«Залог здоровья  – чистота»

Внеклассное мероприятие для учащихся 1-2 классов

Цель:

Формирование здорового образа жизни первоклассников.

Задачи:

1. формировать представление о ценности здоровья для человека;

2. развивать элементарные навыки соблюдения личной гигиены;
3. создать условия для сплочения классного коллектива.
Материал: листы бумаги, ручки, фломастеры, предметы личной гигиены, карточки со словами пословицы о здоровье.
Предварительная подготовка и оформление. 

Детям заранее (за 1-2 недели) сообщается о том, что праздник будет проведен в форме игры КВН. 

Учащиеся делятся на три команды, каждая из которых выбирает себе название, капитана, придумывает приветствие, делает эмблемы. Желательно, чтобы название команды было связано с темой праздника здоровья. 

На праздник приглашаются родители. Жюри выбирается из числа гостей. Заранее готовятся призы и награды.

В классе стоят три рабочих стола для трех команд. На столах – таблички с названиями команд (например, «Витаминки», «Крепыши», «Солнышки»). 

Дети рассаживаются соответственно названиям своих команд. Для каждой команды на столе приготовлены материалы для работы.

Кабинет украшен цветными шарами, плакатами на тему здоровья. На доске надпись: «Запомнить нужно навсегда: залог здоровья – чистота». Перед началом праздника звучит веселая музыка.
Ход праздника:

Ведущий: 

Добрый день, дорогие ребята, уважаемые взрослые! Сегодня мы с вами собрались вот такой большой дружной классной семьей по очень важному и интересному поводу. В век стремительного развития Интернет-технологий, технического прогресса, в эпоху рыночных отношений, как вы думаете, ребята, что для человека дороже всего? (Школьники и гости предлагают свои варианты ответов.) 

Вы совершенно правы! Здоровье человека – это главная ценность в жизни. Так давайте же сегодня не просто поговорим о здоровье, а устроим настоящий праздник здоровья! Не секрет, что начинать любое дело нужно с хорошего настроения. Давайте улыбнемся друг другу и споем все вместе замечательную песню Владимира Шаинского «Улыбка» (учащиеся исполняют 1 куплет и припев песни «Улыбка»).

Я вижу, у вас отличное настроение, значит, и наш праздник пройдет весело и интересно.

Внимание, внимание, начинаем КВН! Встречаются три команды: «Крепыши», «Витаминки», «Солнышки». Давайте с ними познакомимся. 

Приветствия команд.
Крепыши: 
Мы ребята-крепыши. 

Любим закаляться, 

Утром бег и душ бодрящий, 

Как для взрослых, настоящий. 

На ночь окна открывать, 

Свежим воздухом дышать. 

Крепким стать нельзя мгновенно, 

Закаляйтесь постепенно.

Витаминки:
Чтобы были вы красивы, 

Чтобы не были плаксивы, 

Чтоб в руках любое дело 

Дружно спорилось, горело, 

Чтобы громче пелись песни, 

Жить чтоб было интересней, 

Нужно сильным быть, здоровым. 

Эти истины не новы. 

Солнышки:
Светить всегда, светить везде, 

И друга не бросать в беде, 

Гореть самим, зажечь других, 

Быть впереди - и точка. 

Мы соперников своих очень уважаем, 

И поэтому всегда мы их побеждаем. 

Ведущий: 

Спасибо командам за приветствие! Болельщики, поддерживайте команды дружно и задорно! Не обойтись нам и без жюри, в состав которого входят наши уважаемые гости. (Ведущий представляет членов жюри.) Надеемся на вашу компетентность и справедливость. Ребята, давайте все вместе скажем девиз нашего праздника.

Дети (хором): Запомнить нужно навсегда: залог здоровья – чистота!

1-й конкурс «Найди меня» 

Ведущий: Что необходимо иметь, чтобы быть чистым, здоровым? Перед  вами, ребята, много предметов на столе. Послушайте загадки и найдите отгадки среди этих предметов. 

Хожу-брожу не по лесам, 

А по усам, по волосам. 

И зубы у меня длинней, 

Чем у волков и медведей.
(Расческа)
Мудрец в нем видел мудреца, 

Глупец – глупца, баран – барана. 

Овцу в нем видела овца,

А обезьяну – обезьяна.

Но вот подвели к нему Федю Баратова,
И Федя увидел неряху лохматого.
(Зеркало)
Волосатою головкой 

В рот она влезает ловко 

И считает зубы нам 

По утрам и вечерам.
(Зубная щетка)
Вроде ежика на вид, 

Но не просит пищи. 

По одежде пробежит – 

Она станет чище.
(Щетка платяная)
Лег в карман и караулит 

Реву, плаксу и грязнулю. 

Им утрет потоки слез, 

Не забудет и про нос.
(Носовой платок)
Ускользает, как живое, 

Но не выпущу его я. 

Белой пеной пенится, 

Руки мыть не ленится. 

(Мыло)
Вафельное и полосатое, 

Гладкое и лохматое, 

Всегда под рукою. 

Что это такое?

(Полотенце)
Молодцы, ребята, вы быстро и правильно справились с заданием! Ну, а теперь, проверим, кто из вас сможет рассказать, как правильно пользоваться вот этими предметами личной гигиены.

2-й конкурс «Умей правильно воспользоваться... Советы от команд»
Каждой команде достается свой предмет личной гигиены. Участники команд должны в необычной форме представить его применения («Крепышам» достается расческа, «Солнышкам» – зубная щетка, «Витаминкам» – мыло и полотенце).
Ведущий: 

Ребята, я сегодня получила от вас такие дельные советы! В свою очередь, мне бы тоже хотелось дать вам несколько советов по здоровью. Но что-то у меня все перепуталось. Помогите разобраться.

3-й конкурс  «Советы командам» 
Ведущий: А сейчас одна игра, 

Вам понравится она. 

Я вопрос хочу задать –

Ваше дело – отвечать! 

Если мой совет хороший, 

Вы похлопайте в ладоши. 

На неправильный совет 

Говорите: «Нет, нет, нет». 

Уважаемое жюри, а вы понаблюдайте за ответами команд. Оценивайте только правильные безошибочные ответы всей команды.

Советы для команд:
1. Постоянно нужно есть 
Для зубов ваших: 
Фрукты, овощи, омлет, 
Творог, простоквашу. 
Если мой совет хороший, 
Вы похлопайте в ладоши.

