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Пояснительная записка
 
 Методическая разработка классного часа «Мы за здоровый образ жизни!»  нацелена на ознакомиться с правилами здорового образа жизни, дает информацию о вреде алкоголя, курения, наркотиков на организм человека и системы органов, развивает навыки самостоятельного анализа и оценки предлагаемой информации. 

Цель - расширить представление студентов о здоровом образе жизни.

Задачи:

- способствовать формированию положительного отношения к здоровью как величайшей ценности;

- побуждать студентов к соблюдению навыков здорового образа жизни;

- содействовать воспитанию у них чувства ответственности за собственное здоровье, здоровье семьи и общества.

В ходе работы используются приемы и способы, такие как постепенное погружение в проблему; диалоги, обсуждение; работа в группах; дискуссии; игра. 

Мероприятие способствует формированию общих компетенций:
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.
ОК 6. Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.
ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчиненных), за результат выполнения заданий.
ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.

ОК 9. Ориентироваться в условиях частой смены технологий в профессиональной деятельности.

Классный час включает следующие: 
1.  Беседа о вреде табакокурения, алкоголя и наркотиков;
2.  Обобщение педагогом- психологом лекции;
3.  Просмотр фильма -мотиватора;
4.  Игровое упражнение «Пословицы»;
6. Подведение итогов.
Мероприятие способствует формированию общих компетенций, в том числе

Данное внеклассное мероприятие проводится со студентами второго курса специальности. Методическая разработка адресована кураторам групп, преподавателям, студентам. 

Оборудование: ноутбук, мультимедийный проектор, презентация, стихи, военные песни.
Ход мероприятия

Преподаватель: Добрый день. Тема нашего классного часа – «Как быть здоровым». Каждый взрослый человек вам скажет, что здоровье – это величайшая ценность, но почему-то современная молодёжь в числе главных ценностей называет деньги, карьеру, любовь, славу, а здоровье ставит только на 7-8 место. 

Мы знаем, как хранить деньги, как сберечь вещи. А знаете ли вы о том, как хранить здоровье? (ответы ребят)

Сегодня мы будем говорить о том, что нужно делать, чтобы не жалеть о потерянном здоровье.
Информационный лекторий (выступление студентов)
Факторы, негативно влияющие на здоровье человека.
а) Табакокурение

Табакокурение часто относят к вредным привычкам, а ведь это одна из опасных болезней, называемая химической зависимостью. Согласно мировой статистике, ежегодно из числа курильщиков преждевременно умирают около 2,5 млн. человек. В табачном дыме около 400 компонентов, 40 из которых имеют канцерогенный эффект, т.е. способны вызвать раковые заболевания. Наиболее опасен радиоактивный полоний-210. Особенно пагубно влияет курение на организм женщины. Если женщина курит в период беременности, то повышается вероятность выкидыша, снижается вес плода, могут произойти преждевременные роды. Ребенок у такой женщины чаще болеет. Если женщина курит в период кормления грудью, то ребенок становится слабым, болезненным, отстает в развитии. Очень вредно курение для детей и подростков, юношей и девушек. Ведь именно в подростковом возрасте окончательно формируется организм, который должен служить всю жизнь. Курение опасно не только для самого курильщика, но и для окружающих его людей. Так называемое «пассивное курение», когда человек вынужден вдыхать дым, находясь в прокуренном помещении, оказывает на организм такое же отрицательное воздействие, как и собственно курение.
б) Алкоголизм

В глубокой древности человек познакомился с необычным веселящим действием некоторых напитков. Самое обычное молоко, мед, соки плодов, постояв на солнце, меняли не только свой внешний вид, вкус, но и приобретали способность возбуждать, вселять ощущение легкости, беззаботности, благополучия. Не сразу люди заметили, что на следующий день человек расплачивается головной болью, разбитостью, дурным настроением. Наши далекие предки и не догадывались, какого страшного врага они приобрели. Основным составляющим веществом большинства алкогольных напитков является этиловый спирт. Принятый вовнутрь, через 5–10 минут он всасывается в кровь и разносится по всему организму. Алкоголь – яд для любой живой клетки. Быстро сгорая, он отнимает у тканей и органов кислород и воду. Под действием алкоголя нарушаются, чуть ли не все физиологические процессы в организме, а это может привести к тяжелым заболеваниям. Быстрее и губительнее всего алкоголь действует на клетки головного мозга, перерождается ткань почек, сердца, сосудов, печени.
в) Наркомания

