Решай сегодня, каким ты будешь завтра
 Цель: - закрепление ранее полученных знаний по сохранению и укреплению                                           здоровья;
Задачи: - приобщать учащихся к здоровому образу жизни;

               - формировать правильное представление о здоровом образе жизни;

               - формировать критическое отношение к вредным привычкам;

               - приобщать  учащихся к  правильному питанию, подвижному образу жизни;
               -воспитывать ответственность за своё будущее;

               - формировать бережное отношение к своему здоровью;

Оборудование: эмблемы с изображением фруктов и овощей: 2 вишни, 2 капусты, 2 киви, 2 лимона, 2 банана, 2 огурца;чёрная коробка с зажигалкой, компьютерной мышью, баночкой Coca-cola, телевизор, компьютер, доска, раздаточный материал.

Предварительная работа: учащиеся готовят сообщения о вреде курения, компьютерной зависимости, вреде газировки.

Ход классного часа

1.Организационный момент
Психолого – педагогическая подготовка к занятию: приветствие, проверка готовности.

2. Основная часть
1) Видеоролик « Здоровье и счастье»
2) Вступительная беседа:

- Кажется, что мы уже столько говорили о здоровье, что вы можете сказать: “Ну, сколько можно!” Но здоровье – это самая большая ценность в жизни человека.

- Обратите внимание на эпиграф нашего классного часа: «Здоровье – это, конечно, не всё, но всё без здоровья – ничто.»  ( слайд 2)
Что значит, быть здоровым?( ответы учащихся)

3) Работа в парах.

- У каждого из вас есть эмблема. Найдите свою пару и сядьте вместе. На столе у вас лежат шифровки. Разгадайте их, и мы узнаем, что помогает быть здоровым.
Ученики называют слова и объясняют, как это влияет на здоровье, а учитель их вывешивает на доске.

Движение, режим, гигиена, прогулки, питание, закаливание, оптимизм, юмор.

- Учёные установили, что здоровье человека зависит на 20% от условий жизни, на 20% - от наследственности , на 10%  - от медицины, на 50% - от здорового образа жизни.  ( слайд 3)

 - Вам уже знакомо понятие ЗО Ж. Вспомним, что это значит.  ( слайд 4) Ученики зачитывают пункты.   ( слайд 4)

4) Работа в группах.
- Ваши эмблемы различаются по цвету. Разделитесь на три группы. 1группа - красные,  2 группа -  зеленые, 3 группа – жёлтые. Всем известно, что питание оказывает огромно влияние на наше здоровье. Многие думают, что полезные вещества находятся только в овощах и фруктах, но это не так. Витамины есть и в мясе, рыбе, крупах. Я предлагаю вам восстановить текст, из которого мы узнаем, каким должен быть завтрак, обед и ужин. ( слайд 5 )

Постановка проблемной задачи. 

- Я купила в магазине масло, детское питание и йогурт. Рассмотрите мои покупки и оцените их пользу. 
Масло « Ланна» содержит Е-добавки, детское питание вышло из срока годности, йогурт также содержит добавки. Выбираем наиболее безопасный продукт – йогурт.

5) Физкультминутка  « Вершки и корешки»
- Если мы едим наземную часть овоща , то надо встать и вытянуть руки вверх. Если мы едим подземную часть, то присядем.

6) Сообщения учащихся «Чёрный ящик»
- Народная мудрость гласит: “ Посеешь поступок  - пожнешь привычку, посеешь привычку – пожнешь характер, посеешь характер – пожнешь судьбу.”Внимание! Чёрный ящик! В нем находиться то, что может нанести вред здоровью. Внимание вопрос: 

- Этот предмет носит название маленького зверька, хотя их цвета порой отличаются. ( компьютерная мышь) (слайд6)

Сообщение о вреде компьютерной зависимости.

- Следующий предмет может выбивать искры, последствия от которых могут быть самыми плачевными. ( зажигалка) (слайд 7)
Сообщение о вреде курения.

