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10 секретов здоровьесберегающей педагогики

· Секрет доброты.
     Пусть ваши дети почувствуют, что о них думают, об их интересах заботятся, и они станут дарить добро окружающим их людям.

· Секрет успешности.
    Он состоит в стремлении и готовности дарить радости себе и другим.  Воспитайте в детях навык находить поводы и причины для радости, как бы ни была трудна жизнь. 

· Секрет эффективности усилий по созданию здоровьесберегающего пространства – в профессионализме всех работающих в школе педагогов.

· Секрет результативности здоровьесберегающих технологий – в целенаправленном воспитании культуры здоровья учащихся их потребности, способности и умения заботиться о своем здоровье и духовном, и телесном.

· Секрет соответствия создаваемого задуманному состоит в объективном отслеживании получаемых результатов.

· Секрет технологичности – в том, что создание работающей технологии из суммы разрозненных программ, приемов, методик возможно лишь при наличии единства целей задач, принципов и методологии.

· Секрет надежности получаемых результатов – в широком привлечении к решению задач, связанных со здоровьем, не только учащихся и педагогов, но и специалистов из научных центров, институтов, опытных практиков, а так же обсуждение получаемых результатов на конференциях, совещаниях, публикация материалов в печати.

· Секрет перспективности преобразований, проводимых в школе в сфере здоровья, состоит в наличии правильной программы действий, по которой школа начинает работу.

· Секрет заинтересованности участников в проводимой работе, как ни банально, в материальном стимулировании.

· Секрет истинности состоит в интуитивном ощущении непротиворечивости того, что делается. Но главное, что задает движению к цели нужное направление – это любовь, которая наделяет жизнь смыслом и радостной энергией созидания.

ПАМЯТКА  КЛАССНОМУ  РУКОВОДИТЕЛЮ

      Педагогу следует  направлять ребенка  к медработнику при:

-появлении признаков нарушений со стороны нервно-психической  сферы, желудочно-кишечного тракта;

-симптомах острых инфекционных заболеваний;

-появлении признаков утомления или снижении остроты зрения;

-при недоедании ребенка вследствие плохих социально-бытовых условий семьи;

-при наличии признаков физического насилия (кровоподтеки, ссадины);

-в случаях алкогольного или наркотического опьянения;

Признаки нарушений со стороны нервно-психической сферы:

· Частые жалобы ребенка на головные боли;

· Появление частых колебаний настроения, сниженного настроения, повышенной плаксивости, обидчивости;

· Раздражительность, вспыльчивость, агрессивность;

· Появление навязчивых движений (ребенок теребит одежду, волосы, облизывает губы, грызет ногти, сосет палец, часто мигает);

· Сниженная работоспособность, быстрая утомляемость, повышенная отвлекаемость, рассеянность внимания.

Признаки нарушений со стороны желудочно-кишечного тракта:

· Жалобы на боли в животе

· Снижение аппетита 

· Частые опрашивания ребенка в туалет

Признаки утомления или снижения остроты зрения:

· Жалобы на усталость и резь в глазах, двоение в глазах, отсутствие резкости зрения;

· Покраснения склер, конъюнктивы век;

· Слезотечение;

· Ребенок щурит глаза, близко держит книгу, низко наклоняется при письме;

1. Классному руководителю  рекомендуется:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          

2. Знать состояние здоровья детей, не афишируя этого( соблюдая права ребенка)

3. Быть примером здорового образа жизни.

4. Раз в месяц проводить хотя бы одно мероприятие по ЗОЖ( беседа, соревнования, поход, КВН, викторина).

5. Мотивировать детей на ЗОЖ, акцентируя внимание на том, как хорошо, интересно,  красиво, выгодно быть здоровым.

6. Обращать внимание медиков, психологов на детей с отклонениями в поведении, здоровье.

7. Своевременно выводить больных детей из коллектива (грипп,ОРВИ).

8. Контролировать и поощрять участие детей в оздоровительных мероприятиях: (обеды, как профилактика обострения), при заболеваниях болевания желудочно-кишечного тракта, физиопроцедуры, занятия БОС, ЛФК. ) 

Рекомендации по организации мониторинга по

Здоровьесбережению классному руковдителю:

Классный руководитель:

- определяет группы риска учащихся:

· учащихся с неадекватным поведением;
· учащихся слабоуспевающих;
· учащихся с отклонением в здоровье;
· учащихся малообеспеченных;
· учащихся с семейными проблемам.

- осуществляет диагностику влияния на обучающихся

· выполнения режима дня;
· рационального расписания уроков.
- знакомиться с результатами обследования учащихся медико-психологической службы для организации индивидуальной работы с учащимися;
- диагностирует наличие мотивации учащихся к ведению здорового образа жизни, динамику приобщения к вредным привычкам (табакокурение, пиво и т.д.), активность участия в
мероприятиях, связанных со здоровьем.

Микроисследование «Режим дня»

Проведение анкеты:

1.
Зачем нужно соблюдать режим дня?

· потому что так желают взрослые    

· чтоб быть здоровым         • просто
2. Время, когда ты ложишься спать.
3. Время утреннего подъема.
4. Ты смотришь телевизор каждый день? (да, нет)

5. Сколько времени ты каждый день проводишь у телевизора?, компьютера?
6. Как ты думаешь, сколько времени можно проводить у телевизора, компьютера? 
· сколько захочешь
       
·  2-3 часа в неделю
7.На какие дела ты тратишь больше всего времени после уроков?     Сколько?    • спортивные секции

· прогулки

· чтение книг  

· подготовка домашнего задания

· компьютерные игры
· другие(какие)
	Ф.И. ученика
	Продолжи-тельность сна

	Время       у
телевизора, компьютера
	Продолжитель-    ность     люби-мого занятия
	Подготовка    к
урокам
	Результаты
обучения

	1.
	
	
	
	
	

	2.
	

	
	Выводы:

-осознают ли учащиеся важность соблюдения режима дна (в%)

-соответствует ли нормам

-превышает санитарно-гигиенические нормы

-зависимость между соблюдением режима дня и результатами обучения


 Комфортный кабинет
1. Проведите простейшие исследования в каждом учебном предметном кабинете на соответствие учебных столов и стульев вашему росту, для чего 

· каждый учащийся садится глубоко на стул, опираясь на спинку стула поясницей;  стул задвигается под стол так, чтобы  при опоре на спинку между грудью и столом помещалась ладонь (нельзя опираться грудью о край парты), 

· ровно держит корпус и  голову,  Проследите, чтоб ступни ног опирались на пол и угол между голенью и бедром, между плечом и  предплечьем был не менее 900 . 