2. Не грызите лист капустный, 
Он совсем, совсем не вкусный,
Лучше ешьте шоколад,

Вафли, сахар, мармелад. 

Это правильный совет?

3. Говорила маме Люба: 
«Я не буду чистить зубы». 
И теперь у нашей Любы 
Дырка в каждом, каждом зубе. 
Каков будет ваш ответ? 
Молодчина Люба?

4. Блеск зубам чтобы придать, 
Нужно крем сапожный взять. 
Выдавить полтюбика
И почистить зубики. 

Это правильный совет?

5. Навсегда запомните,
Милые друзья,

Не почистив зубы, 

Спать идти нельзя. 

Если мой совет хороший, 

Вы похлопайте в ладоши.

6. Зубы вы почистили 
И идете спать. 
Захватите булочку 
Сладкую в кровать. 
Это правильный совет?

7. А чтобы зубы укреплять, 
Полезно гвозди пожевать. 
Это правильный совет?

Ведущий:

А сейчас проверим, кто из вас, ребята, был очень внимательным и запомнил правильные советы. Уважаемое жюри, вам слово.

4-й конкурс капитанов
Ведущий: 

Чтобы наше здоровье было безупречным, необходима двигательная активность. Мышечный голод для человека так же опасен, как и недостаток кислорода или витаминов. Знаете ли вы, что в школьном возрасте ребенок должен не менее 2-х часов в день заниматься активными физическими упражнениями: это и утренняя зарядка, и прогулки пешком до школы, гимнастика до начала занятий, игры на переменах, уроки физкультуры, ритмики и, конечно, физкультминутки на уроках.

Уважаемые капитаны, ваше задание – провести физкультминутку со своей командой.

Капитаны проводят физкультминутку со своими командами.
Ну что, команды, отдохнули? Жюри, вам слово!
Жюри подводит итоги.
5-й конкурс  «Собери пословицу о здоровье»
Продолжаем игру. Из предложенных слов выберите только те, из которых можно составить пословицу о здоровье. И объясните, как вы ее понимаете.

Жюри подводит итоги этого конкурса.
В чистоте нуждается и ваш дом. Давайте подумаем, что мы можем для этого сделать?

Команды предлагают свои варианты.
Молодцы, ребята! Вот и подошло время для нашего последнего конкурса.

6-й конкурс «Убери чисто».
(Приглашается по 1 участнику из команды. Они соревнуются, кто быстрее уберет мусор).

Ведущий:

Спасибо всем! Как ни печально, но наш праздник близится к завершению. И перед тем как жюри подведет окончательный итог, мне хотелось бы узнать у вас, ребята, что же полезного для своего здоровья вы узнали сегодня? Какие советы по сохранению здоровья вы могли бы дать своим родителям, друзьям, близким? (Высказывания детей).
Заключительное слово жюри. Награждение команд.
Ведущий:

Вот настал момент прощаться, 

Будет краткой наша речь. 

Говорим всем до свидания, 

До счастливых новых встреч! 

По материалам:

Профилактика «вредных привычек» и пропаганда здорового образа жизни. (Из опыта работы педагогического коллектива). 2 часть. / Автор-сост. Т.Н. Воробцова. – Волгоград: ИТД «Корифей», 2011г.

«Традиции русского чаепития»

Классный час для учащихся 3-4 классов

Цель: формирование ответственного отношения к своему здоровью.

Задачи: 
1. пропагандировать здоровый образ жизни, информируя о полезных свойствах разнообразных напитков;

2. стимулировать познавательную активность учащихся, их умение добывать и обрабатывать информацию;

3. информировать учащихся о семейных традициях времяпрепровождения;
4. формировать коммуникативные навыки; 

5. развивать чувство товарищества на основе сотрудничества в классном коллективе. 
Оформление: 

1. Плакаты с изречениями:

«Пьют чай все, умеют пить немногие».
«Вчерашний чай хуже ядовитой змеи».
«С чая лиха не бывает».
2. Самовар, обвешанный баранками, заварные чайники, посуда для чая, розетки с вареньем, сладости.
3. Книжная выставка – «Вместо лекарств – чай».
4. Репродукции картин о чаепитиях в России:
Бакшеев В.Н. «Житейская проза»
Волосков А.Я. «За чайным столом»
Кустодиев Б.М. «Купчиха за чаем» и др.
Ход занятия

Вводная часть

Ведущий. Добрый день друзья! Мы с вами вновь встретились и рады встрече друг с другом. Предлагаю вам поприветствовать друг друга. 

Упражнение «Приветствие»

Инструкция: двигаясь в хаотичном порядке, постарайтесь поприветствовать как можно больше присутствующих, подав правую руку для рукопожатия, и сказав приятную фразу в его адрес (например, ты сегодня чудесно выглядишь или хорошо, что ты пришёл и т.д.).

Положительные фразы, адресованные человеку, делают его настроение лучше, если ему отчего-то грустно, а когда хорошее настроение у него многое получается. Как вы себя чувствуете? Человек чувствует себя хорошо, когда светит солнце, когда дома все хорошо, когда рядом друзья, семья, те люди, с кем можно поделиться радостью, горем или просто поговорить.

Сегодня мы с вами собрались для общения, а какое же общение без застолья и старинного русского обычая – чаепития. Традиции русского чаепития имеют давние корни. Каждая эпоха привносила что-то свое, менялись правила этикета, посуда и ассортимент блюд для стола, но всегда неизменным оставались заповеди гостеприимства, которые предписывают встречать гостя хлебом-солью и добрым отношением. Давайте вспомним русские пословицы на эту тему.
Дети отвечают:
Гостю почет, хозяину честь.
Гость в дом – радость в дом.
Хоть не богат, а гостям рад.
Основная часть
Ведущий. Послушайте, гости дорогие, как надо чаёвничать! А слушать, уж поверьте мне, лучше всего за столом с чашечкой ароматного напитка!

А что же это за напиток такой – чай? У нас в гостях профессор медицины. 