- Этот продукт может ударить вас по носу и при этом не дотронется до него.    ( газировка ) ( слайд8)

Сообщение о вреде газированных напитков.

Про алкогольную и наркотическую зависимость мы поговорим на следующих занятиях.( слайд 9, 10 )

7)Тренинг «Твой выбор»
- Подвижный образ жизни также один из факторов, влияющих на здоровье. У вас сейчас будет возможность сделать выбор в его пользу. Вы работаете с карточками. 

Учащиеся свободно передвигаются по классу, каждый раз меняют пару и предлагают  друг другу ситуацию. ( слайд 11)
- Я, надеюсь, что вы сделали свой выбор.

8)Подведение итогов.

- Итак, давайте повторим правила здорового образа  жизни. ( слайд 12)

Учащиеся зачитывают пункты слайда.
3. Заключительная часть

Рефлексия « Продолжи фразу » На доске написаны предложения:

Сегодня я узнал…….

Сегодня я понял……

Я буду стараться……

Я решил, что……..

Заключительное слово учителя: “Ваш возраст – это не ожидание взрослой жизни, а полноценная жизнь. Используйте её с толком. Не ждите, что на вас свалится сила, красота, здоровье. Это надо создавать изо дня в день. Начните прямо сегодня. ( слайд 13)
Приложение
Карточки для парной работы
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Тексты для групповой работы
Завтрак должен быть достаточно ………………, именного на него 

должно приходиться 20% суточной потребности человека в

калориях. Для детей идеальный завтрак должен содержать не

 только углеводы и белки , но пищевые волокна и …………….., 

источником которых служат …………. и …………….. Обязательны

 молочные продукты (ряженка, кефир, молоко, йогурт). Нельзя 

давать сладкие, острые и соленые блюда. Полезны различные…….., 

особенно овсяная и пшеничная. Из творога можно приготовить для

 детей сырники или ………………, или просто смешать творог с

йогуртом и ягодами. Дети любого возраста на завтрак с

удовольствием пьют свежевыжатый ……….

Сок, фрукты, каши,  плотным, витамины, овощи, запеканку

Перед обедом детям полезны овощные закуски (……………., 

…………).  На обед  обязательно должно быть  первое …………..

 блюдо (но не слишком объёмное) и полноценное 

высококалорийное ………………… или …………………….... 

блюдо с гарниром, преимущественно из ………….. На сладкое – 

лучше фруктовый сок, свежие ………………., компоты из свежих

 или сухих фруктов. 

Горячее, винегрет, фрукты, салат, мясное, рыбное, овощей

Ужин обычно состоит из …………., крупяных, творожных и 

…………….. блюд. Очень хорошо в состав ужина также включать 

свежие ……….. и……………., значительно повышающие 

биологическую ценность питания. Перед сном не рекомендуются

 блюда из…………….  или рыбы, так как богатая белком пища 

действует возбуждающе на …………….. систему ребёнка и 

медленно ……………….. Дети при этом спят беспокойно и плохо 

отдыхают за ночь

овощи, фрукты, молочных, мяса, перевариваются, яичных, нервную

Ситуации

1. У меня в телефоне новая игра. Поиграем?

2. - Давай по сетке в «Доту» сегодня вечером поиграем.

3. - На день здоровья не пойдем: мы прошлый раз ходили.теперь не наша очередь.

4. - Сегодня льет дождь, значит, посидим в ВК.

5. - У папы сломалась машина – на занятия не пойдем.

6. – На улице очень холодно. Приходи посмотрим фильм.

1. Нет. Сегодня хорошая погода. Можно сходить на стадион.

2. Нет. У меня велопрогулка с друзьями.

3. Можно пойти в спортзал.

4. Пройдемся пешком, а заодно и проснемся.

5. Мне это не интересно.

6. Я хожу для себя и своего здоровья.