· Положите руки на стол, затем поднимите руку, не отрывая локтя от парты. Проследите, чтобы кончики пальцев вашей ладони были на уровне глаз.
  Работа классного руководителя 
с учителями-предметниками.
1. Учитель физической культуры

Совместными действиями могут стать:

· организация классных соревнований;

· планирование и проведение общешкольных мероприятий;

· проведение оздоровительно-спортивных мероприятий в режиме учебного дня;

участии в родительских собраниях и проведении спортивных мероприятий для родителей с обучающимися;

-
оздоровительно-спортивные мероприятия, организованные для самих педагогов.
2. Педагог-организатор основ безопасности жизнедеятельности (ОБЖ)

Педагог-организатор ОБЖ занимает в вопросах формирования здорового образа жизни обучающихся особое место. Именно он дает обучающимся первичные знания о понятиях «здоровье» и «здоровый образ жизни», прививает культуру безопасного отношения к себе и окружающим людям. Практика показывает, что там, где занятия по ОБЖ ведут профессионально подготовленные специалисты, решение проблем здорового образа жизни детей получает мощный импульс. 

Педагог-организатор ОВЖ тоже входит в связку педагогов, которые может оказать серьезную помощь классному руководителю в формировании «классной команды здоровья»:

· принять участие в тематических классных мероприятиях;

· провести консультации по конкретным вопросам, связанным с безопасной жизнедеятельностью детей;

· принять участие в проведении родительских собраний;

· помочь в организации классных соревнований по программе «Школа безопасности».
               3. Медработники школы помогают, информируя о:

- здоровье и развитии обучающихся;
- об особенностях детей, имеющих тенденцию к нарушению социаль-ной адаптации.
Важно, что полученная педагогом информация, касающаяся личности конкретного ребенка,  конфиденциальна, и педагог своим знанием об особенностях здоровья и развития личности  ребенка не может и не должен ни при каких обстоятельствах нанести ему вред.
Классные руководители помогают медицинскому персоналу:

· в организации анкетирования детей и родителей по проблемам здоровья;

· в информировании медработников о детях, имеющих проблемы с успеваемостью поведением;
-
в решении педагогических проблем часто болеющих детей.

Отношения медика и педагога должны иметь партнерский характер, строиться на взаимопомощи. «Вы мне должны дать эту информацию» или «Вы обязаны провести ату анкету» - такая позиция неверна, от кого бы она ни исходила (от классного руководителя или медсестры). «Должны» обе стороны, но не по отношению друг к другу, а по отношению к ребенку.

4. Педагог-психолог

По каким вопросам может обратиться за помощью к школьному педагогу-психологу классный руководитель?

В число основных направлений его деятельности входит первичная помощь в:

· психологическом просвещении (и детей, и родителей, и педагогов, включая классного руководителя);

· психологической профилактике (предупреждение дезадаптации обучающихся, разработка конкретных рекомендаций педагогам, включая классного руководителя, родителям по оказанию помощи в вопросах воспитания, обучения и развития);

· психологической диагностике (углубленное психолого-педагогическое изучение учащихся на протяжении всего периода обучения, определение индивидуальных особенностей и склон-ностей личности, ее потенциальных возможностей в процессе обучения и воспитания, в профессиональном самоопределении, а также выявление причин и механизмов нарушений в обучении, развитии, социальной адаптации);

· психологической коррекции (активное воздействие на процесс формирования личности в детском возрасте, сохранении её индивидуальности, осуществляемое на основе совместной деятельности педагогов-психологов, дефектологов, логопедов, врачей, социальных педагогов и других специалистов при участии классного руководителя);

· консультативной деятельности (оказание помощи обучающимся и педагогам, а также родителям).

Вместе с психологом классный руководитель может:

· в рамках классных мероприятий (классного часа) организовать психологические тренинги, провести беседы, обучать детей приемам релаксации, аутотренинга;

- после получения от психолога квалифицированного совета о поведенческих особенностях обучающихся, свойствах их личности организовать индивидуальную работу с обучающимися;

· проводить классные родительские собрания по психологическим проблемам.

Не следует забывать, что помимо педагога-психолога психологи-ческую помощь классному руководителю могут и должны оказывать созданные во многих регионах России образовательные учреждения для детей, нуждающихся в психолго-пеагогической и медико-социальной помощи (ППМС центры), психолого-педагогические и медико-педагогические комиссии (ПМПК), которые оказывают специализированную помощь и педагогу, родителю, и самому ребенку.

5. Социальный педагог

У социального педагога классные руководители могут найти поддержку в;

· социально-педагогическом обслуживании детей своего класса;

· оказании конкретной помощи ребенку в трудной жизненной ситуации (например, оставшемуся без попечения родителей);

· работе с так называемыми неблагополучными семьями;

· организации работы по месту жительства подростка, обеспечении его занятости полезным досугом как в учебные дни, так и в канику-лярное время,

6. Педагог дополнительного образования

Система дополнительного образования детей, насчитывающая более 600 направлений деятельности, имеет уникальные возможности влиять на здоровый образ жизни. В числе учреждений, которые могут оказать помощь классному руководителю в решении вопросов здоровья детей, кроме детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ) и детско-юношеских клубов физической подготовки (ДЮКФН), методическую и иную помощь оказывают:

· центры и станции юных туристов и краеведов (ЮВЕНТА);

· центры и дворцы творчества детей и юношества;

· центры и станции юных натуралистов и экологов;

· центры развития дополнительного образования детей.