Выступление учащегося: Часто первый шаг к наркотикам делается из любопытства. До 60% наркоманов именно так «попробовали» наркотики. Наркотическая зависимость формируется очень быстро, ее процесс столь стремителен, что в 30-40 лет наркоман – это уже глубокий старик. От психологической склонности до физической зависимости проходит всего 2–3 месяца. Наркотические вещества оказывают на организм человека чрезвычайно выраженное влияние. Нервные клетки как бы сгорают, резко снижаются защитные функции организма. Беззащитный организм подвергается атаке множества болезней. Страдают все органы и системы организма: поражается мышца сердца, возникают гастрит, язвенная болезнь, панкреатит, цирроз печени, желчнокаменная и почечнокаменная болезни, пневмония, плеврит, гепатит, СПИД. Нарушаются все виды обмена: белковый, углеводный, жировой. Изменения личности выражаются в прогрессирующей деградации, нередко переходящей в слабоумие.

Просмотр и обсуждение фильма о вреде курения.

Что вы для себя вынесли из этого фильма? (ответы студентов)

Нужен ли нам вообще здоровый образ жизни? (ответы студентов)

Лекция о ЗОЖ педагог -психолог:

Итак, сегодня мы говорим о здоровье. Как вы понимаете это слово? (ответы студентов)

Здоровый образ жизни — образ жизни отдельного человека с целью профилактики болезней и укрепления здоровья. ЗОЖ - это концепция жизнедеятельности человека, направленная на улучшение и сохранение здоровья с помощью соответствующего питания, физической подготовки, морального настроя и отказа от вредных привычек.

Представители философско-социологического направления рассматривают здоровый образ жизни как глобальный социальный аспект, составную часть жизни общества в целом.

В психолого-педагогическом направлении «здоровый образ жизни» рассматривается с точки зрения сознания, психологии человека, мотивации. Имеются и другие точки зрения (например, медико-биологическая), однако резкой грани между ними нет, так как они нацелены на решение одной задачи — укрепление здоровья индивидуума.

Здоровый образ жизни является предпосылкой для развития разных сторон жизнедеятельности человека, достижения им активного долголетия и полноценного выполнения социальных функций.

Элементы ЗОЖ Здоровый образ жизни — это активное участие в трудовой, общественной, семейно-бытовой, досуговой формах жизнедеятельности человека. В узко биологическом смысле речь идет о физиологических адаптационных возможностях человека к воздействиям внешней среды и изменениям состояний внутренней среды. Авторы, пишущие на эту тему, включают в ЗОЖ разные составляющие, но большинство из них считают базовыми:

• воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков;

• окружающая среда: безопасная и благоприятная для обитания, знания о влиянии окружающих предметов на здоровье;

• отказ от вредных привычек: самоотравления легальными наркотиками (алкоядом, табакоядом) и нелегальными.

• питание: умеренное, соответствующее физиологическим особенностям конкретного человека, информированность о качестве употребляемых продуктов;

• движения: физически активная жизнь, включая специальные физические упражнения (например, гимнастика), с учётом возрастных и физиологических особенностей;

• гигиена организма: соблюдение правил личной и общественной гигиены, владение навыками первой помощи;

• закаливание:

На физиологическое состояние человека большое влияние оказывает его психоэмоциональное состояние, которое зависит, в свою очередь, от его умственных установок. Поэтому некоторые авторы также выделяют дополнительно следующие аспекты ЗОЖ:

• эмоциональное самочувствие: психогигиена, умение справляться с собственными эмоциями, сложными ситуациями;

• интеллектуальное самочувствие: способность человека узнавать и использовать новую информацию для оптимальных действий в новых обстоятельствах;

• духовное самочувствие: способность устанавливать действительно значимые, конструктивные жизненные цели и стремиться к ним, оптимизм.

10 советов здорового образа жизни

Существует 10 советов, разработанных международной группой врачей, диетологов и психологов, которые составляют основу здорового образа жизни. Следуя им, можно продлить и сделать более приятной нашу жизнь.

1 совет: разгадывая кроссворды, изучая иностранные языки, производя подсчеты в уме, мы тренируем головной мозг. Таким образом, замедляется процесс возрастной деградации умственных способностей; активизируется работа сердца, системы кровообращения и обмен веществ.

2 совет: работа – важный элемент здорового образа жизни. Найдите подходящую для себя работу, которая будет вам в радость. Как утверждают ученые, это поможет выглядеть моложе.

3 совет: не ешьте слишком много. Вместо привычных 2.500 калорий обходитесь 1.500. Это способствует поддержанию активности клеток, их разгрузке. Также не следует впадать в крайность и есть слишком мало.

