАСА
1. Введение.

«Сделай сам» - позаботься о своем здоровье – вот идея нашего классного часа.
Философ А. Шопенгауэр (1788 – 1860) писал: «Здоровье перевешивает остальные блага жизни, и здоровый нищий счастливее больного короля».

Слайд 2

Вопрос: Как Вы это понимаете? Какие неприятности несут человеку болезни?
Чтобы быть здоровым, нужны здоровые жизненные навыки, здоровые привычки – например, нужно уметь отличать здоровую пищу от нездоровой и предпочитать движение неподвижному отдыху. Рациональное питание и физическая тренировка – это те слагаемые в формуле здоровья, без которых быть здоровым, оставаться здоровым человек просто не может. Это те необходимые условия, без которых здоровье не сохранить.

Слайд 3
Не иметь привычки тренироваться физически, есть всё без разбора, курить, носить на себе килограммы и десятки килограммов лишнего веса – всё это и вместе, и по отдельности так же пагубно для здоровья, как и пренебрегать личной гигиеной, если не пагубнее.
Слайд 4
Уже не приходится доказывать, что принципы здорового образа жизни – необходимые условия здоровья. Научные исследования и мировая статистика заболеваемости и смертности от сердечно – сосудистых заболеваний убедительно подтверждают это. Проблема теперь в том, чтобы эти принципы усвоил и освоил каждый.

Человеку начала двадцать первого века приходится учиться … здоровью!

Самый драгоценный дар, который человек получает от природы, - здоровье. Недаром в народе говорят: «Здоровому всё здорово!» Об этой простой и мудрой истине следует помнить всегда, а не только в те моменты, когда в организме начинаются сбои и мы вынуждены обращаться к врачам, требуя от них подчас невозможного.

Какой бы совершенной ни была медицина, она не может избавить каждого от всех болезней. Человек сам творец своего здоровья. Вместо того, чтобы грезить о «живой воде» и прочих чудотворных эликсирах, лучше с раннего детства добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья.
Здоровье – такое состояние человеческого организма, которое позволяет человеку в полной степени выполнять свои социальные и биологические функции.
В определениях слово «здоровье» чаще всего противопоставляется слову «болезнь». Но здоровье – не только отсутствие болезней, а также и способность организма быстро адаптироваться к постоянно меняющимся условиям среды, способность к оптимальному выполнению профессиональных и иных функций.
Слайд 5
Многие задают себе вопрос: «Как прожить, чтобы не стареть?» И себе отвечают: «Так не бывает». Каждый человек хоть чем-то, да болеет. Но почему один попадает в больницу два раза за всю жизнь, а другой чуть ли не каждый месяц?

Каждому человеку природа дала ресурс здоровья, т.е. возможность прожить жизнь здоровым. Это именно возможность, а не готовый «вагон здоровья». То есть человеку с рождения дается шанс укрепить свой организм, чтобы здоровым прожить весь срок, отведенный ему природой. Если он будет относиться к своему здоровью безответственно, то умрет раньше этого срока.
Ученые подсчитали, что ресурс здоровья современного человека позволяет ему жить 120 лет. Многочисленные примеры долгожителей это подтверждают. Сейчас в России десятки тысяч человек уже отметили свой 100-летний юбилей.

Вопрос: Какие примеры супердолголетия Вы можете привести?
Слайд 6
В книге «Очерки китайской медицины» есть упоминание о семье долгожителей: глава семьи прожил 242 года, жена – 221 год, сын – 201 год, жена сына – 193 года, внук – 153 года. Рекордсменом долголетия считается китаец Ли Чуанчянь – 253 года.
В Самарской области в настоящее время проживает 6397 долгожителей - граждан старше 90 лет, из них 358 жителей отмечали день своего рождения 100 и более раз! Благодаря чему же им удалось дожить до такого возраста?
Это мы выясним на примере долгожителей нашей области.

Слайд 7
2. Сообщения учащихся:
· 27 сентября 2010 года Анна Терентьевна Андреева отпраздновала 100 - летний юбилей.
Анна Терентьевна родилась в селе Большая Глушица в многодетной крестьянской семье. В четыре года осталась без отца, а в семь лет и без матери. Родители умерли от тифа. Анна скиталась, где приходилось, там и ночевала. Работала нянькой в зажиточных домах, помогала им вести домашнее хозяйство.