Речь может идти и об открытии туристскогоили экологического объединения в стенах самой школы. Кстати, во многих регионах России в штате общеобразовательных учреждений уже включена должность педагога дополнительного образования.
Классный руководитель может обратиться  за помощью и к другим участникам образовательного процесса. Главные же действующие лица, которые помогают классному, руководителе превратить «класс здоровья» в «школу здоровья  -это, конечно, директор школы и его заместители. Они формируют команду единомышленников -педагогов, определяют основную стратегию включения в эту работу учителей-предметников, медиков, психолога, педагогов-организа-торов. Именно такой коллектив будет залогом успешного решения проблем здоровья детей в школе.  (Ж. Здоровье детей, № 9- 2004 г.)
Работа  с родителями.
Здоровый образ жизни, которому учат школьника,  должен находить реализацию и дома, поэтому чаще информируйте родителей о своей и общешкольной  работе по здоровьесбережению. Здоровье своего ребенка – важнейший фактор для любого родителя, на этом необходимо и строить свою работу, т.к. эта основа более продуктивна. Классный руководитель должен выступать в роли консультанта: как быстрее освоить материал, как  выбраться из возникшей ситуации, как помочь ребенку. Чтобы заинтересовать родителей проблемой проведите небольшой вводный цикл (2 занятия), а затем соберите «корзину пожеланий и предложений». Необходимо постараться компенсировать у родителей нехватку педагогической грамотности, наладить с ними взаимопонимание, обратную связь с учетом различий в уровне их образования.

1.  Тематика родительских собраний:

· проблемы адаптации учащихся при переходе из младшей школы в среднюю;
· особенности подросткового возраста;
· зависимость здоровья от индивидуального образа жизни;
· как подготовить ребенка к летнему отдыху;
· как с пользой для здоровья загорать и купаться;
· как готовиться к экзаменам;
· как не заболеть гриппом;
· что и как лучше смотреть детям по телевизору; 

· организация двигательной активности учащихся класса;

· здоровое питание.

2.  Возможно  ведение каждым обучающимся класса Дневника Здоровья в котором можно поместить:

· крылатые выражения о здоровье;
· режим дня и его выполнение;
· всевозможные памятки (алгоритмы);
· вырезки из газет, журналов;
· спортивные достижения; 

· темп физического развития (рост, вес и т.д.)
· результаты участия в классных и общешкольных делах.
Или ведение паспорта Здоровья класса:
Паспорт может иметь следующие странички:

1. Общие сведения о классе

2. Страничка здоровья (сколько не курят, сколько занимаются спортом, сколько делают зарядку по утрам)

3. Наше свободное время (кружки, секции)

4. Спортивные успехи учащихся класса

5. Здоровье – движение (походы, экскурсии)

6. Ах, какой был классный час! (интересные беседы, игры на кл. часах)

7. Вести с уроков  (интересные сведения о здоровье, услышанные на уроке)

8. Против вредных привычек

9. Делай, как мы (интересные придуманные дела класса), можно с разработками

10. Помоги другим (о добрых делах класса; каждое доброе дело – залог хорошего настроения, а значит и сохранение здоровья окружающих)

11. Здоровый юмор.

Это будет своеобразный отчет класса о работе в течение года.  

Тематических классных часов 
по здоровьесбережению

ТЕМА 1.   «РЕЖИМ ДНЯ ПОДРОСТКА»
Цель: Усвоить основные требования режима дня; сохранение здоровья - основная цель режима дня.           

                             Эпиграф    « Владею днём моим;

                        


С порядком дружен ум;

                                            Учусь удерживать вниманье

                      

         долгих дум…»    
А.С. Пушкин


План беседы.                                                           



                                  


1. Вступительное слово учителя.

2. Обсуждение режима дня подростка. Примечания. Советы.

3.Как научиться управлять временем после уроков, дома?

4. Итог занятия.

1. Прочитайте внимательно  эпиграф  классного часа

· Как вы думаете, о чем сегодня  мы будем рассуждать.

· Поясните, что такое режим дня.

Режим – это планирование вперёд, а оно не всем удаётся. Кто живёт строго по режиму  – это замечательно


   -    Давайте-ка, обсудим ситуацию

· Я прихожу из школы в половине второго. Придя  домой, поев, сразу сажусь за уроки. Учу уроки до семи вечера, без отдыха, т. к. боюсь, что не успею сделать их, а уроков очень много. В семь часов вечера после уроков я устаю. И так каждый день. В результате с усталой головой я не могу читать книги, смотреть телевизор. Начинает болеть голова. И я сразу же ложусь спать.

· Почему, так трудно проходит день, и нет положительного результата.
 

Да, многие бы проблемы были решены, если бы мы могли овладеть своим днём! 60%     ребят жалуются на неспособность, неумение распорядиться своим днём, соблюдать     режим дня.

· Кто из вас планирует свою работу, составляет режим дня?

· Давайте попробуем составить примерный режим дня для нас

(с помощью учащихся составляется общий режим дня учеников класса)

-       Для чего нужен режим?   (Для сохранения здоровья)

· А сейчас давайте составленный нами режим дня, сравним с тем, что предлагают нам ученые. И одновременно послушаем их важные советы.

2. Режим дня подростков

Главная цель режима дня  – сохранение  здоровья   (см. выше материалы ЛОИРО).

3. Да, у некоторых ребят каждый год начинается с составления режима дня, его переписывают на листке бумаги, раскрашивают, вешают над столом, но, как написал один ученик: «Режим у меня есть, но я его не выполняю…».

 -  Давайте порассуждаем, что же можно сделать практически.

 Время оттого трудно контролировать, потому что оно бесформенно, течёт непрерывной рекой. Мы искусственно делим его на отрезки, чтобы как-то управлять им. Человек не спит примерно 15 часов в сутки. 5 из них - школьные - распределены, управляемы, находятся под контролем. А остальные 10 - бесформенная масса, которой трудно управлять даже очень организованному человеку!

    - Как же стать властелином своего дня, своего времени и успевать гораздо больше?

Сделаем так: каждый час будем непрерывно менять занятие, как в школе. Даже если страшная лень напала - что ж, каждый час будем лениться каким-то другим способом, в этом всё дело! Но кто чувствует, что не в силах жить по режиму, тот может взять время под контроль, если будет отмечать каждый час, как он прошёл. Просто отмечать, что час ушёл на то-то и теперь надо сменить занятие. Так мы наладим учёт времени. Проведите такую экспериментальную неделю: три первых дня отмечать каждый час на бумажке, а потом можно в уме.