4 совет: меню должно соответствовать возрасту.

5 совет: имейте на все свое мнение. Осознанная жизнь поможет как можно реже впадать в депрессию и быть подавленным.

6 совет: дольше сохранить молодость помогут любовь и нежность. Укреплению иммунной системы способствует гормон счастья (эндорфин), который вырабатывается в организм, когда человек влюблен.

7 совет: спать лучше в прохладной комнате (при температуре 17-18 градусов), это способствует сохранению молодости. Дело в том, что и от температуры окружающей среды зависят обмен веществ в организме и проявление возрастных особенностей.

8 совет: чаще двигайтесь. Учеными доказано, что даже восемь минут занятий спортом в день продлевают жизнь.

9 совет: периодически балуйте себя. Несмотря на рекомендации, касательно здорового образа жизни, иногда позволяйте себе вкусненькое.

10 совет: не всегда подавляйте в себе гнев. Различным заболеваниям более подвержены люди, которые постоянно ругают самого себя, вместо того, чтобы рассказать, что их огорчает, а иногда и поспорить.

Оптимальный труд и достаточный отдых также влияют на наше здоровье. Активная деятельность, не только физическая, но и умственная, хорошо действуют на нервную систему, укрепляет сердце, сосуды и организм в целом. Существует определённый закон труда, который известен многим. Людям занятым физическим трудом, необходим отдых, который не будет связан с физической активностью, и лучше, если во время отдыха будут проведены умственные нагрузки. Людям, работа которых связана с умственной деятельностью, полезно во время отдыха занимать себя физической работой.

Проводится игровое упражнение

Давайте немного поиграем я предлагаю вам начало от пословице о здоровом образе жизни, а вы должны будете ее продолжить кто продолжит правильно получит здоровый приз. (убедительная просьба для ответа поднимайте руку)

1. В здоровом теле……………………… (здоровый дух)

2. Голову держи в холоде,……………… (а ноги в тепле)

3. Заболел живот, держи………………….(закрытым рот)

4. Быстрого и ловкого ………………(болезнь не догонит)

5. Землю сушит зной, а человека …………(болезни)

6. Поработал ……………………………….. (отдохни)

7. Любящий чистоту -…………………(будет здоровым)

8. Береги платье снову,………………..(а здоровье с молоду)

9. Добрым быть- ………………(долго жить)

10. Слабеет тело………………….(без дела)

Вы видите, что о здоровье люди думали и в древности, ведь пословицы – это народная мудрость
Подведение итогов по конкурсу стенгазет о ЗОЖ.

Мы провели с вами замечательную беседу о здоровом образе жизни. Возможно, у какого-то из вас изменилось мнение о факторах здорового образа жизни.

Я предлагаю вам собрать пирамиду здорового образа жизни, каждое кольцо пирамиды это часть из чего состоит, здоровый образ жизни.

Режим дня

Закаливание

Гигиена

Правильное питание

Движение

Спорт

Отказ от вредных привычек

Помните: Здоровье, радость жизни в ваших руках.
Отзыв
О классном часе «Мы за здоровый образ жизни»
проведённом преподавателем 
ГАПОУ КК Краснодарского информационно-технологического техникума
Король Оксаной Васильевной 
Проведенный классный час был направлен на ознакомление с правилами здорового образа жизни. В ходе мероприятия обсуждалась информация о вреде алкоголя, курения, наркотиков на организм человека. Был организован просмотр и обсуждение фильмов о ЗОЖ, проводились дискуссии для развития навыков самостоятельного анализа и оценки предлагаемой информации. 
 Участие студентов в данном мероприятии помогло развить их творческие способности. Мероприятие прошло в атмосфере позитивной эмоциональной окраски. На мероприятии сохранялась дружеская обстановка, что является важным фактором для благоприятного климата в студенческой среде. 
Нужно отметить организаторские способности преподавателя О.В.Король, сумевшей объединить студентов для подготовки и проведения классного часа.  Была проведена выставка стенгазет на тему ЗОЖ. А так же, студентами были подготовлены выступления на тему вредных привычек.
Данное внеклассное мероприятие было организованно со студентами второго курса специальности «Организация и технология защиты информации» и вызвало живой интерес студентов.
Мероприятие имеет большую познавательную и воспитательную ценность, способствует профилактике вредных привычек и приобщению к здоровому образу жизни. Все цели и задачи, поставленные перед обучающимися, были достигнуты и реализованы.
Заместитель    директора по УВР                                           Е.В. Шалдыбина
