Конспект занятия

«ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ, ГОСПОДА!»

Задачи:

1. Формировать у подростков ответственное отношение к своему здоровью.

2. Расширить представление подростков о здоровом образе жизни.

3. Учить работать в микрогруппах, дискутировать, принимать коллективные решения.

4. Помочь осознать ценность здоровья.

Материал: альбомные листы, фломастеры, карточки-таблицы.

Ход занятия: 

Посадка по кругу.

	I. Вступление

II. Основная часть

III. 

IV.

V. 

VI. 

VII. 

VIII.


	· Здравствуйте! Приятно, что мы встретились сегодня с вами.

· Нашу встречу мы хотим начать с цитаты немецкого философа-идеалиста Артура Шопенгауэра. (запись на доске: «Здоровый нищий счастливее богатого короля»)

· Почему так говорят?

· Чем здоровее человек, тем больше у него возможностей добиться целей в жизни, которые он себе поставил для того, чтобы стать счастливее…

· А что такое здоровье? Кто попытается дать определение? (ответы)

· Здоровье – это нормальное состояние организма человека, хорошие условия труда, отдыха, ежедневное духовное, психическое и физическое самосовершенствование.

· Ребята, а давайте попробуем из этого определения выделить виды здоровья. Кто желает ответить? (ответы)

Различают:

· Физическое здоровье

· Психическое здоровье

· Нравственное здоровье

· Ребята, а какими способами можно достичь физического, психического и нравственного здоровья? 

Физическое – ежедневные тренировки тела с помощью  физических упражнений.

Психологическое – ежедневное развитие речи, мышления, памяти, воображения, эмоций.

Нравственное – ежедневные занятия творческими делами, познание нового.

· Все эти виды составляют единое целое здоровье. И только человек, у которого хорошее здоровье, может прожить долгую жизнь.

· В пользу этого говорят следующие наблюдения за животными: лошадь, которая становится взрослой в 3-4 года, живет до 20-30 лет; собака, становящаяся взрослой в 2 года, живет 15-20 лет. Период созревания у них занимает 1/7, 1/10 часть от всей жизни. Период созревания человека продолжается до 18-20 лет. Таким образом, чем нам положено, ведь средняя продолжительность жизни людей составляет 60-70 лет.

Работа в группах

· Давайте попробуем разобраться: какие же причины сокращают жизнь человека? А для этого мы предлагаем разделиться на 4 группы. 

· Вам раздали лист бумаги и фломастеры. Ваша задача: обсудить в  группе причины, сокращающие жизнь человека; написать их на листе или зарисовать. На задание дается 7 минут. Затем каждая группа выступает с ответом. (идет обсуждение).

· Ребята, а давайте попробуем выделить из всех причин основную, которая распространена в нашей стране. (ответы)

· Верно, основными причинами преждевременной гибели человека являются табак и алкоголь. (статистика об употреблении табака и алкоголя среди старшеклассников)

· Табак и алкоголь провоцируют заболевания у человека.

· Ребята, как вы думаете, какие? 

· Ишемическая болезнь сердца и гипертония все чаще встречаются у людей сравнительно молодого возраста. 

Эта болезнь – наиболее распространенное заболевание сердечно-сосудистой системы, в основе которой лежит ухудшение кровоснабжения сердечной мышцы.

Гипертония – повышенное внутрисосудистое давление жидкости (крови, лимфы) и другие заболевания. (информация)

· Ребята, а какие факторы влияют на здоровье человека? 

· Ученые выяснили, что на здоровье человека влияют: наследственность, экология, образ жизни человека (запись на доске)

· Ребята, а как вы думаете, какой из этих факторов больше влияет на здоровье, а какой меньше? 

· Сегодня ученые установили:

15% заболеваний – причина  наследственности

15% заболеваний – связана с экологией

· 70% заболеваний – связаны с образом жизни человека

· Обратите внимание, что от образа жизни в большей степени зависит наше здоровье. Заботясь о нем мы заботимся не только о себе, но и о своем будущем потомстве, снижаем риск наследственных заболеваний. 