   
- Вот как отзываются об этом эксперименте ребята:

«Сначала мне не всё удавалось, не укладывался в часы, но сегодня, в последний день эксперимента, я уже так хорошо научился  укладывать свою работу по часам, что сам удивляюсь. Я считаю, что опыт помогает экономить время и бороться с «ещё немножко». Лично у меня всю эту неделю шло всё ладно. И уроки успевал сделать, и маме помочь, и телевизор посмотреть»

· Можно ещё более решительно перестроить свою работу так, чтобы освободить время для ОБЩЕГО РАЗВИТИЯ. Вот что советовал учитель В. А. Сухомлинский своим ученикам:  «После того, как вы вернулись из школы домой, всю вторую половину дня надо проводить отчасти на воздухе, отчасти за книгами, отчасти в кружках, на факультативных занятиях, спортивных секциях. Почти  весь день посвящать - любимым, и только любимым занятиям!»

Но как же быть с уроками?  Сухомлинский советовал: делайте большую часть уроков утром до школы. Вставайте в 6 часов утра и за два утренних часа вы поработаете успешнее, чем за четыре вечерних!

Утром голова человека работает продуктивнее, и задачи решаются быстрее, и всё запоминается прочнее. Утром никто и ничто не отвлекает. Никаких соблазнов.

Разумеется, для того, чтобы раньше встать, надо раньше и спать ложиться. Кстати, сон до 12 часов полезнее и приносит больше отдыха, чем сон после 12. Человек, который спит с 10 часов вечера до 6 часов утра (8ч), высыпается лучше того, кто спит с 11 часов вечера до 8 часов утра (9ч).

« Я учусь в 5 классе и занимаюсь танцами. В общем, дел хватает. Часто пропускала танцы из-за большого количества уроков  в школе. Когда я узнала о способе  Сухомлинского, что так обрадовалась, что и передать нельзя. Теперь прихожу из школы, немного гуляю, иду на танцы. Утром просыпаюсь в 5ч 30м и превосходно делаю уроки. Я хорошо стала заниматься в общеобразовательной школе и успешно танцами» Так рассказывала Ольга Егорова. А вот Алла Москаленко никак не может встать утром. «Вот сегодня я хотела встать в 5часов, и меня разбудили, но я не встала, не хватило воли подняться с постели. Лежу с открытыми глазами, ругаю себя, но подняться не могу»

Наташе не разрешили делать уроки утром родители. « Я им доказывала, какую это приносит пользу, но они не согласились. Как мне быть?»

Надо предупредить, что этот опыт не всем под силу. Режим Сухомлинского требует больших душевных сил, а силы надо восстанавливать любимыми занятиями. Этот опыт для храбрых: постепенно (а не сразу!) часть уроков переносить на утро. Кому страшно, переносите то, что полегче.

Но каким бы опытом мы не занялись, будем помнить главное: для чего нам нужно свободное время. Вовсе не для того, чтобы бегать по улице! 

Оно нужно для чтения умных книг, для занятий в кружках - для общего развития. Если вы научитесь уже сейчас планировать свое время, вам будет значительно легче во взрослой жизни.

5. Итог занятия

-  Какие качества помогает воспитывать режим дня?

· пунктуальность; точность; обязательность; усидчивость; добросовестность; упорство и настойчивость во всех делах и, как правило, повышение успеваемости школьников.                                                     

- Получите небольшое домашнее задание:

· Составьте для себя примерный режим дня и попробуйте неделю следовать ему, свои впечатления вы напишите в кратком сочинении «Как я выполнял режим дня»             

ТЕМА 2.           « НОТ ШКОЛЬНИКА».
Цель: Познакомить учащихся с правилами умственного труда; определить их влияние на успех учения.

  Форма: Беседа учителя, совместная деятельность.

 


План проведения.

1. Итоги прошлого классного часа по режиму дня

2. Беседа учителя:

             
 а) уроки в школе;

             
б) уроки дома;

              
в) чтение.

3.Опыты на себе. Рекомендации учащимся.

1. Подводятся итоги работы учащихся по режиму дня.


(ребята рассказывают о своих впечатлениях и успехах, классный руководитель анализирует мини – сочинения)

2. Сегодня тема нашего классного часа «НОТ школьника», изучив ее, мы поймем уже и некоторые научные основы режимных моментов дня.

· А что такое НОТ? (научная организация труда)

· Что означает организовать свой труд научно?

Следовать тем правилам, которые предлагают люди (ученые). Это опыт их исследований, собственный опыт, который помог им в жизни. Разберем несколько ситуаций. 

а) УРОКИ В ШКОЛЕ.

 - На уроке вас часто спрашивают об изученном. А почему? Кому это нужно?

   
Мы все нуждаемся в контроле. Чем чаще спрашивают, тем лучше учимся.

- Любите ли вы отвечать у доски? Почему?

  
 Ответ у доски - единственная возможность говорить серьёзно, связно, логично, точно и

  кратко. На уроке математики мы говорим математическим языком, на химии - химическим. 

      
Не освоишь языка науки - не узнаешь и науки.

 В то время, когда отвечаешь у доски, идёт общение с классом. Отвечать - не значит 

вспоминать учебник. Отвечать – значит, сию минуту создавать, творить рассказ из тех данных, которые есть. Будет гораздо интереснее и легче отвечать, если вы будете отвечать классу, а не только учителю. Рассказывать нечто важное, что никто не знает. Будьте профессионалами в своём ученическом деле! Научитесь удивлять и учителя и ребят своими знаниями, тогда вам все будет по плечу.

-  А если контрольная работа?

Говорят, что очень помогает, если вы перед контрольной работой умоетесь, глубоко подышите, уже этим вы активизируете себя.

Всеми правдами и неправдами избавьтесь от страха во время контрольной работы. Представьте, что уже решаете задачу, вспомните все случаи, когда удалось решить задачу, держите успех в голове, а не провал, и это представление успеха  наверняка приведёт к реальному успеху.

   б) УРОКИ ДОМА.

- Кто знает правила подготовки домашних заданий?. С чего надо начинать?

· Приступая к работе, надо навести порядок на столе, чтобы ничего не отвлекало. На столе должно быть уютно.

· Сразу приготовить и положить перед собой стопкой все учебники и тетрадки, необходимые для работы.

· Стол готов, и мы готовы сесть за уроки; но готова ли наша голова? Это значит: не устала ли она?

- Как вы думаете, какая работа тяжелее умственная или физическая?

- Что вы понимаете под физической работой? Умственной работой? Приведите примеры.

Умственная работа тяжелее физической, так как  она утомительнее.  Надо тщательно следить за своей умственной деятельностью. 