Ученик. Родина чая – Китай, а в переводе это слово означает «молодой листочек». Чайный куст известен в мире уже почти 4700 лет. У людей различное отношение к чаю. Одни считают, что чай полезен и активно включают его в свой рацион; другие, наоборот, –  считают, что чай вредит их здоровью, и они редко его употребляют. А как обстоят дела на самом деле?
В наш организм поступает растворимая часть чая. В ней содержатся все полезные вещества: эфирные масла, аминокислоты, витамины. Много столетий назад люди путем наблюдений и жизненного опыта обнаружили лечебные и питательные свойства чая. Чай стимулирует жизнедеятельность организма, усиливает работоспособность, ликвидирует усталость. 
В чае есть:

· витамин В, тиамин, который обеспечивает нормальную деятельность нервной системы.

· Витамин В2 – рибофлавин – делает нашу кожу красивой, эластичной, предотвращает ее шелушение и сухость.
· Свежий чайный лист богат витамином С – аскорбиновой кислотой.
·  Важным для здоровья человека является витамин Р, который укрепляет стенки кровеносных сосудов.

· Провитамин А – каротин, также содержащийся в чае, – важен для зрения.

· Витамин К способствует поддержанию нормальной свертываемости крови.
Употребление чая, особенно зеленого, поможет обеспечить организм всеми нужными витаминами. Но чай используют и как лечебное средство. Так какие же заболевания успешно лечат чаем?
Давно было замечено, что крепкий чай действует как лекарство при расстройствах желудка. В особенно тяжелых случаях, когда больной не может употреблять никакую другую пищу, чай утоляет и голод, и потребность в воде. 
Чай действует успокаивающе и на сердечнососудистую систему, облегчает процесс кровообращения, создает нормальное давление. Вот почему при головной боли стакан крепкого чая может дать облегчение.
Да и при простудных заболеваниях теплый чай в больших количествах дает положительный эффект. Следует иметь в виду, что зеленый чай обладает значительно большим лечебным эффектом, чем черный.
Ведущий. А как же чай пришел в Россию? Послушаем профессора-историка.
Ученик. На Руси первое чаепитие состоялось 20 сентября 1638 года. Именно тогда боярский сын Василий Старков привез от одного из монгольских ханов подарок царю Михаилу Федоровичу – упакованные по три четверти фунта (340,2 грамм) пакетики. До 18 века чай можно было купить только в Москве на Макарьевской и Ирбитской ярмарках. Пили чай по большим праздникам, так как в России его не выращивали, а привозили из-за границы. Стоил чай очень дорого, поэтому долгое время был принадлежностью знати. Крестьяне редко имели возможность пить чай, так и возникло выражение «чайком побаловаться».
Ведущий. Чаепитие, душевная беседа за чашкой чая имеет давние традиции в России. Уже в летописях встречаются первые упоминания о традициях чайных посиделок. Пить чай нужно было медленно. В старой Москве пили чай четыре раза в день, в Пскове – шесть раз в день и больше. Народ пил чай всем миром. Например, в Сокольниках – в то время, когда те были еще Подмосковьем на опушке леса стояли столы, покрытые скатертями. Самовары дымились. Всюду ходили разносчики. На лотках – булки, сухари, балык, колбаса копченая… Чаепитие устраивалось и в праздники, и в будние дни. Конечно, чай – народный напиток. Русское дворянство эту традицию не слишком жаловало: высший свет в зависимости от моды подражал то немцам, то французам, то англичанам. А народу нужно было согреться и наесться. В дореволюционной России чай был популярен и в купеческой среде. Что и понятно – попробуй-ка напейся чем-нибудь покрепче, когда нужно договориться о цене. Да и лихого народа остерегаться надо. 

Русский чай – это отдых, общение в приятном кругу. Русское чаепитие неразрывно связано с самоваром. Самовар растапливался еловыми шишками. Смолянистый, горьковатый аромат дымка расслабляет и успокаивает. Кроме экономичности и красоты, в самоварах ценилась их «музыкальность». Перед закипанием этот нехитрый прибор начинал петь, и песня его, подобно стрекоту сверчка за печкой, придавала особый уют и интимность чайному столу. Чаю заваривалось много, чтобы хватило на долгую неторопливую беседу. 
Заварка готовилась отдельно в заварочном чайнике и разбавлялась кипятком. А как иначе? Русский чай должен, прежде всего, согреть приходящих с мороза гостей.
Учащимся можно предложить самостоятельно заварить чай или рассказать о том, как это делается в их семье.
Ведущий. Как приготовить настоящий чай? Традиционно в России пили индийский, черный байховый чай. Или «красный», как его называют в Китае. Но еще до появления чая на Руси заваривали пряные травы: мелиссу, зверобой, смородину, липу. Это было и дешевле, и полезнее. Чай заваривается в большом толстостенном фарфоровом чайнике, долго сохраняющем тепло. В крышке обязательно должно быть отверстие для выхода пара. Чайник обдается кипятком, засыпается заварка из расчета 1чайная ложка на стакан, заливается кипятком. Потом нужно прикрыть на 5 минут крышкой и салфеткой так, чтобы носик чайника остался открытым, иначе чай изменит свой вкус. Три-пять минут чай упаривается. После этого чай «женят». Что это значит? Чай из заварочного чайника отливается в кружку. Затем он выливается назад. При этом все взвешенные частицы чая оседают на дно чайника. Должен получиться вкусный ароматный напиток насыщенного цвета. В чайник можно положить кусочек сахара – это способствует лучшему разворачиванию чаинок и отдаче ими своих полезных веществ.

Вообще чай не следует заваривать ключевым кипятком. Нужно дать воде закипеть и, как только она перестанет бурлить, залить ею чай. Именно по этой причине самый вкусный чай получается из воды, вскипяченной в самоваре, где она не может перекипеть.

Правильно заваренный чай образует на поверхности пену, которую ни в коем случае нельзя снимать. 
Когда чай настоится, его наливают в стакан и разбавляют кипятком из самовара. 
Забеливают чай горячими сливками или молоком. К незабеленному чаю подают лимон, фруктовые варенья и разные сладости. 
Варенье – это исконно русское лакомство. Ягоды должны быть целыми, сироп – тягучим. 
К чаю подавали обилие выпечки, традиционные сушки, баранки, пряники, разные блюда и угощения.
Конкурс выпечки
Те учащиеся, кто приготовил выпечку, рассказывают, как и из чего они это сделали.
Участникам вручаются сладкие призы.
Ведущий. Так как чай в те времена был недешев, очень важно было, кроме умения заварить вкусный чай, еще и не меньшее умение «не спить чай», т.е. разлить его так, чтобы каждый из присутствующих на чаепитии получил свою порцию чая одинаковой крепости, и плюс к этому хозяйка не допустила бы большого расхода сухой заварки. 
Для экономии чая крестьяне России добавляли в него высушенные травы, цветы, ягоды, которые исстари использовались славянами для приготовления душистых отваров и настоев. Особенно широко в качестве добавок использовались листья мяты, черной смородины, малины, брусники, моркови, липовый цвет, яблочный и т.д.