Огромное трудолюбие, присущее не только Анне Терентьевне, но и всем нашим русским женщинам, на долю которых выпала война, голод, тяжелый труд, спасало в самое тяжелое время, помогало не только выживать, но и поднимать на ноги детей. Пятеро детей у анны Терентьевны, и все они выросли достойными людьми.

· 28 сентября 2010 года Пелагея Ивановна Морозова встретила 90 – летний юбилей.
Родилась Пелагея Ивановна в Малой Глушице. Отец - Иван Романович, пёк хлеб, валял валенки. Мать - Анна Фёдоровна, занималась домашним хозяйством, ухаживала за детьми. У Пелагеи Ивановны были ещё брат и сестра. Мать часто болела, поэтому с детства детям приходилось много работать, чтобы помочь семье выжить. Проучилась Пелагея Ивановна всего 6 лет. В седьмой класс ходить не пришлось, так как отца осудили за перерасход дров. Она со слезами на глазах рассказывает, как от имени всей семьи писала письмо Калинину, просила освободить отца. И его освободили, как невинно осуждённого.

Пелагея Ивановна работала телефонисткой на почте, вступила в комсомол. В 1938 году её отправили на курсы пионервожатых в город Ульяновск. Через год вышла замуж. Муж, Василий Максимович, был старше её на семь лет. Жили в любви и согласии. В семье появились двое сыновей. Но мирную жизнь нарушила война. Супруга призвали на фронт. Все тяготы легли на её хрупкие плечи. Детишек приходилось брать с собой на работу. Это было днём, а ночью приходилось возить корм на ферму, так как работать в военные годы было некому. Муж вернулся с фронта в 1946 году, всю жизнь работал комбайнёром. Вырастили они с Пелагеей Ивановной четверых сыновей. Сейчас у неё шесть внуков и шесть правнуков. Она очень гордится ими.

Сегодня силы у Пелагеи Ивановны уже не те. Боль от утраты детей (схоронила трёх сыновей) сделала своё: она стала плохо видеть. Теперь она не в состоянии читать и вязать, что очень любила делать. В её доме - идеальный порядок. Пелагея Ивановна и за собой очень следит - аккуратная и чистоплотная.

Такие люди, как Пелагея Ивановна, заслужили уважение и почитание. На их долю выпали многие испытания, но они их с честью преодолели. Пусть же долгий век, который им отвела судьба, они проживут спокойно и счастливо!
· Иван Васильевич Быков – долгожитель села Балашейка Сызранского района, родился в 1912 году.

В его биографии - многие годы работы на железной дороге, за что он удостоен ордена Трудового Красного Знамени. В годы войны работал на прифронтовых участках железных дорог в составе специализированных формирований, награжден медалью «За доблестный труд в годы Великой Отечественной войны».
· 20 января 2010 года самарский долгожитель Гиляз Галяутдинович Шамбазов отметил своё 107 – летие.
Слайд 8
Многое довелось увидеть и испытать Гилязу Галяутдиновичу за свою долгую жизнь. Родился он 20 января 1903 года в селе Надеждино Кошкинского района в многодетной семье. он был участникам трех войн – Финской кампании 1939-1940 гг., принимал участие в сражении при Халхин-голе, во время Великой Отечественной войны участвовал в обороне Москвы и дошел в рядах Советской армии до Берлина, а закончил войну на Дальнем Востоке, вернувшись домой после разгрома и капитуляции Японии.

За боевые заслуги Гиляз Галяутдинович награжден семью медалями и тремя орденами «За оборону Москвы», «За взятие Варшавы», является кавалером ордена «Красной звезды». После войны Гиляз Галяутдинович трудился в колхозе Кошкинского района Самарской области, а до выхода на пенсию работал зав. гаражом – механиком.