Умственная работоспособность человека не одинакова в течение суток.  С двух часов дня она понижается. К  4 -5 часам вновь повышается, а в 7-8 часов вечера все показатели стремительно падают вниз. Таким образом, самое не выгодное для себя – это делать уроки после 7 часов вечера. У пятиклассника занятия продуктивны два – два с половиной часа. После этого времени сидеть за столом фактически бесполезно.

- Назовите самое продуктивное время для уроков (17.00 – 19.00) и запишите его в Дневник здоровья.

- Назовите дни, которые для вас являются трудными для учебы. Почему?

       
Оказывается, самая низкая  трудоспособность - в субботу, а максимальная – во вторник и 

в среду.

- А с какого предмета необходимо  начинать готовить домашнее задание?

  
Для получения высшего эффекта, необходимо начинать с изучения самого трудного
предмета, затем изучать менее трудный  и заканчивать лёгким, сначала надо повторить 

или выучить правила, а только затем выполнять письменные задания.

Итак, вы приготовили стол, и голова свежая - помните все правила работы. Теперь надо настроить на работу чувства, т. е. мобилизовать все душевные и физические силы. Попробуем потереть руки и улыбнуться, сказать себе: сейчас я займусь литературой, и буду делать её с удовольствием! Убедите себя в том, что занятие, которое вы делаете, необходимо для вас, а не для учителя. Во время занятий не думайте о занятии более интересном, чем вы делаете. Стремитесь выполнить задание тщательно, до самого конца, не допускайте неряшливости!

 в) ЧТЕНИЕ.

-  Назовите книги, которые вы сейчас читаете? Что вас в них привлекает?

-  Попробуйте мне доказать важность чтения.

« Ни дня без строчки», - сказал древний писатель. «Ни дня без странички» - скажем мы. Окончить школу и не прочитать к этому времени основных классических книг, значит, обмануть себя и окружающих. Образования без чтения классических книг не бывает. Для тех, кто читать не любит, надо найти первую интересную книгу. Поставьте себе цель читать ежедневно хоть полчаса. Учитесь делать выписки из книг. Заведите общую тетрадь для выписок. Постарайтесь определить, что вас больше всего интересует, и прочитайте все доступные книги на эту тему.

У каждого есть друзья, которые не очень любят читать. Постарайтесь хоть одного человека приобщить к чтению. Появится друг, с которым можно обмениваться  книгами и разговаривать о них.

3. Опыты на себе

На этой неделе мы постараемся понаблюдать за собой и записать в тетрадь здоровья что у вас получилось, что принесло вам удовольствие.

· Первый опыт -  когда вызовут к доске. Попроситесь ответить у доски. Отвечайте классу и помните, что сегодня вы не просто отвечаете урок, вы догадались рассказать ребятам о том, чего нет в учебнике, о том, что вы прочитали в дополнительной литературе

Второй опыт – с отметками. В течение двух – трёх недель будем ставить себе отметки  следующим образом: какую бы отметку не поставил учитель, вы  себе ставите на балл ниже. Вот наши истинные отметки. И будем стараться улучшать их. До каких пор? – Пока учитель не поставит  5 с плюсом.

· Третий опыт. Присмотримся, о чём мы разговариваем с друзьями на перемене? Можно договориться с друзьями, что каждый приносит в школу что-то интересное, чтобы постепенно пошли умные и деловые разговоры.

· Опыт четвёртый.   Попробуем выучить все заданные уроки до одного! Независимо от того, должны вас вызвать или нет. На это потребуется совсем не много сил, зато, когда придёте в школу, то обнаружите, что  хочется петь.

   
    Если идёшь в школу с выученными уроками, всегда почему-то хочется петь!

                             ТЕМА №3.   « КАК РАЗВИВАТЬ ПАМЯТЬ».

Цель: изучить некоторые особенности памяти, показать возможности развития

Форма: беседа, психологически
Оборудование: таблицы с парами слов.                             

Ход занятия.

1. Подведение итогов работы по НОТ учащихся

· Выяснить успехи учащихся, которые:

1. Отвечали у доски

2. Работали с оценками

3. Что – то  интересное узнали от друзей

4. Приходили  в школу со всеми выученными уроками

2. Психологический настрой.

Для того, чтобы подростки включились в работу, проведём небольшую разминку в виде игры – настроя, а также проверим качество памяти школьника.

     - Послушайте и постарайтесь запомнить. Потом я буду читать первое слово каждой пары слов, а вы должны вспомнить и записать второе слово.

                 книга   - окно                           гора  - краска

                 ручка  - туча                               якорь  - кино

                 вилка  - дело                               сосна  - ложка

                чашка  - трава                             бритва  - солнце

                кошка  - свеча                             танец  - река

( записать пары слов на доске в два столбика, затем  второй столбик закрыть, и дети должны попытаться восстановить закрытые слова)


-  Определить, кто больше запомнил пар слов. 

-  Как вы думаете, о чем сегодня пойдет речь на классном часе? (О памяти)

-  Что такое память? 

2. Рассказ учителя.

С самого рождения начинает действовать наша память и действует безостановочно всю жизнь. А с какого возраста каждый помнит всё или почти всё, что случалось с ним в жизни?

Памятью обладают все люди, даже если они никогда не учились в школе и не читали ни одной книги. Это НЕПРОИЗВОЛЬНАЯ память. Важное мы запоминаем без всяких усилий, без всякого заучивания, без всякой работы.

В школе же необходимо запомнить многое такое, что само собой не запомнится: нужна ВОЛЕВАЯ память, память по принуждению, нужны специальные усилия, работа по запоминанию. Какими должны быть усилия?

- Что делать?
3. Эксперимент.

 - Проведём ещё один эксперимент и сделаем выводы по нему. Я снова прочитаю пары слов, а 

      вы постарайтесь запомнить: (выполнить записи на доске аналогично первому  тренингу)

          почта  - письмо                       театр  - драма

          буква  - слово                          сани  - зима

          касса  - деньги                         гнездо  - птица

          стакан  - кофе                          рыба  -  вода

         небо  - звезда                            трактор  - поле

    Затем учитель читает только первые слова, учащиеся воспроизводят пары.

- Показатели достигают почти 100%. Почему?

Совершенно верно: первые пары бессмысленны, а во втором варианте соединены по смыслу.

4. Рассказ учителя. 