· Ребята, что значит здоровый образ жизни?

Работа в группах

· Чтобы ответить на этот вопрос, мы  вам раздадим карточки с ключевыми словами с помощью которых вы  составите определение здорового образа жизни (участникам раздаются карточки с ключевыми словами «материальные, духовные потребности», «трудовая деятельность», бытовые условия», «индивидуальное, общественное поведение», «цикличное повторение»).  На задание дается 5 минут. (обсуждение)

· Какая группа желает выступить первой?

· Ребята, давайте сравним ваши определения здорового образа жизни с тем, что написано на доске:

Информация

Здоровый образ жизни – это совокупность трудовой деятельности человека, форм удовлетворения материальных и духовных потребностей, индивидуального и общественного поведения, бытовых условий, циклично повторяющихся.

· Почему человек стремится к здоровому образу жизни? (ответы: быть сильным, всегда быть в форме, быть успешным в делах, в полной мере осуществлять свои способности, иметь здоровых детей, развиваться как личность, долго прожить, получать от жизни радость, удовольствие).

· Ребята, а что составляет здоровый образ жизни? (ответы: физические упражнения, труд, режим – сон, питание, отдых).

Физический труд и физические упражнения действительно оказывают благотворное влияние на здоровье человека. Как вы думаете, почему? (рассуждения)

· Все это верно. Ученые считают, что ежедневные упражнения замедляют старение организма и прибавляют в среднем 6-9 лет жизни. По подсчетам ученых, длина кровоносных сосудов, пронизывающих человеческое тело, составляет) 150 км. А у человека, который ведет сидячий образ жизни активно функционируют лишь 100 метров… это и является причиной усталости от недостатка кровоснабжения мозга.

Игра «Что вы мне посоветуете, доктор?»

· А сейчас мы предлагаем вам попробовать себя в роли доктора. А для этого вам нужно запомнить опросные листы (раздаем). Чтобы это сделать, вы должны подойти к людям в группе, которым доверяете и задать вопрос: «Что вы мне посоветуете, доктор?» А тот, к кому вы обратитесь, должен в письменном виде дать совет по поводу вашего здоровья, поставить свою подпись. На опрос дается 5 минут. Но мы советуем вам не торопиться, чтобы совет, который вы дали, оказался нужным и полезным. Например, чтобы бросить курить, надо… дальше думайте сами.
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· Кто из вас хотел бы поделиться самым ценным на ваш взгляд советом?

· Вы, наверное, слышали, что существует много разных оздоровительных систем. Какие из них вы знаете? (ответы)

· А как вы относитесь к ним? (ответы)

· Они часто противоречат друг к другу. Так одни говорят, что пить жидкость во время еды не желательно, а другие рекомендуют пить во время еды. Так кому же верить…? (ответы). Остается прислушаться к людям имеющим хорошее здоровье и прожившим долгую жизнь. Например, я знаю бабушку, который 96 лет и она ни разу не ходила к стоматологу, так как питалась свежими овощами и фруктами.

· А вы знаете таких людей или может слышали? (ответы)

Работа в группах

· Давайте сейчас представим себя долгожителями и составим свой свод правил или рецепт долголетия. А для этого вам необходимо разделиться на 4 группы  (делим на группы – А, В, С, Д).

· А теперь мы зафиксируем правила долголетия на доске. По очереди каждая группа называет по одному правилу. 

· Вот мы выбрали самые важные правила, которые надо соблюдать, чтобы быть здоровым. 

· Ребята, а хотели бы вы узнать состояние вашего здоровья и самочувствия? 

· А для этого мы предлагаем провести тест «Твое здоровье».

Подведение итогов занятия 

· Закончите предложение: «Во время занятия…» 

· Спасибо! Будьте здоровы!