Сегодня подобные напитки называют чайными бальзамами. Они несравнимо вкуснее обычного чая, но главное их достоинство – исключительная полезность для организма.
Конкурс «Узнай траву»

В розетки положить имеющиеся лекарственные травы и разместить на столе (чабрец, ромашка, крапива, липа, бессмертник, мята).

Под каждую положить салфетку с номером. Заготовить карточки с номерами всех розеток. Желающим (одновременно могут участвовать 4-5 человек) раздать карточки и в течение 5-7 минут каждый из них должен отгадать травы:

· по внешнему виду, 

· запаху, 
· на вкус (варианты проведения учитель может выбрать на свое усмотрение), записав их названия под соответствующими номерами.

Победителям вручаются сладкие призы.

Ведущий. Самовар ставился непосредственно на чайный стол либо на небольшой столик, приставленный в торце стола. Разливала чай только сама хозяйка, и только в случае крайней необходимости это действо доверялось старшей из дочерей, что соответствовало неписаному правилу – чай должен разливать всегда один и тот же человек, хорошо с этим делом знакомый. 

Немаловажным является и то, в какой обстановке происходит это таинство. Колоритны специальные грелки, которыми накрывают керамический заварочный чайник! Сшитые из плотного материала, они также являются настоящими образцами народного декоративного искусства. Им придают форму петухов, сказочных птиц или кукол-матрешек. Не меньшей гордостью хозяйки, чем самовар, был и чайный сервиз. Материал, из которого делают чайные сервизы (фарфор, фаянс), - прекрасная основа для художественной росписи. Посуда русских фарфоровых заводов украшает витрины многих музеев мира. Слава Поповского и Кузнецовского заводов ничуть не меньше известности изделий Фаберже. А на столе обязательно белоснежная кружевная скатерть. Все это создает уют в доме и в душе каждого, сидящего за столом. Пили чай из фарфоровой посуды, обязательно не доливая 1см от края чашки, что считалось хорошим тоном. В мещанских и купеческих семьях позволено было подавать чашки с горячим чаем на глубоких блюдах, из которых его и пили вприкуску с сахаром или вареньем, держа блюдце в ладони с особым, показным шиком. Полные стаканы с чаем «до самого верха» подавались в трактирах, где пившее его простонародье считало вправе потребовать на свою копейку, чтобы стаканы наполнялись «всклянь», абсолютно полными. Сейчас уже, конечно, чайные традиции не соблюдаются так строго, но неизменным остается одно: тепло и уют дома, где можно собраться за столом и выпить чашечку крепкого чая из начищенного до блеска бабушкиного самовара! 

Заключительная часть

Ведущий. Уходя, гости благодарили и славили хозяев, желали добра и счастья.
Всем людям добрым желаем добра, золота и серебра.
Пышных пирогов, масляных блинов, мягкого каравая, щедрого урожая!
Счастье будет вам горой, урожая воз большой, 
Уродись у вас пшеница, и горох, и чечевица.
Кому говорим, тому сбудется, сбудется – не минуется. 

Приятного Вам чаепития!
«Привычки в нашей жизни»

Классный час для учащихся 5-6 классов

Цель: формирование у учащихся потребности в здоровом образе жизни.

Задачи:

- формирование ответственности за свое здоровье;

- формирование негативного отношения к вредным привычкам.

Материально-техническое обеспечение: фломастеры, бумага для групп, картинки с изображением роз и сорной травы, тест «Оцени уровень своего физического развития».

Ход занятия.

I. Вводная часть.

Вступительное слово ведущего.

Предлагается ответить на вопрос: «Какие ассоциации у вас вызывает слово «привычка»?

II. Основная часть.
Толковый словарь Д. Ушакова. «Привычка – образ действия, состояния, поведение или склонность, усвоение кем-нибудь за определенный период жизни, вошедшие в обыкновение, ставшие обычными, постоянными для кого-нибудь».

Таким образом, привычка – это такое действие, которое человек выполняет как бы автоматически.

У каждого человека в течение жизни вырабатывается много привычек. Это относится и к вам. Для кого-то стало привычным делом заниматься спортом, читать книги, помогать по дому, без напоминания делать уроки и т.д. Это все привычки полезные.

А теперь, давайте вместе подумаем, а что такое вредные привычки?

Упражнение «Сорняки и розы»

Выполняется в микрогруппах по 4-5 человек.

Инструкция. На картинках с изображением розы написать полезные привычки, на картинках с сорной травой написать вредные привычки.

После выполнения задания проводится обсуждение.

Все полезные и вредные привычки человек выращивает в себе сам. Только полезные привычки требуют особого ухода – дело это нелегкое, изо дня в день нужно трудиться, чтобы получить результат, а вредные привычки очень легко пускают корни, как сорная трава. Но зато полезные привычки могут сделать из своего хозяина настоящего человека.

Чтение и обсуждение отрывка из сказки Антуана де Сент-Экзюпери «Маленький принц».

«Каждый день я узнавал что-нибудь новое о его планете, о том, как он ее покинул и как странствовал. Он рассказывал об этом понемножку, когда приходилось к слову. Так, на третий день я узнал о трагедии с баобабами.

Это тоже вышло из-за барашка. Казалось, Маленьким принцем вдруг овладели сомнения, и он спросил:

– Скажи, ведь правда, барашки едят кусты?

– Да, правда.

– Вот хорошо!

Я не понял, почему это так важно, что барашки едят кусты. Но Маленький принц прибавил:

– Значит, они и баобабы тоже едят?

Я возразил, что баобабы – не кусты, а огромные деревья, вышиной с колокольню, и если даже он приведет целое стадо слонов, им не съесть и одного баобаба.

Услыхав про слонов, Маленький принц засмеялся:

– Их пришлось бы поставить друг на друга…

А потом сказал рассудительно:

– Баобабы сперва, пока не вырастут, бывают совсем маленькие.

