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 «Настройся на здоровую жизнь»
(Час информации для подростков)
Ведущий: Ребята! Всем известна пословица  «Деньги потерял – ничего не потерял, время потерял – много потерял, а здоровье потерял – все потерял». Почему так говорят? (Ответы детей: «Нездоровый человек не может полноценно жить, работать, учиться, радоваться жизни. Ему мешают боль, болезнь» и т.д.) 

Ведущий: Каждый из нас обладает «богатством», под этим я имею в виду организм, который является для каждого стартовым капиталом. Каждый со мной согласиться, что здоровый организм – это величайшее богатство, но, к сожалению,  мы удручающе редко вспоминаем об этом. Иначе чем еще объяснить то, что так много людей столь пренебрежительно относятся к своему организму или даже разуму вопреки систематически наносят ему вред.

Ведущий: При правильном использовании и постоянном внимании любой капитал приносит доход. Он позволяет его владельцу осуществить свои планы, добиваться своих целей, быть полезным себе и окружающим. А ведь с организмом дело обстоит точно так же. 
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Тот, кто бестолково использует этот капитал или даже разбазаривает его, приобретая вредные привычки, ведущие малоподвижный затворнический образ жизни, предпочитая мягкий диван прогулке или игре на свежем воздухе, постоянно переедая, проводя на себе не нужные эксперименты по похудению, просиживая многие часы сгорбившись и не минная перед телевизором (компьютером), скоро превращается в жалкое существо с вечно плохим настроением, дурным цветом лица, потухшим взглядом и некрасивой фигурой. Такой человек будет угрюмым и унылым, потому что душа и разум будут страдать из-за безразличного отношения к телу.
Ведущий: И все же напомним одну азбучную истину: только в здоровом теле обитает здоровый дух. Кто хочет, чтобы все в жизни ладилось, должен заботиться о том, чтобы его организм был в порядке.


Сегодня мы ознакомимся со слагаемыми здоровья  и выясним, что мешает нам быть здоровыми людьми. Ребята, а что нужно для того, чтобы быть здоровым человеком?

(Ответы: «соблюдать режим дня, заниматься спортом, правильно питаться» и т.д.)

Ведущий: Сейчас мы послушаем сообщения ваших одноклассников – о предпосылках здоровья. (Учащиеся могут раскрыть темы с помощью слайдовых презентаций)

Темы   
«Рациональное питание»
«Активная деятельность»

«Положительные эмоции»

(На доске ведущий прикрепляет в течение  часа слова: «Здоровье = «Рациональное питание» + «Активная деятельность» + «Положительные эмоции» 


В начале висит: «Любой жует, да не любой живет»)

Ведущий: На первом месте, конечно, должно быть правильное, рациональное  питание. 
 Это то, что мы едим. Другими словами, наш организм состоит из того, что мы потребляем в пищу. А что мы едим? (Ребята перечисляют продукты питания)
Игра «Полезные и вредные продукты» на столе лежат рисунки с полезными и  вредными продуктами. Необходимо разделить эти продукты, в одну сторону – безусловно вредные, а в другие – нужные и полезные для организма.
Игра «Витамины» По очереди достают картинку – продукт и рассказывают, чем полезен данный продукт и какие в нем витамины.

Ведущий: Важно не только то, что мы едим, но и в какое время. Принимать пищу нужно 4-5 раза в день маленькими порциями, ни в коем случае не переедая на ночь. Почему все в один голос утверждают, что это вредно? Давайте выясним.

Учащийся: Посмотрите на рисунок: желудок, двенадцатиперстная кишка, печень, желчный пузырь, поджелудочная железа – это наши органы пищеварения. Как они работают? Пища попадает в желудок, и там перевариваются самые крупные куски. Потом она отправляется в двенадцатиперстную кишку, где уже происходит полное переваривание пищи и разложение на такие маленькие частички, которые могут поглощаться кровью и питать наш организм. Для того чтобы пища перерабатывалась, нужны специальные средства – желчь и поджелудочный сок. Печень вырабатывает желчь и хранит её в желчном пузыре. Как только пища попадает в двенадцатиперстную кишку, желчный пузырь сокращается, и желчь по протоке попадает в двенадцатиперстную кишку, а в это же время поджелудочная железа выделяет сок. Начинается процесс пищеварения. Все прекрасно! Но все дело в том, что наша двенадцатиперстная  кишка ложится спать вместе с нами, «засыпает», т.е. перестает работать.

Что же происходит? Желудок отправляется пищу на доработку в двенадцатиперстную кишку, а она уже спит. Кишка растянута, сигнал дан: желчный пузырь и поджелудочная железа выделяют желчь и поджелудочный сок, но двигаться им некуда – кишка спит и не сокращается, и они возвращаются обратно. Желчь застаивается в желчном пузыре, сгущается и постепенно каменеет. А ферменты поджелудочной возвращаются обратно и принимаются «переваривать» ткани самой поджелудочной железы. В итоге железа воспаляется (диагноз – панкреатит), а в худшем случае может омертветь (диагноз – некроз).