Знаменитому разведчику Николаю Кузнецову предстояло пробраться в занятый фашистами город под видом лейтенанта гитлеровской армии Пауля Зиберта. Чтобы его не разоблачили, он должен был выучить назубок не только биографию Зиберта, имена всех его родственников и знакомых, но и всё, что мог знать Зиберт: адреса магазинов, где Зиберт покупал перчатки, названия ресторанов, где он мог бывать, результаты футбольных матчей, которые он мог посещать. И всё это надо было выучить за неделю!

  У Кузнецова была хорошая память, он развил её ещё в школе. Вдобавок она ещё больше обострилась, потому что от того, насколько прочно выучит он всё про Зиберта, зависела жизнь разведчика и выполнение задания

· ЖИЗНЕННАЯ НЕОБХОДИМОСТЬ РЕЗКО УСИЛИВАЕТ ПАМЯТЬ.

И вот как учил все эти трудные мелочи Кузнецов. Он внушил себе, что всё это действительно было с ним, что он покупал перчатки в чужих немецких городах и был на  футбольных матчах. Он внушил себе, что он  не запоминает новые  для себя  сведения, а только вспоминает их…

Задача была выполнена. Позже, во вражеском тылу, в разговоре с фашистами, Кузнецов мог непринуждённо отвечать на самые каверзные вопросы.

Значит, когда учишь урок, то самое невыгодное – повторять слова, написанные в учебнике. И самое выгодное – мысленно действовать с параграфом или страничкой, заданной на дом. Например: чтобы составить понятие о маятнике, надо создать в голове мысленную модель маятника; чтобы запомнить год Полтавской битвы, надо не просто разобрать это сражение в уме, но понять его значение для России, вспомнить всё, что предшествовало битве, и продумать её последствия, - словом, надо хорошенько «повозиться» с материалом, и тогда он сам запомнится, потому что действия наши запоминаются непроизвольно, без усилий.

Хорошо, если вы связываете новый материал с чем-либо очень знакомым или рифмуете его. Пример – цвета радуги: каждый охотник желает знать, где сидят фазаны.

- Приведите примеры с уроков, на которых вас учителя учили запоминать таким способом.

· Учить урок – значит, наполнить каждое слово точным смыслом, создавать в сознании богатые и яркие  картины, постигать понятия. Вся эта умственная работа приведёт к тому, что материал непроизвольно запомнится.

· На уроке  - слушать учителя и стараться понять его. Если вы старались понять – вы невольно запомнили многое; если вы старались запомнить – вы ничего не поняли и не запомнили.

· На уроке, если не вызовут, отвечать вместе с отвечающим у доски, пользоваться случаем для закрепления. Если же вызовут, то не вспоминать текст учебника, а свободно рассказывать то, что знаешь из урока. Рассказывать, не столько припоминая, сколько размышляя, как будто всё, что ты говоришь, только пришло тебе в голову и является мировым открытием.

· Дома повторить материал, т. е. перекроить по-своему, упростить, сократить, сравнить с предыдущим, выработать свой рассказ и повторить его раз или два. То, что  нужно запомнить навсегда и совершенно точно, - выучить наизусть: правило, стихотворение, отрывок.   

6.  Конкурс: 

-  Кто за 5 – 10 минут припомнит больше стихотворных строк о лете (весне, зиме и т.д)

· В твою тетрадь здоровья (используй сам и расскажи товарищу).

ПРАВИЛА ОБРАЩЕНИЯ С ПАМЯТЬЮ.

1. Выучивай с желанием знать и запомнить.
2. Ставь цель запомнить надолго.
3. Заучивай и повторяй небольшими дозами
4.  Лучше учить по одному часу  7 дней, чем 7 часов подряд в один день
5. После математики учи историю, после физики – литературу; память любит разнообразие.
6. Когда учишь, записывай, рисуй схемы, черти графики, изображай карикатуры, сравнивай с тем, что знал раньше, - действуй!
7. Не учи стихи по столбикам.  Короткие заучивай целиком, длинные - разбивай на порции.
8. Как можно быстрее, не, не дожидаясь полного заучивания, старайся воспроизвести, закрыв книгу. Помни слова  Л.Н.Толстого: « Никогда не справляйся в книге, ежели что-нибудь забыл, а старайся сам припомнить».
9. Если получил задание во вторник, а отвечать надо в пятницу, не жди до четверга: выучи сразу, а накануне только повтори       
· Творческое задание.
1. Понаблюдайте за собой и напишите небольшое сочинение: «Особенности моей памяти».

2. Запишите своё первое воспоминание. Почему запомнилось именно это? 

   ТЕМА 4.  «ПРИЯТНОГО АППЕТИТА»

Цель: Формирование знаний подростков о питании, привитие культуры питания.

Форма: беседа.

Подготовительная работа.

      Разделить класс на несколько групп и каждой дать домашнее задание:
 1) подобрать пословицы и поговорки о хлебе, еде;

 2) записать домашнее меню и подумать, насколько полезны продукты, используемые в нём.           

· Сегодня предмет нашего разговора – еда, продукты и способы питания. О еде можно и нужно знать как можно больше -  ведь от питания зависит наше здоровье, а оно нам ох как пригодится!

Если верить хорошо вам известному Арнольду Шварцнеггеру, пять из девяти основных причин смерти в мире – атеросклероз, кровоизлияние в мозг, болезни сердца, диабет и рак – могут вызываться неправильным питанием. Гипертония  повышенное артериальное давление), избыточный вес, отложение солей тоже зависят от того, как и чем мы питаемся.

- Ну-ка, скажите честно, кто из вас частенько заменяет обед или ужин бутербродом с бутылочкой лимонада?

 Так, понятно.

-  А кто предпочитает завтракать тарелочкой аппетитной овсянки? 

Очень хорошо, одобряю! 

- А есть среди вас поклонники наваристого борща? 

Ох, и у меня слюнки потекли… 

- А для кого лучшая еда – парочка, троечка пирожных со сладким чайком? 

Вот какие храбрецы, и кариес им не страшен! Понятно, у вас же есть «Орбит» без сахара, да?

Конечно, ничего страшного нет, что вы перекусили бутербродом – иногда это выручает. Но, запомните, пожалуйста, постоянная еда без разбора, второпях, может привести к разным неприятностям, вплоть до хронических болезней.

 - Как вы думаете, сколько может съесть один человек за свою жизнь?

А это выглядит так:

1000кг жиров, 7000 кг хлеба,2000 кг мяса, 4000 кг рыбы, 5000 кг картофеля, 5000 штук яиц, 500кг соли и т. д. И всё это нужно запить 10 000 литров воды!

