
Тема :«Здоровые дети  в здоровой семье»
Цель проведения:
 - учиться быть здоровым душой и телом;
 - стремиться творить своё здоровье (сохранять и укреплять здоровье);
- расширение кругозора учащихся.
Ход классного часа
I. Орг. момент
II. Постановка задачи

На доске вы видите три картинки, которые подскажут о чём мы с вами сегодня будем говорить. Подскажите пожалуйста, о чём сегодня пойдёт наш разговор?
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Ответы детей: Здоровая семья, дети.
Правильно. Здоровые дети  в здоровой семье.

III. Просмотр видеоролика «Что такое здоровье?»

IV. Знакомство с законами РФ 
Слайд1

Здоровые дети - это великое счастье. На протяжении веков люди искали панацею от болезней и видели ее секреты то в специфике питания, то в закаливании, то в отдельных видах физических упражнений. А панацея эта, оказывается, рядом. Она кроется в здоровом образе жизни. С первой минуты рождения ребенка эта истина должна находиться в основе его воспитания - именно в семье закладывается фундамент пирамиды здоровья, к вершине которой человек поднимается всю жизнь.
Слайд2
Закон “Об образовании” (ст.18) возлагает всю ответственность за воспитание детей на семью, а все остальные социальные институты (в том числе школьные учреждения) призваны содействовать и дополнять семейную воспитательную деятельность
Слайд3
Конституция РФ
Семья — это  очень важная социальная единица, которая находится под охраной закона. В Статье 38 Конституции РФ четко изложено, что:

1. Материнство и детство, семья находятся под защитой государства.

2. Забота о детях, их воспитание — равное право и обязанность родителей.

3. Трудоспособные дети, достигшие 18 лет, должны заботиться о нетрудоспособных родителях.

Слайд4
Ассоциация

Если семья – это постройка, то какая……

Если семья – это цвет, то какой…..

Если семья – это музыка, то какая….

Если семья – это геометрическая фигура, то какая….

Если семья – это название фильма, то какого…

Если семья – это настроение, то какое…

         V. Критерии здоровья
Слайд 5
· Каждый родитель хочет видеть своих детей здоровыми и счастливыми, но не задумывается о том, как сделать, чтобы их дети жили в ладу с собой, с окружающим их миром, с людьми. 

          Секрет этой гармонии прост — здоровый образ жизни: 
· поддержание физического здоровья, 

· отсутствие вредных привычек, 

· правильное питание, 

· радостное ощущение своего существования в этом мире.

Слайд 6
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Слайд 7 
· Правильное питание – это то, о чем должны заботиться родители в первую очередь, желая увидеть своего ребенка здоровым. Некогда древнегреческий философ Сократ дал человечеству совет “Есть, чтобы жить, а не жить, чтобы есть”. Никто еще не оспорил Сократа, но следуют его советам немногие. Родителям нельзя забывать о том, что соблюдение режима питания – основа здорового образа жизни. Правильное питание организовать не просто. Нужно заботиться о том, чтобы в рационе ребенка правильно сочетались различные продукты и химические вещества.

Слайд 8
Если  школьник будет питаться рационально, разнообразно, ежедневно получая все необходимые его организму вещества, то вы скоро заметите, что чадо радует вас не только хорошим настроением и здоровым цветом лица, но и пятерками в дневнике.

Слайд 9
РЕБЕНОК ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

ДОЛЖЕН ЕЖЕДНЕВНО ПОЛУЧАТЬ:

Сливочное масло: 30–40 г 

Растительное масло: 15–20 г 

Хлеб (пшеничный и ржаной): 200–300 г 

Крупы и макаронные изделия: 40–60 г 

Картофель: 200–300 г 

Овощи: 300–400 г 

Фрукты свежие: 200–300 г 

Сок: 150–200 мл 

Сахар: 50–70 г 

Кондитерские изделия: 20–30 г 

Молоко, молочные продукты: 300–400 г 

Мясо птицы (филе): 100–130 г 

Рыба (филе): 50–70 г 
            Слайд 10
Главное правило, о котором часто забывают родители, – питание должно быть разнообразным. Это важнейший фактор, который способствует нормальному интеллектуальному и физическому развитию ребенка.

Слайд 11
Вопрос  классу.

Красивый человек – человек ….

(Красивый человек – человек, который здоров 

физически, духовно, психически)
· По исследованиям ученых здоровье человека на 50% - его образ жизни, на 20% - наследственность, еще 20 % - окружающая среда и только 10% - здравоохранение.
· Слайд 12, 13, 14
	Физическое здоровье

Чистая гладкая кожа.

Здоровые зубы.

Блестящие чистые ногти.

Блестящие, крепкие волосы.

Подвижные суставы.

Упругие мышцы.

Хороший аппетит.

Здоровое сердце.

Ощущение бодрости в течение дня.

Работоспособность.


	Отсутствие вредных привычек

Употребление алкоголя, 

Курение

Употребление наркотиков,

Неправильное питание,

Отсутствие режима дня

Нецензурная брань.

Использование таблеток без острой необходимости, 

Негативные проявления личности 
    (страхи, обиды, сомнения, раздражительность,
    невыдержанность, грубость, зависть, ревность, жадность, 
    пассивность, жестокость, отчаяние, осуждение, сплетни, 
  подавленность, угрюмость, ворчливость, неаккуратность,…)

Увлечение азартными играми, лень, 

Зависимость от компьютерных игр,.

Уверенность в собственной «непогрешимости»


	Правильное питание

Основные ошибки:

1. Мы едим слишком много

2. Жирная пища

3. Мало едим свежие овощи, фрукты, рыба, молоко. 

4. Слишком много пьем сладкую воду и алкоголь.

5. Мы питаемся два раза вместо пяти раз.

6. Мы едим слишком много сладкого.




VI. Тест
Слайд 15, 16, 17
Тест «Правильно ли я питаюсь».
VII. Викторина

а) Согласны ли вы, что зарядка – это источник бодрости и здоровья?(да)

б) Верно ли, что жвачка сохраняет зубы? (нет)

в) Верно ли, что кактусы снимают излучение от компьютера? (нет)

г) Верно ли, что от курения ежегодно погибает более10 000 человек? (да)

д) Правда ли, что бананы поднимают настроение? (да)

е) Верно ли, что морковь замедляет процесс старения? (да)

ж) Правда ли, что есть безвредные наркотики? (нет)

з) Отказаться от курения легко? (нет)

и) Правда ли, что молоко полезнее йогурта? (нет)

к) Взрослые чаще, чем дети ломают ноги? (да)

л) Правда ли, что недостаток солнца вызывает депрессию? (да)

м) Правда ли, что летом можно запастись витаминами на целый год? (нет)

н) Правда ли, что надо ежедневно выпивать 2 стакана молока? (да)

о) Правда ли, что ребёнку достаточно спать ночью 8 часов? (нет)
VIII. Подведение итогов 

Слайд 18
Позитивный настрой

Ключевыми фразами в позитивном настрое являются фразы: 

«Я смогу»; 

«Я достоин»;

 «У меня получится»; 

«У меня выйдет»; 
«Я сделаю»
IX. Домашнее задание 
Необходимо написать четверостишие про здоровье
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