У Гиляза Галяутдиновича большая, дружная семья. Он вырастил и воспитал 8 детей, трое из которых погибли в Великую Отечественную войну. Очень гордится своими детьми. Всем дал образование, всегда оказывал материальную поддержку. Дети все занимают почетные должности. Младшему из детей перевалило за 50 лет. Сейчас у него 9 внуков и 4 правнука, которые, в свою очередь, опекают и поддерживают его. У Гиляза Галяутдиновича крепкие корни. Его отец дожил до 98 лет. По словам именинника, секрет долголетия прост - вести здоровый образ жизни и быть добрым. Главное - чтобы душа была чистая, на сердце спокойно, тогда прожить долго сможет каждый.
· 11 сентября 2009 года долгожитель Кировского района областного центра Прокофий Федорович Чуб отпраздновал 100 - летний юбилей.
Слайд 9
Вести здоровый образ жизни у него получалось само собой, несмотря на то, что свободной минутки не было — крестьянствовал, воевал, детей растил, трудился в кузнице и на нефтепромысле.
На сотый день рождения Прокофия Федоровича собралась вся его большая дружная семья: дочь, два сына, шестеро внуков, шестеро правнуков с семьями. Был на торжестве и праправнук Виталик, которому в прапрадедушкин юбилей «стукнуло» четыре месяца. Не было только любимой жены Ольги, которой не стало два года назад.

Родился юбиляр на Полтавщине. В 1911 году его семья переехала в Самарскую губернию, в район нынешнего поселка Черновский. Там и жил до последнего времени и только после смерти жены переехал к детям в Самару. До Великой Отечественной войны Прокофий занимался крестьянским трудом, работал в колхозе. В сорок первом ушел на фронт защищать Родину, воевал на Курской дуге и под Сталинградом, дважды был ранен и демобилизовался по ранению за год до окончания войны. А после демобилизации продолжил трудиться: плотничал, работал кузнецом, потом много лет — линейным обходчиком на нефтепроводе. Уволился с работы когда ему было уже далеко за семьдесят. По словам одной из внучек, Ольги, дед никогда не сидел без дела и был большим мастером. У него нет никакого образования, но он собственноручно собирал не только велосипеды, но и автомобили. Ольга вспоминает, как дружно всем семейством ехали на сенокос в машине ручной работы. Была у деда и еще одна страсть - пчеловодство. Теперь пчелами занимается и его сын. А правнук Сергей учится в техническом университете на нефтяном факультете. Других страстей Прокофий Федорович не признавал. Родственники говорят, что за всю жизнь он не выпил ни одной рюмки и не выкурил ни одной сигареты. Ест понемногу самую простую пищу, никогда не привередничает.
«Сто лет в жизни не часто бывает, - шутит юбиляр. - Здоровье, конечно, уже не очень, но, слава Богу, дети у меня хорошие, посмотрим, как жизнь 
дальше сложится. Может быть, и к вам еще на 100-летие приду».
Долголетие зависит от самих людей. Ни государство, ни медицина не могут решить проблему без личного участия каждого человека.

А теперь давайте проведем небольшое тестирование о своем здоровье.

вам предлагается перечень утверждений, каждое из которых требует ответа «да» или «нет». Эта информация будет полезна, прежде всего, вам.
3. Тест-анкета для самооценки школьниками факторов риска ухудшения здоровья.
Слайд 10

Тест-анкета заполняется каждым школьником самостоятельно. Приводится форма для юношей. В варианте для девушек исключен вопрос 6. На вопросы 1-10 предлагается отвечать «да» или «нет»; вопросы 11-15 предусматривают выбор одного из предложенных вариантов ответов.
1. Я часто сижу, сгорбившись, или лежу с искривленной спиной.

2. Я ношу сумку (часто тяжелую) обычно в правой руке.

3. У меня есть привычка сутулиться.

4. Я чувствую, что мало (недостаточно) двигаюсь.

5. Я не занимаюсь оздоровительной гимнастикой (физзарядка, участие в спортивных секциях, плавание).

6. Я занимаюсь тяжелой атлетикой (поднятием тяжестей).

7. Я питаюсь нерегулярно, кое-как.

8. Нередко читаю при плохом освещении лежа.

9. Я не забочусь о своем здоровье.

10. Бывает, я курю.

11. Помогает ли тебе школа заботиться о здоровье?

а) да;

б) нет:

в) затрудняюсь ответить.

12. Помогли ли тебе занятия в школе создать дома полезный для здоровья образ жизни?

а) да;

б) нет;

в) затрудняюсь ответить.

13. Какие для тебя состояния наиболее типичны на уроках?

