№5  «Понятие о здоровье и факторах на него влияющих»
Цель: выяснить, что такое “здоровье”;  заставить учащихся задуматься о необходимости быть здоровыми, приобщение к здоровому образу жизни; добиться формирования у учащихся активной позиции по данной проблеме; определить факторы, влияющие на здоровье и вывести “формулу здоровья“; создать условия для развития коммуникативных умений учащихся в процессе групповой работы. 

Ход занятия
Вступление:
	“Здравствуйте!” говорим мы при встрече друг другу, желая, в первую очередь здоровья, а уже потом всего остального. Мы можем менять свои костюмы, прически, но не можем менять себя. Организм нам дается один на всю жизнь. Очень важно это помнить и заботиться о нем. Здоровье человека является фундаментом всей его жизни. Когда человек здоров, он активен, работоспособен, самодостаточен и счастлив, наконец. 

Сегодня у нас классный час на тему  здоровья. Мы не просто выясним, что такое здоровье, но и научимся определять параметры своего здоровья, узнаем правила сохранения здоровья и факторы, влияющие на него. Нам предстоит самостоятельно вывести формулу здоровья. 

Работа будет проводиться в 4 группах.
Давайте проведем небольшую разминку.
Игра “Собери пословицу”. 
Вам необходимо в течение 1 минуты собрать пословицы:
В здоровом теле ,(здоровый дух) 
Голову держи в холоде, (а ноги в тепле) 
Быстрого и ловкого (болезнь не догонит) 
Землю сушит зной, человека (болезни) 
К слабому и болезнь (пристает) 
Любящий чистоту – (будет здоровым) 
Здоровье сгубишь – (новое не купишь). 
Было бы здоровье, (а счастье найдется). 
Не рад больной и (золотой кровати). 
Здоров будешь – (все добудешь). 
Где здоровье, (там и красота)
Береги платье снову, а (здоровье смолоду).

В: А какие вы знаете пословицы или поговорки о здоровье

Определение состояния своего здоровья.
В современном мире людей больше волнует финансовый достаток, наличие дорогих вещей, компьютеры и машины. А ведь здоровье – это самое дорогое, чем обладает человек. Существует множество методик определения состояния своего здоровья. Возьмем две наиболее простые из них.

Методика 1 (шуточная викторина).
Вопросы: 
Зарядка – это источник бодрости и здоровья (да).
Жвачка сохраняет зубы (нет). 
Кактусы снимают излучение от компьютера (нет). 
От курения ежегодно погибает более 10 тысяч человек (да). 
Бананы поднимают настроение (да). 
Морковь замедляет процесс старения организма (да). 
Есть безвредные наркотики (нет). 
Отказаться от курения легко (нет). 
Ежедневно надо выпивать два стакана молока (да). 
Детям до 15 лет нельзя заниматься тяжелой атлетикой (да). 
Ребенку достаточно спать ночью 8 часов (нет). 
Результаты: Ели вы ответили 8 раз ДА – отличный результат. Остальные, не набравшие нужное количество правильных ответов не расстраивайтесь, у вас все впереди.

Методика 2 (научная)
Русский врач Н.М. Амосов предложил определять размер здоровья – это условный параметр, не дающий ответа о состоянии здоровья, но позволяющий о нем задуматься: У вас на столах жетоны трех цветов: красный, желтый, голубой.

– Если Вы не болели в течение всего учебного года – у Вас самый высокий уровень здоровья (красный жетон).
 – Если заболевание возникло во время эпидемии – средний уровень здоровья (желтый жетон).
 – Если Вы болеете во время обычных учебных нагрузок – уровень здоровья самый низкий (голубой жетон).

Вывод: проанализируйте свое здоровье, сдайте жетон соответствующего цвета лидеру группы, который сделает выводы. (Классный руководитель делает вывод о размере здоровья класса в целом).

Факторы здоровья.
Здоровье формируется под влиянием сложного комплекса внутренних факторов и внешних воздействий. Ученые провели исследование и сделали вывод: от чего зависит наше здоровье. Мы попробуем эти данные обобщить в виде формулы здоровья. 
В: Как вы считаете, из каких компонентов будет состоять формула здоровья? что же влияет на здоровье человека?
Ответы учащихся: Наследственность   Образ жизни   Окружающая среда   Качество медицинских услуг

Формула здоровья (100%) = (10%) медицина + (20%) наследственность +(20%) окружающая среда + (50%) образ жизни.
В: Как вы думаете, какие из составляющих этой формулы зависят от самого человека?
 (Образ жизни).
Мы не будем с вами обсуждать факторы, не зависящие от нас. Поговорим об образе жизни. 
В: Что в вашем понимании есть здоровый образ жизни? Какие факторы образа жизни влияют на состояние здоровья?
Факторы образа жизни (заполняется совместно с учениками):Факторы образа жизни 
1. Физическая активность
2. Вредные привычки
3. Режим дня
4. Правильное питание 

В: А как вы думаете, имеет ли значение цвет продуктов для сохранения и укрепления нашего здоровья?
Ученики высказывают свои предположения.
Учитель: Цвет продуктов может не только создать хорошее настроение, но и сохранить здоровье.

Если сегодня мы говорим о правильном питании, то нельзя незатронуть тему витаминов. Вам в качестве домашнего задания было подготовить выступление по теме “Витамины. К чему приводить их недостаток? Вред и польза”
1-я группа – Витамин А
 2-я группа – Витамин Д
 3-я группа – Витамин В1, В2
 4-я группа – Витамин С,Е
Учитель: Как вы считаете, достаточно ли человеку для того, чтобы правильно питаться только перечисленных знаний?
Может быть, мы упустили что-то важное в разговоре?
Еду лучше начинать с закусок (салат, винегрет, сыр, копченые колбасы и др.), возбуждающих аппетит. Пищу нужно хорошо пережевывать. Плохо пережеванная пища усиливает образование слизи в желудке, снижает кислотность и переваривающие свойства желудочного сока. Неприятные разговоры, чтение газет и другие отвлекающие моменты также тормозят секрецию органов пищеварения и ухудшают аппетит.
Ешьте в одно и то же время. Нерегулярный и беспорядочный прием пищи нарушает работу желез органов пищеварения, ухудшает усвоение пищи и способствует развитию различных заболеваний. 
Переедание вызывает чувство тяжести, сонливость, снижение трудоспособности. Длительное переедание приводит к ожирению и ранней старости.
У каждого из нас есть изъяны в здоровье. Надо учиться их видеть и избавляться от них . Нужно научиться слышать себя, постижение самого себя – процесс не только интересный, но и дарующий счастье. 
Заключение.  В заключение классного часа, я хочу обратить ваше внимание на рисунок “ЗОЖ”.
Листья этого дерева – дни жизни человека. Каждый лист будет свеж и зелен, если поддерживать крону будут равноценные ветви: “Я могу, я хочу, я должен”. Эти ветви поддерживают ствол “ЗОЖ”, питаемый корнями, составляющими основу здорового образа жизни: 
правильное дыхание; правильное рациональное питание; двигательная активность; положительные эмоции;
закаливание;  любовь к природе и ее сохранение; предупреждение формирования пагубных привычек.

Мне очень хочется, чтобы вы по-новому взглянули на себя, свой организм, который столь совершенен и уникален, чтобы еще больше ценили драгоценный дар жизни и вели здоровый образ жизни. 