Получается, что пока человек спит, в его организме идет настоящая химическая война. Поэтому не зря врачи говорят, что последний раз пищу нужно принимать минимум за два часа до сна, чтобы она полностью переработалась и наш организм ночью спокойно отдыхал.
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И конечно, огромное значение имеет качество водопроводной воды, которую мы пьем, используем для приготовления пищи. Везде вода разная, и мы не знаем её состав, поэтому во многих семьях используют фильтры от вредных примесей.
Ведущая: Итак, рациональное питание – это потребление чистых, натуральных продуктов, соблюдение режима питания. 
(На доске «Жизнь – это движение»)

Ведущая: А сейчас поговорим еще об одной составляющей здоровья – о спорте, физкультуре.
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Учащийся: Для того чтобы сохранить здоровье, чувствовать себя свежим и бодрым, абсолютно необходимо заниматься каким – ни будь спортом. Исключение составляют только те, кому врачи категорически запретили двигательную активность, но таких случаев бывает крайне мало. Плавание, езда на велосипеде, игры с мячом, ежедневная зарядка и пешеходные прогулки – стоит включить в свой распорядок дня, как они перестают восприниматься как неприятная обязанность и начинают доставлять настоящее удовольствие. Со временем невозможно будет представить свою жизнь без них, так как они станут полезной привычкой.

Спорт – это движение, которое делает дыхание глубже, укрепляет мышцы, увеличивает подвижность суставов, улучшает настроение, снимает такие отрицательные эмоции, как злоба и агрессивность. Кровь в результате двигательной активности насыщается в большей степени, чем обычно, кислородом, неся его во все органы и части тела. А это дает ощущение радости бытия.


Ты замечаешь, что становишься энергичнее, сильнее, легче преодолеваешь трудности, что ты просто хорошо себя чувствуешь. Тело постоянно стремится  восполнить затраченные силы. Чем больше сил ты тратишь, тем больше сил нужно восстановить. Это значит, что занятия спортом укрепляют силы, делают твой организм выносливее и, наоборот, тело становиться все более слабым, если оно никогда не испытывает напряжения. Но здесь нужно учесть и другой, не менее важный момент. Спорт укрепляет не только тело, он мобилизует умственные и душевные силы. Занятия спортом требуют концентрации внимания: на соблюдение правил, на согласованные действия с партнером, на правильное использование спортивных снарядов. Чем быстрее движение, тем больше должна быть концентрация внимания, чтобы тело передвигалось в нужном направлении к цели. 

Ты задумался, какой выбрать вид спорта?


Любой, который доставляет тебе удовольствие и подходит тебе! А если случилось так, что ты долго белел, то вид физических занятий тебе подскажет врач! Сегодня существует огромный выбор доступных спортивных снарядов. Многими видами спорта можно заниматься без партнера, без специальной площадки, не тратя много средств и времени, не занимаясь в спортивных секциях. 
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Например, можно делать упражнения с гантелями или эспандером, заниматься гимнастикой, ездить на велосипеде, плавать, делать упражнения из йоги и т.п.

Можно выбрать два, три вида спорта, которые нравятся. Если у вас уже есть спортивные занятия, и вы достигли определенных успехов в них, то это очень хорошо! А если такого нет, ничего страшного, спорт дарит мышечную радость, вырабатывает чувство команды, приносит хорошее настроение.

Избегая занятий спортом, мы лишаем себя огромного удовольствия, а свое тело – возможность испытать нагрузки, чтобы затем расслабиться, полноценно отдохнуть, восстановить силы.


Спорт – это прекрасно, ведь он делает человека здоровым.

Ведущая: Ну и конечно, соблюдение личной гигиены – это тоже активная работа над своим здоровьем. Что такое гигиена? (Ответы учащихся) Вы соблюдаете её? Давайте поиграем в игру «Незаконченное предложение». Я начну, а вы по цепочке продолжайте.
Игра «Незаконченное предложение»

Я аккуратный, чистоплотный человек. Я умею следить за собой, потому что я уже взрослый, мне 13 -14    лет. Я соблюдаю правила личной гигиены.
Утром я….

В школе я….

Когда прихожу из школы….

А вечером я всегда….


Существует прекрасное выражение: «В жизни все в твоих руках – держи их в чистоте!»