а) безразличие;

б) заинтересованность;

в) усталость;

г) сосредоточенность;

д) волнение;

беспокойство;

е) что-то другое.

14. Как, по твоему мнению, влияют учителя на твое здоровье?

а) заботятся о моем здоровье;

б) наносят здоровью вред методами своего преподавания;

в) подают хороший пример;

г) подают плохой пример;

д) учат, как беречь здоровье;

е) им безразлично мое здоровье.

15. Как обстановка в школе влияет, по твоему мнению, на здоровье?

а) не оказывает заметного влияния;

б) влияет плохо;

в) влияет хорошо;

г) затрудняюсь ответить.

Обработка результатов. По вопросам 1-10 по одному баллу начисляется за каждый положительный ответ. По вопросам 11-12 балл начисляется за ответ «б». По вопросу 13 балл начисляется за ответы «а», «в», «д. По вопросу 14 балл начисляется за ответы «б», «г», «е». По вопросу 15 балл начисляется за ответы «б», «г». Затем полученные баллы суммируются.
Интерпретация результатов.
Благополучным считается результат, составляющий не более 6 баллов.

«Зона риска» - более 12 баллов.

Конечно, вы вправе не согласиться с данной интерпретацией результатов, но лучше давайте задумаемся о том, как же обстоит дело с достиженим здоровья в результате «позитивной» деятельности?
4. Задание.
Слайд 11

Разбейтесь на группы по 4 – 6 человек и в течение 5 минут выработайте рекомендации по решению следующих проблем:
· группа «А» - проблема продления жизни человека: что должно делать государство для того, чтобы человек дольше жил и был здоров;

· группа «Б» - проблема продления жизни человека: что должен делать сам человек для того, чтобы жить дольше, оставаясь здоровым;
· группа «В» - проблема преодоления лени: что нужно делать для того, чтобы человек не жалел времени на занятия физкультурой и спортом;
· группа «Г» - проблема пропаганды здорового образа жизни: что нужно для того, чтобы все отказывались от вредных привычек и укрепляли здоровье;
· группа «Д» - проблема развития физкультуры и спорта: что нужно делать государству для того, чтобы все граждане вели активный образ жизни и берегли здоровье.
5. Кроссворд «Здоровье».
Слайд 12
1. После душа и зарядки ждет меня горячий … (завтрак).
2. Режим, конечно, не нарушу – я моюсь под холодным … (душем).
3. Смотрит к нам в окно луна, значит, спать давно … (пора).
4. Стать здоровым ты решил, значит, соблюдай … (режим).
5. Жидкое, а не вода, белое, а не снег (молоко).
6. Вещества, которые обязательно надо употреблять, если вы принимаете сильные лекарства (витамины).
7. Утром в семь звенит настырно наш веселый друг … (будильник).
8. На зарядку встала вся наша дружная … (семья).
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6. Игра «Собери пословицы»
Слайд 13
	Здоров будешь -
	
	богат и делом

	Крепок телом -
	
	вставай перышком

	Здоровье дороже
	
	там и рвется

	Здоровому
	
	недугов лечит

	Застарелую болезнь
	
	половина здоровья

	Держи голову в холоде, живот в голоде,
	
	а одной не миновать

	Двум смертям не бывать
	
	все добудешь

	Лук семь
	
	золота

	Спи камешком,
	
	врач не надобен

	Чистота -
	
	трудно лечить

	Где тонко,
	
	так и лекаря не надо

	Живи разумом,
	
	а ноги в тепле


7. Подведение итогов.
Человек может прожить более ста лет. Мы сами своей невоздержанностью, своей беспорядочностью, своим безобразным обращением с собственным организмом сводим этот нормальный срок до гораздо меньшей цифры.
И.П.Павлов
Слайд 14
Будьте здоровы.
Слайд 15
Ты с красным солнцем дружишь,
Волне прохладной рад.
Тебе не страшен дождик,
Не страшен снегопад.
Ты ветра не боишься,
В игре не устаешь.
И рано спать ложишься,
И с солнышком встаешь.
Зимой на лыжах ходишь, 
Резвишься на катке,
А летом – загорелый,
Купаешься в реке.
Ты любишь прыгать, бегать,
Играть тугим мячом.
Ты вырастешь здоровым,
Ты будешь силачом.
(С. Островский.)
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