С незапамятных времён люди стали солить свою воду. Без соли есть невкусно, но и злоупотреблять ею не следует. Всё хорошо в меру. На самом деле, необходимое количество соли есть в молоке, мясе, овощах и крупах.

- Что мы понимаем под термином «правильное питание»? 

Верно, нужно знать, что полезно для организма, а что – нет, и уметь претворить знания в жизнь, т. е. приобрести правильные, здоровые привычки, а привычка, как известно, вторая натура.

Обратимся к истории и культуре питания на Руси.

- Вы слышали такое выражение: «Молочные реки, кисельные берега».

- Кто может объяснить, что оно значит?

Выражение это употребляется в сказке, действие которой происходит «при царе Горохе», т. е. в незапамятные времена, «когда жили лешие да русалки, а над полями летали жареные куропатки».

Но так было в сказках, а в жизни кусок хлеба часто был горек и не всегда присутствовал на  столе.

  - Вспомним пословицы и поговорки о хлебе насущном, культуре питания. 

 Итак, начали.

« Один с сошкой, семеро с ложкой».

« Хлеб – всему голова».

« Щи да каша – пища наша».

« Как потопаешь, так и полопаешь».

« Кашу маслом не испортишь». 

« Хороша ложка к обеду».

«Какова еда и питьё,- таково и житьё».

«Ешь правильно – и лекарство ненадобно».

«Лучше хлеб с водою, чем пирог с бедою».

«Кабы не зубы, так и душа бы вон».

« С поста не мрут, а с обжорства  лопаются».

« Ужин не нужен, был бы обед».

В письменных памятниках Древней Руси отводится  много места  вопросам медицины, в том числе и советам, как правильно питаться. В « Изборнике Святослава» немало советов по диетическому питанию.

И больным, и здоровым людям рекомендовалось есть побольше овощей, к  которым отнесены также травы, ягоды, фрукты и грибы. Уже тогда люди понимали, что «силы в овощи велики», и они легко могут удовлетворить потребности организма.

Испокон веков лук и чеснок употребляют при простуде, пьют горячее молоко с мёдом, варенье из малины; рисовый отвар полезен при расстройстве желудка, вдыхание пара от горячей картошки снимает кашель, как и сок редьки с мёдом.

Вообще, что касается овощей и фруктов, можно смело сказать: все они полезны для здоровья, если помнить золотое правило – всё хорошо в меру.

     
Вспомним пословицы и поговорки  об овощах:

« Обед без овощей – праздник без музыки».

«Зелень на столе – здоровье на сто лет».

«Лук – от семи недуг».

«Морковь – прибавляет кровь».

« Хлеб да капуста лихого не подпустят».

 НЕСКОЛЬКО ПОЛЕЗНЫХ СОВЕТОВ.

· По мнению йогов, ежедневно нужно съедать один лимон. Для профилактики гриппа нужно кусочком лимона протирать дёсны и зубы.

· Брусника используется для снижения  артериального давления, обладает противовоспалительным эффектом. Морсы, кисели из брусники и клюквы очень вкусны и полезны. Клюква улучшает умственную деятельность.

     БУДЕМ ЕСТЬ КЛЮКВУ В БОЛЬШИХ КОЛИЧЕСТВАХ!

- Ребята, скажите, а любите ли  вы чеснок?

     
Не любите? Совершенно напрасно, ведь он имеет поистине волшебные свойства.

 Правда, греки считали чеснок пищей бедняков и в храмы Афродиты не пускали людей с запахом  чеснока. А вот в Древнем Египте строителям пирамид ежедневно давали несколько долек чеснока, чтобы избежать болезней и эпидемий.

Пифагор называл чеснок царём среди приправ. Попробуйте, ребята, пересмотреть своё мнение.

- Ребята, ну-ка, сообразите и скажите, какие продукты питания вы бы отнесли к исконно русским?

    
Конечно, главное из них – картофель и хлеб.

 Картофель прочно занимает главное место на нашем столе. За счёт его мы удовлетворяем суточную потребность в витамине С. Картофелем можно лечить многие заболевания, связанные с нарушением обменных процессов; свежий сок картофеля способствует ликвидации опухолей. Картофель надо есть с кожурой, отваривая или запекая его в духовке. В кожуре находится много микроэлементов, клетчатки, витаминов. Картофель нужно класть только в кипящую воду. Категорически нельзя есть картофель с мясом, курицей, рыбой. Это затрудняет работу желудка. Без жалости выбрасывайте проросший, позеленевший картофель – в нём содержится ядовитое вещество соланин.

На самом деле картошка – «иностранка» на нашем столе. Родина её - горные плато в Перу. В Европу её привезли на испанских кораблях в середине ХVI века.

Первое время картошку выращивали любители редких растений в цветочных горшках. Французская королева украшала свои платья цветами картошки, а варёный картофель подавали только на обед королю.

В  России картошка прижилась не сразу, были даже  «картофельные бунты», но постепенно она стала одним из любимейших блюд.

А прародитель хлеба совсем был не похож на нашего современника, представляя собой кашу из размолотых зёрен, смешанных с водой. Иногда каша засыхала, и эти куски люди использовали как хлеб.

Скажите, какой хлеб вы любите больше всего – мягкий свежий?  Конечно, горячий хлеб вкуснее, но по выводам врачей, чёрствый хлеб гораздо полезнее. В последнее время участились заболевания раком пищевода, одна из основных  причин – приём горячей пищи. Не употребляйте очень горячую и очень холодную пищу, пищевод не любит таких стрессов.

- А теперь давайте поговорим о меню, которое составили ваши товарищи. Чего вкусненького они предлагают нам? Насколько полезны те продукты, из которых приготовлены блюда?! (Проанализировать и сделать выводы)

Запомните несколько правил грамотного питания.

  
 1. Продукты должны быть чистыми, свежими и качественными.

  
 2. Ешь без спешки. Пережёвывай пищу долго и тщательно.

  
 3. Не наедайся до полного насыщения и чувства тяжести в желудке.

  
 4. Ешь только тогда, когда возникает чувство голода, а не аппетита.

  
 5. Не пей чай или компот сразу после еды. Это ухудшает пищеварение.

       
     Напитки лучше употреблять через 1 – 1,5 часа после приёма пищи.