– Это верно. Но зачем твоему барашку есть маленькие баобабы.

– А как же! – воскликнул он, словно речь шла о самых простых, азбучных истинах.

И пришлось мне поломать голову, пока я додумался, в чем же тут дело.

На планете Маленького принца, как и на любой другой планете, растут травы полезные и вредные. А значит, есть там семена хороших, полезных трав и вредные семена дурной, сорной травы. Но ведь семена невидимы. Они спят глубоко под землей, пока одно из них не вздумает проснуться. Тогда оно пускает росток; он расправляется и тянется к солнцу, сперва такой милый, безобидный. Если это будущий редис или розовый куст, пусть себе растет на здоровье. Но если это какая-нибудь дурная трава, надо ее с корнем, как только ее узнаешь. И вот на планете Маленького принца есть ужасные, зловредные семена… это семена баобабов. Почва планеты вся заражена ими. А если баобаб не распознать вовремя, потом от него уже не избавишься. Он завладеет всей планетой. Он пронижет ее насквозь своими корнями. И если планета очень маленькая, а баобабов много, они разорвут ее на клочки.

– Есть такое правило, – сказал мне после Маленький принц. – Встал поутру, умылся, привел в порядок свою планету. Непременно надо каждый день выпалывать бобы, как только их уже можно отличить от розовых кустов: молодые ростки у них почти одинаковые. Это очень скучная работа, но совсем не трудная».

Какую замечательную привычку Маленький принц вырастил в себе?

Можно ли баобабы сравнить с плохими привычками, которые человек побеждает каждый день в себе?

Какие вредные привычки вы знаете?

Даже один раз, попробовав что-то, человек может попасть в зависимость, которая обернется для него большой бедой.

Ученые подсчитали, что здоровье человека на 60 % зависит от его поведения, на 20 % – от здоровья родителей (т.е. наследственности) и еще на 20 % – от условий, в которых живет человек. Поэтому необходимо с детства вырабатывать в себе «здоровые привычки», чтобы не стать рабом «вредных привычек».

Тест «Оцените уровень своего физического развития».

Ответь честно самому себе (ответы даны в баллах):

1. Соблюдаю ли я режим дня?

да – 3, нет – 1.

2. Делаю ли я утреннюю зарядку?

да – 3, нет – 1.

3. С удовольствием ли я хожу на уроки физкультуры?

да – 3, нет – 1.

4. Занимаюсь ли я физическим трудом?

да – 3, нет – 1.

5. Вызывает ли у меня отвращение табачный дым?

да – 3, нет – 1.

6. Могу ли я несколько раз подтянуться на перекладине (отжаться от пола)?

да – 3, нет – 1.

7. Люблю ли я свежий воздух?

да – 3, нет – 1.

8. Умею ли я плавать?

да – 3, нет – 1.

9. Считаю ли я алкоголь вредным веществом?

да – 3, нет – 1. 

Подсчитайте набранные баллы и по сумме определите, на какой ступени физического развития вы находитесь: 9 – 13 баллов – низкая, 14 – 19 баллов – средняя, 10 – 27 балла – высокая.

Упражнение «Лабиринт»

Перед вами таблицы, в которых зашифрованы различные фразы. Ваша задача – их прочесть.

Примечание: фразы начинаются с букв, выделенных курсивом.

Рис. 1.
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Рис. 2
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Рис. 1. Жизнь прекрасна, живи и действуй с умом.

Рис. 2. Береги здоровье смолоду – ты живешь только один раз.

Рис. 3. Здоровому – все здорово!

III. Заключительная часть.

Зачем человеку вырабатывать в себе полезные привычки?

Возможные выводы. С детства необходимо работать над собой, вырабатывая в себе полезные привычки, которые помогут добиться успеха, достичь целей в жизни, быть счастливым. 

Итогом классного часа может стать составление памятки «Как «вырастить» хорошую привычку?»

По материалам:

1. Алоева М.А. Классные часы в 5-7-х классах/ Под ред. Г.Н. Сибирцевой. Ростов н/Дону: Феникс, 2006.

2. Сологуб О. Прими решение. // Здоровье детей № 6 2009. 

«Рекламный напиток»

Классный час для учащихся 7-8 классов
От пива делаются ленивыми, глупыми и бессильными
(Бисмарк)
Классный час, посвященный проблеме пивного алкоголизма, которая уже опережает проблему наркомании и токсикомании. Пиво и слабоалкогольные напитки стали частью молодежной субкультуры, неотъемлемым атрибутом отдыха.
Цель: Демонстрация губительного действия алкоголя (пивного) на здоровье человека.

Задачи: 

1.  Расширить представление детей о здоровом образе жизни, о вредном воздействии алкоголизма на организм человека. 
2. Сформировать негативное отношение к употреблению алкогольных напитков,  ответственность за своё поведение.
3. Сформировать активную позицию к  противостоянию вредным привычкам, к соблюдению здорового образа жизни.
Ход классного часа
Ведущий. Я начну сегодняшний классный час с загадки. У этой загадки будет пять подсказок. Попробуйте угадать, что это за продукт?

1. Как утверждает реклама, с ним надо чаще встречаться, хорошо сидеть и не жужжать.
2. Рекламные ролики обещают, что его золотой вкус сделает из самого робкого и невзрачного тинейджера настоящего мужика.

3. Реклама гласит, что с ним улетают, признаются в любви и играют в футбол.

4. Канцлер Германии Бисмарк говорил, что от него «делаются ленивыми, глупыми и бессильными»
5. Врачи называют этот продукт «чумой XXI века».

Что же это за продукт? Какие будут соображения? (Дети высказывают предположения).