Соблюдение личной гигиены, закаливание, зарядка – все это составляющие активной деятельности.
(На доске надпись «Добро, которое ты делаешь от сердца, ты делаешь всегда себе» Л.Н. Толстой)

Ведущая: Зная все это (о чем было сказано выше) не все и не всегда стараются изменить свой образ жизни (то, как мы живем каждый день) Что же нам мешает? Какую причину вы считаете главной?
(Ребята перечисляют: отсутствие времени, лень и т.д. Идет обсуждение)


Да, конечно, лень, но с ней способна справиться только личная воля человека. Нужно поставить перед собой цель и добиваться её, во что бы то ни стало. Немецкий философ Ницше сказал: «Тот, кто знает, зачем жить, может вынести любое как». Но бывает, что человек на протяжении долгого времени находится в переживании, стрессе, волнении или на кого-то сердится, кому-то завидует, даже злорадствует. Другими словами, он испытывает отрицательные эмоции. А они-то, оказывается, очень вредны для здоровья. Чтобы человек был здоровым, он должен большую часть испытывать положительные эмоции. Конечно. Обстоятельства бывают разные, всегда может произойти то, что принесет грусть, печаль, иногда и горе. А что зависит от самого человека? Что может и должен делать сам человек, чтобы иметь не только физическое, но и психическое здоровье?

(Надо быть добрым, помогать друг другу, говорить друг другу комплименты…)
Игра «Давайте говорить друг другу комплименты». По кругу ребята кидают друг другу мяч, делая комплименты. Кто не находит нужных слов – выбывает из игры.

Прочитайте высказывание Д.С. Лихачева «Чтобы не попадать в сети стресса, нужно уметь управлять своими чувствами». Сделать это бывает не просто. Ведущая: Давайте представим различные ситуации.

Ситуации:

· Вы пришли с улицы на три часа позже, чем обещали; вас встречает рассерженная мама, готовая вас отругать. Ваши действия (помните: не должно быть отрицательного эмоционального всплеска)

· Вы получили двойку, и, может быть, вам за неё попадет. Что вы скажете родителям? А как бы вы поступили на месте родителей?

· Предложите свои ситуации и их решение

Ведущая: Вывод напрашивается сам: «Добро, которое ты делаешь от сердца, ты делаешь всегда себе» Л.Н. Толстой. Дошло до нас и мудрое наставление древнего китайского философа Конфуция: «Поступай по отношению к другим так, как ты бы хотел, чтобы поступали по отношению к тебе». Положительные эмоции – третье слагаемое здоровья.

(На доске надпись «Здоровье = «Рациональное питание» + «Активная деятельность» + «Положительные эмоции»)

Ведущая: В заключение, ребята, познакомитесь с самым лучшим рецептом здоровья и счастья: «Возьмите чашу терпения, влейте в неё полное сердце любви, добавьте две горсти щедрости, посыпьте добротой, плесните немного юмора и добавьте как можно больше веры. Все это хорошо перемешайте. Намажьте на кусок отпущенной вам жизни и предлагайте каждому, кого встретите на своем пути».
Сценка «Здоровье – хрупкий дар»

Агитпредставление в День здоровья

(Появляется Королева Здоровья и её свита: Мяч, Скакалка, Обруч, Гиря. 
Достаточно каждому участнику дать в руки тот спортивный инвентарь, который он изображает.

Королева Здоровья

Получен от природы дар –

Не мяч, не обруч и не шар,

Не гиря, мат и не скамья…

Здоровье – хрупкий дар, друзья!

Ведь быть здоровыми хотят

И взрослые и дети!

А что для этого нам нужно,

Смогу я вам ответить!

Чтоб жизнь счастливую прожить,

Чтобы здоровье сохранить,

Долго не лежи в кровати,
Утро начинай с зарядки.

«Нет» скажи привычкам вредным,

Сигарету не бери.

Если время есть, желанье,

То на улицу иди.

Можно бегать, можно прыгать,

Мяч с друзьями погонять,

А коль к спорту тебя тянет,

Пора решение принять.

Заходи на стадион,

Ждет тебя давненько он.

И в спортивном зале

Тебя так долго ждали!

Мяч: Чтоб здоровым, сильным быть,

Со спортом нужно всем дружить!

Я мяч футбольный,

Друг прикольный!

Поиграй со мной денек,

Сразу будет виден толк!

А научишься – тогда

Играй к команде «Спартака»!

Скакалка: Найди минутку для меня!

Здоровье ты свое храня,

Крути меня, скачи быстрей,

Ног и подметок не жалей.

Движенье лишним не бывает,

Оно во всем нам помогает.

Ты выглядишь всегда здоровым,

Сильным, ловким и веселым!

Гиря: Если силы нет сражаться

С вредными привычками,

Приходи в спортзал, я здесь

С гирями – сестричками!

Раз поднимешь, потом два,

Сильным станешь, как я!

Обруч: Я обруч круглый (Крутит обруч вокруг талии)
Ой –ой -ой!

Подружитесь вы со мной!

Ешьте вы не пирожки,

А борщи или супы.

Здоровое питание –

Фигуры процветание.

Чтоб не быть как шар воздушный,

Лучше покрути меня,

Делай это ежедневно

И не пропускай ни дня.
Все вместе: Что слушали, благодарим!

И всем сейчас мы говорим:

Со здоровьем дружен спорт!

Королева Здоровья:

Здоровым будет только тот,

Кто любит бег, игру в футбол,

Кто забивает часто гол

В ворота вредным всем привычкам.

И результатом тем отличным

Здоровье станет в свой черед.

Здоровым будь, честной народ!
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