Ведущий. Да, чума XXI века – это пиво. Чума – это смертельная болезнь, которая уносила жизни целых континентов. Подходит ли это слово к такому приятному, безобидному напитку, как пиво?
Сегодня мы попробуем в этом разобраться. Готовясь к разговору, наш класс разделился на группы, и каждая группа получила специальное задание.
Ученик 1. Вредное воздействие пива на сердце.
Самое разрушительное и вредное последствие неумеренного потребления пива – больное сердце или, как назвал его немецкий врач профессор Болингер, баварское "пивное сердце". Оно выражается в расширении полостей сердца, утолщении его стенок, некрозах в сердечной мышце, уменьшении митохондрий и др. Признано, что эти изменения связаны с наличием в пиве кобальта, применяемого в качестве стабилизатора пивной пены. Содержание в пиве этого токсического элемента в сердечной мышце у употребляющих пиво превышает допустимую норму в 10 раз. Кроме того, кобальт вызывает воспалительные процессы в пищеводе и желудке. Существуют и другие факторы, нарушающие работу сердца при пивном алкоголизме. Это, прежде всего, большие порции пива, поглощаемые в день его любителями, а также насыщенность пива углекислым газом. Попадая в организм, пиво быстро переполняет кровеносные сосуды. Это приводит к варикозному расширению вен и расширению границ сердца. Так возникает синдром "пивного сердца" или синдром "капронового чулка", когда сердце провисает, становится дряблым и плохо качает кровь.

Ученик 2.
Пиво вредно влияет на гормоны человека.

Пиво содержит ряд токсических веществ, в том числе соли тяжелых металлов, вызывающих изменения в эндокринной системе. Так, в организме мужчин при систематическом употреблении пива выделяется вещество, подавляющее выработку мужского полового гормона тестостерона. Одновременно начинают вырабатываться женские половые гормоны, вызывающие изменения внешнего вида мужчины. У пьющих пиво мужчин разрастаются грудные железы, становится шире таз. У женщин, употребляющих пиво, возрастает вероятность заболеть раком, а если это кормящая мать, то у ребенка возможны эпилептические судороги. Также у женщин становится грубее голос и появляются так называемые "пивные усы". 

Ученик 3.

Тяжелые последствия и вред пивного алкоголизма.

Исследования, проведенные во многих странах, свидетельствуют, что хронический алкоголизм развивается в 3-4 раза быстрее от употребления пива, чем от крепких алкогольных изделий. Вред пива для человеческого организма очень обширен. Гибель клеток головного мозга (которые, отмирая, попадают в кровь, отфильтровываются почками и выходят с мочой - прим.ред.), нарушение функций спинного мозга, миокардиодистрофия, цирроз печени, гепатит, панкреатит, гастрит, невропатии, поражение зрительного и слухового анализаторов. Доказана также взаимосвязь  между ежесуточным потреблением пива и повышением артериального давления. Одним из тяжелых осложнений при пивном алкоголизме является молочно-кислый ацидоз и гипо-натриемия. Больные пивным алкоголизмом попадают в больницы в крайне тяжелом, запущенном состоянии, чаще всего с выраженным слабоумием и снижением личностной оценки. Таковы основные последствия пивного алкоголизма. 

Ученик 4.

Пиво – наркотик, вызывающий агрессию.

Согласно современным исследованиям, пиво – это первый легальный наркотик, прокладывающий путь другим, более сильным нелегальным наркотическим средствам. Именно потребление пива является первопричиной искалеченных судеб миллионов наших соотечественников. Наркологи утверждают, что алкоголь является самым агрессивным из наркотиков, а пивной алкоголизм характеризуется особой жестокостью. Этим и объясняется завершение пивных вакханалий драками, убийствами, изнасилованиями и грабежом.

Ученик 5.

Пивной алкоголизм ведет к деградации поколений.

На кого рассчитывают пивные рекламодатели?
Прежде всего, на обывателя, верящего всем красивым сказкам о доступном ему по цене "напитке". Что же касается красивых картинок с пивом на щитах и коротких рекламных "водевилей" на ТВ, то они, прежде всего, адресованы молодежи, чтобы не потерять клиентуру в ближайшем будущем. В результате на глазах родителей трезвые дети превращаются в пьющую молодежь, а пьющая молодежь в родителей-пьяниц. Неужели не ясно, что пивная субкультура - это начало культуры наркотизма, ведущей к деградации поколений, а в конце концов - к гибели всего народа

Ведущий.

Вы  прослушали выступления ваших товарищей. Сейчас, напишите на этих листочках под словами “АЛКОГОЛЬ”, “ПИВО” все их негативные проявления. Чем больше напишете, тем лучше. Листочки можно не подписывать. (4 мин).

Сейчас я раздам листки с словами “СПАСИБО, НЕТ!” и каждый из вас напишет причину отказа от предложения выпить пива и расслабиться. (7 мин).

Итак, мы сегодня выяснили, что употребление пива приносит вред нашему здоровью и научились отказаться от предложений выпить пиво. Если вам предложат, мы скажем:

Спасибо, НЕТ! Так как:

Не употребляю, и не нравится алкоголь 

У меня голова болит 

Я вообще не уважаю и не люблю пьющих людей 

Терпеть не могу пиво и его запах 

У меня сегодня тренировки, и не люблю пиво 

По телевизору интересное кино, лучше его посмотреть, чем пиво пить. 

Не хочу еще больше отупеть, не пойду пить пиво 

Мне пиво вообще не нравится, никогда его не употребляла и не буду 

Мне некогда, с сестренкой буду водиться 

Я тоже вожусь с братиком, и не люблю людей пьющих 

Мне мое здоровье дороже, планы у меня грандиозные 

Вообще не пробовала 

Не люблю и не нравятся пьяные люди. 

Один раз попробовала и потом голова сильно болела. После этого невзлюбила пиво 

Ведущий: 

Вот таким образом пивом каждый день оглупляется вся наша нация. Пиво и вообще алкоголь, являются самыми мощными средствами, лишающими человека разума. Именно поэтому большинство бытовых преступлений, ДТП  и несчастных случаев совершается по вине пьяных людей. Сегодняшний разговор о пиве – это разговор о самосохранении, о вашей личной безопасности, о выживании. Ведь пиво еще называют «оружием массового поражения». И надежным щитом от него может быть только здоровый образ жизни.

Что же нам делать в данной тяжелой ситуации, которую мы наблюдаем вокруг? (Высказывания детей).
1.  Во-первых,  полностью отказаться от употребления не только пива, но и других алкогольных изделий. Научная медицина и жизненный опыт нам говорят, что безвредных и безопасных доз алкоголя не существует.

2. Во-вторых, необходимо понимать, что вся реклама и пропаганда, направленная на популяризацию пива – как напитка для нас нужного, полезного и необходимого – это все ложь, неправда.
Заключение. Считаете ли вы, что проблема пивного алкоголизма может коснуться и вас? Что вы сегодня готовы сделать, чтобы сохранить свое здоровье?
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«Может ли пиво быть «безобидным»

Классный час в форме дискуссионного клуба для  учащихся 9-11 классов

Цель: показать старшеклассникам возможность правильного вы​бора в различных жизненных ситуациях.
Предварительная работа:

1. Анкетирование учащихся (Приложение 1).

2. Создание слайд-презентации по результатам анонимного анкетирования учащихся.

3. Подбор литературного материала (отрывки из литературных произведений).

4. Распределение между группами участников дискуссии вопросов к обсуждению.
Ход классного часа
Классный час начинается с представления результатов анонимного анкетиро​вания учащихся и дальнейшего обсуждения.
Классный руководитель: Спасибо за ваши ответы. А сейчас познакомьтесь с некоторыми фактами (одна из групп представляет подготовленные на слайдах материалы).

· Клинические исследования показали, что если кон​центрацию алкоголя в крови принять за 100%, то в печени она составит 145%, в головном мозге – 175%.

· Каждые 100 г водки приводят к гибели 20000 ак​тивно работающих клеток.

· Дети алкоголиков несут в себе зачатки алкоголиз​ма. Можно говорить о наследовании предрасполо​женности к алкоголизму, особенно в первом – четвертом поколениях.

· Если кто-то из предков был алкоголиком, то его потомку достаточно нескольких месяцев, чтобы спиться, в то время как у детей непьющих родите​лей это происходит не ранее, чем через 3-5 лет.

· По данным специалистов АО «Росалко», половину всех продаваемых в стране алкогольных напитков составляют небезопасные для здоровья суррогаты. По другим оценкам, две бутылки спиртного из трех являются подделками под популярные сорта.
· Среди умерших по причине употребления алкоголя преобладают люди в возрасте от 17 до 40 лет, при​чем до 20 лет уровень смертности наиболее высок.
· Ученые установили: если среднее душевое потреб​ление составит 17 литров абсолютного алкоголя в год, то рождение дефективных и умственно отста​лых детей превысит рождение нормальных детей.
· Ежегодно 550 тысяч мужчин и женщин превраща​ются в хронических алкоголиков. Ежегодно рож​дается 180 тысяч умственно отсталых детей.
· 76,9% подростков, употребляющих алкоголь, учат​ся плохо, 23% – посредственно и только около 1,5% успевают чуть выше среднего уровня.
Правда ли, что… (дискуссия)
Учащимся предлагается обсудить в группах следующие высказывания. (Работа в группах 5 минут).
1. …если у мужчины не сформированы мужские качества поведения, он старается компенсировать это псев​домужскими действиями: пьяным ухарством, гру​бостью, оскорблениями, похвальбой в употребле​нии большого количества алкоголя и т. д.
2. …до тех пор, пока мы, русские, россияне, как попу​гаи-дураки будем твердить, что алкогольное пи​тие – русская традиция, мы будем вымирать, как мухи поздней осенью.

3. …потребление русскими алкоголя в нынешних объе​мах (18 литров на человека, считая младенцев) –  величайшая трагедия нашего времени.

4. …на выполнении ал​когольных ритуалов («штрафная», «на посошок», «после первой не закусывают» и проч.) чаще настаивают люди с более низким уровнем интеллекта.

Классный руководитель: Послушайте отрывок из рассказа Джека Лондона «Джон Ячмен​ное зерно» (Приложение 2).

Информацию о физиологических особенностях растущего организма представляет следующая группа.

Подростковый период характеризуется бурным ростом всего организма. Наибо​лее активно формируются некоторые отделы головно​го мозга, усиливается деятельность щитовидной же​лезы. Масса сердца увеличивается почти в 2 раза и до​стигает максимума работоспособности у девушек к 15-16 годам, у юношей – к 17-18 годам. В этот период продолжает рас​ти и совершенствоваться легочная система,  деятельности центральной нервной системы. К 14-15 го​дам у девушек и к 15-16 годам у юношей окончатель​но формируется печень. Эмоции отличаются чрезвычайной неустойчивостью.

В целом деятельность органов и систем организма отличается большей неустойчивостью и очень сильно подвержена влиянию вредных факторов. Под токсическим воздействием алкоголя на организм интенсивнее происходит обмен веществ и выше скорость кровотока, а ткани – богаче водой, что усиливает повреждающее воздействие алкоголя. 

В возрасте 14-17 лет мозговая ткань бед​нее фосфором, но богаче водой и находится в стадии со​вершенствования, поэтому алкоголь оказывается крайне опас​ным. Неоднократ​ное или частое употребление алкоголя приводит к разрушительному воздействию на психику подростка. Под действием алкоголя происходит снижение памяти, внимания, успеваемости, что называется человек «тупеет».

Особое внимание следует уделить печени. Алкоголь растворяет биологические мем​браны клеток печени, вызывая структурные измене​ния в них, дистрофические процессы с накоплением жира. При систематическом употреблении спиртных напитков жировые изменения в клетках печени ос​ложняются их некрозом. Развивается грозное заболе​вание – цирроз печени.

Алкоголь обладает выраженным токсическим дей​ствием на пищевод, желудок, нарушает секрецию и состав желудочного сока, что, в свою очередь, ведет к нарушению переваривающей способности желудка и различным диспепсическим расстройствам.

Около 10% принятого алкоголя удаляется из орга​низма через легкие. Поражения эпителия, открываю​щего «ворота» для вторичной инфекции, и застойные явления в легких из-за нарушения проницаемости и тонуса сосудов могут привести к заболеваниям орга​нов дыхания.

Сердце растущего человека также очень бурно реагирует на присутствие алкоголя. Изменяются ритм, ча​стота сердечных сокращений, обменные процессы в мышце сердца.

Токсическое воздействие алкоголя сказывается и на самой крови. Активность лейкоцитов, играющих важ​ную роль в защите организма, снижается, замедляется движение эритроцитов, несущих кислород к тканям, патологически изменяется функция тромбоцитов, име​ющих большое значение для свертывания крови.

Классный руководитель: таким образом, алкогольные спиртные напитки, как крепкие (спирт, водка, коньяк), так и слабые (вино, пиво, коктейли), оказывают чрезвычайно па​губное воздействие на растущий организм человека в подростковый период.

Сегодня никто не удивляется, видя подростков с бутылками пива.
Я предлагаю вам рассмотреть следующую ситуа​цию. 
Совершенно неожиданно Даша, девочка из со​седнего подъезда, которая очень нравилась Лёшке, при​гласила его на свой день рождения. Праздник полу​чился очень веселым. Все танцевали, играли, пускали фейерверки, наконец, все уселись за стол. В этот мо​мент один из мальчиков достал из пакета большую красивую бутылку и сказал: «Ну что, думаю, ради праздника можно выпить!» Большинство ребят за сто​лом радостно оживились.

Проанализируйте данную ситуацию?

Учащиеся высказывают свое мнение.
Классный руководитель: Отказ может звучать по-разному и не все​гда убедительно. Я хочу рассказать вам о восьми спо​собах сказать «нет».

1.
На вопрос: «Ты хочешь выпить?» (или «Давай выпьем!»)

- Нет, спасибо.

2.
Объяснить  причину отказа:

- Нет, спасибо. Я не пью вина потому что...

3.
Повторить  несколько раз свой отказ:

-Нет. Нет. Нет.

4.
Сказать, что уходишь:

- Нет, я ухожу.

5.
Сменить  тему разговора.

- Нет, пойдем лучше ко мне, посмотрим новый видеофильм.

6.
Избегай критических ситуаций.

- Нет, я туда не пойду.

7.
Не поддавайся на «слабо΄».
- Нет, я не трус, просто мне не нравится.

8. Сила в друзьях.
- Дружи с теми, кто тебя понимает, кто поможет тебе в трудный момент.

Выдержку из стихо​творения Г. Остера «Вредные советы» читает один из учащихся класса: 

Если друг-приятель Толя 

Предложил тебе немножко 

«Очень вкусного» вина, 

Без сомненья соглашайся. 

Что тут думать, размышлять? 

Ведь вино не просто вкусно – 

Это очень-очень нужный 

И полезный для здоровья 

Человека компонент. 

Пусть вначале – только выпьешь – 

В голове внезапно что-то 

Сильно-сильно зашумит. 

Пусть в глазах вдруг потемнеет 

И покажется случайно, 

Что уходит постепенно 

Полквартиры из-под ног, 

Пусть и стул, и стол, и кошка, 

Кошка Мурка на комоде, 

В хороводе закружатся, 

Словно бабочки весной, – 

Не пугайся, без сомненья, 

Это все идет на пользу, 

Лишь представь, что очень скоро 

Ты совсем похожим станешь 

На любителей вина. 

И тогда ты сможешь так же, 

Как они, подобно свинкам, 

В лужах грязных и глубоких 

Днями целыми лежать.

Хочешь быть на них похожим? Ну, тогда не сомневайся 

И, конечно, пей вино!

Классный руководитель: Последуйте примеру Г. Остера и попро​буйте создать свои «Вредные советы» для тех, кто не​равнодушен к спиртному (работа в группах с дальнейшим предоставлением всему классу. Это могут быть шаржи,  карикатуры, стихи, коллаж и т.д.).

Классный руководитель: Закончить классный час мне хочется послови​цей: «Человек – кузнец своего счастья». Он может и должен САМ сделать свой выбор.
Приложение 1

Анкета для учащихся

1.
Впервые я попробовал:

– алкоголь...

– пиво...

2.
Употреблять алкоголь:

– нравится;

– не нравится.

3.
Я пью, потому что:

а)
оказывает влияние компания сверстников;

б)
хочется снять напряжение;

в)
получаю от этого удовольствие;

г)
другое (указать что).

Верны или неверны следующие утверждения:

1. Алкоголизм – это признак слабохарактерности.
2. Умеренное употребление алкоголя во время бере​менности безвредно.

3. Опьянение и алкоголизм – это одно и то же.

4. Большинство врачей и психологов прошли подго​товку по диагностике и лечению алкоголизма.

5. Если выпил не более двух бутылок пива, вести ма​шину – безопасно.

6. Любители пива не являются алкоголиками.

7. Употребление алкоголя увеличивает опасность за​болевания раком.

8. Исследования показывают, что даже один-един​ственный случай сильного опьянения вызывает не​обратимые изменения в головном мозге.

9. Бросить пить пиво можно в любое время.

10. Любой, кто вообще выпивает, – потенциальный алкоголик.

11. Смешивание спиртных напитков вызывает более сильное опьянение по сравнению с тем, когда пьешь что-нибудь одно.

Приложение 2

Джек Лондон  «Джон Ячмен​ное зерно» 

«…Жак тот, кто пережил кровавую войну, восклица​ет: «Долой войну!», – так я кричу: «Долой алкоголь! Не отравляйте молодые жизни этим ядом!». Един​ственный способ прекратить войну – перестать во​евать. Единственный способ прекратить пьянство – перестать продавать алкоголь. Китай прекратил все​общее курение опиума, запретил выращивать его и ввозить в страну. Все философы, священники и врачи могли бы тысячу лет до хрипоты твердить о вреде опиума, но, пока яд был доступен, курение его продол​жалось. Такова уж человеческая природа!
Мы умеем оберегать детей от мышьяка и стрих​нина, от тифозных и туберкулезных бацилл. При​мените такие же меры к Ячменному зерну! Запре​тите его! Не выдавайте патентов и разрешений на кабаки, пусть Ячменное зерно не подстерегает молодежь на каждом шагу! Я пишу не об алкоголи​ках и не для алкоголиков, а для юношей, которые ищут интересной жизни и веселого общества, для тех, кого извращает наша варварская цивилизация, спаивающая их на каждом перекрестке. Я пишу эту книгу для здоровых, нормальных юношей настояще​го и будущего...
...Пострадают от этого только неизлечимые ал​коголики одного поколения. Я принадлежу к их числу и все же торжественно заверяю, основываясь на сво​ем длительном знакомстве с Ячменным зерном, что не так уж огорчусь, если придется бросить пить – пусть только другие перестанут и негде будет дос​тать спиртные напитки. Зато преобладающее чис​ло молодежи настолько чуждо пьянству, что, не видя спиртных напитков, они вообще не почувствуют утраты. Юноши будут узнавать из исторических книг, что когда-то в прошлом люди ходили в кабак, и это покажется им таким же диким обычаем, как бой быков и сожжение ведьм на кострах».
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