  
 6. Не ешьте в один приём белковую и углеводную пищу. Это  означает

      
     не есть мясо, яйца, сыр, колбасу вместе с  хлебом, картофелем, сладкими    

       
    фруктами и т. д.

   
7. Не допускайте повторного подогрева пищи. Это делает её «мёртвой»

- В заключении беседы, отгадайте русские загадки про еду:

· Сидит барыня в ложке, свесив ножки.  (лапша)

· Одну меня не едят, а без меня мало съедят. (соль)

· Крепь-город, да Бел - город,

а в Бел - городе воску брат.(яйцо)

· Идёт в баню чёрен - выходит красен. (рак)

· Чисто, да не вода, клейка, да не смола,

       Бела, да не снег, сладка, да не мёд;

       От рогатого берут и живулькам дают. (молоко)

· И комковато, и ноздревато,

      И мягко, и ломко, а всех милей. (хлеб).

Творческое занятие:

1. Найдите материал о пользе сыра, вы почему-то очень не любите бутерброды с сыром

2. Посмотрите, все ли продукты, продаваемые в школьном буфете полезны для нас.

3. Постарайтесь найти материал о «пользе» кока-колы, спрайта и других напитков, которые вы часто употребляете.
ТЕМА 5. « ЖИТЬ ИЛИ КУРИТЬ»

Цель: 1. Убедить учащихся в том, что влияние курения однозначно отрицательно;

2.  Дать  отрицательную оценку выбору, сделанному в пользу курения.           

 Форма: практикум.

  Оборудование: 1. Плакат – схема органов дыхания.

                              2. Прибор для демонстрации курения.

                              3.Плакат о составе табачного дыма.
 «Право некурящих на чистый воздух выше права курящего на курение». (тезис  ВОЗ).

Ход классного часа
1. Работа по домашнему заданию о пользе продуктов.

· польза сыра и молочных продуктов

· отношение к напиткам
2. Работа по теме классного часа

Сегодня мы поговорим о явлении, которое очень распространено и среди взрослых и среди подростков – это курение.

- Как вы думаете, почему многие ребята и девочки стремятся курить?

· Обычно, человек стремиться не навредить себе и  делает то, что по его понятию полезно для его жизни. А какая польза от курения?
Большинство учёных стран Запада, исследуя действие табачного дыма на организм человека, пришли к выводу, что курение – очень опасный враг для здоровья и жизни человека. В развитых странах мира за последние 30 лет количество курящих сократилось 2 – 3 раза, а  в нашей стране, наоборот, количество курящих увеличилось в 3 раза. ЖИТЬ ИЛИ КУРИТЬ? На этот вопрос даст ответ сегодняшняя беседа.

- Какие полезные вещества содержаться в сигарете? А вредные? –    Никотин…

В природных условиях никотин представляет собой жидкое вещество, содержащееся в растении под названием табак. Когда человек закуривает сигарету, никотин вдыхается с дымом. Дым проникает через клетки дыхательных путей  с током крови  и быстро достигает головного мозга.

При курении никотин способствует повышению частоты сердечных сокращений, сердце вынуждено работать интенсивнее, ему требуется больше кислорода. Одновременно  угарный газ, образующийся  в лёгких из дыма, уменьшает количество кислорода, поступающего в кровь и к сердцу. Таким образом, в то время, когда организму требуется большее количество кислорода, он его недополучает. Кроме того, курение временно повышает кровяное давление, сужая  сосуды и учащая сердечный ритм. В сигаретах содержится лёгкое вещество, называемое смолой. Она похожа на гудрон или вар. Никотиновая смола налипает на лёгкие, приводит к появлению пятен на зубах и пальцах. Даже если в сигарете имеется фильтр, он не может задержать всё количество смолы, часть которого попадает в организм курящего. Люди, курящие сигареты с фильтром, затягиваются сильнее, таким образом,   всё равно наполняют лёгкие табачным дымом и смолой.

Учитель демонстрирует учащимся опыт, показывающий, что смолистые вещества проникают в рот и лёгкие.

Опыт

В колпачке пластиковой прозрачной бутылки проделать отверстие диаметром с сигарету, вставить трубку в отверстие, замазать пластилином, вставить ватный шарик в отверстие с одного конца трубки, сигарету с другого. Сжав бутылку, выдавите из неё воздух. Зажгите сигарету и начните медленно ослаблять давление на бутылку.

ВЫВОДЫ ИЗ НАБЛЮДЕНИЙ: 

· Как выглядит ватный шарик после эксперимента?

·  Как выглядит бутылка?

·  Какие органы поражаются при курении?

·  Так почему же люди курят табак?
Одной из основных причин является любопытство, с другой – подражание. Чаще всего начинают курить в подростковом возрасте.

Статистика установила, что среди курящих подростков мальчиков 60%, а девочек – 40%

- Задание 1. На партах ручки и бумага.

· Определите, сколько курящих детей в школе, если в ней 500 мальчиков и 600 девочек?

                         500 • 60% = 500 • 0,6 = 300 (мальчиков)

                         600 • 40% = 600 • 0,4 = 240 (девочек).

Ученик: 

Почти половина учеников школы не задумывается о том, что у них ухудшается внешность, начинают портиться зубы, теряется зрение и слух, развиваются болезни внутренних органов, повышается раздражительность, неуравновешенность, из-за быстрой утомляемости резко ухудшается успеваемость. При проверке состояния здоровья группы учеников из 20 человек со стажем курения 3 – 5лет обнаружено, что 14 человек имеют по два заболевания (органов дыхания и пищеварения), 6 человек – по одному.

- Задание 2.

· Курящие дети сокращают себе жизнь на 15%. Определите, какова продолжительность жизни нынешних курящих детей, если средняя продолжительность жизни в России 56 лет?    ( 47,6 лет)                                                                                      

 Ученик: 

Часто детям подают пример взрослые, и, в первую  очередь, родители. Дети, рождённые в семьях курильщиков, в 4 – 5 раз чаще болеют простудными заболеваниями; хроническими воспалениями; они более раздражительны. Средний вес новорожденного ребёнка 3 кг 300г. Если у ребёнка курящий отец, то его вес будет меньше на 125 г, а если мать – меньше на 300г.   

Учитель:

 Согласимся с тем, что полностью здоровым этот малыш быть не может, всю жизнь он будет рассчитываться за легкомыслие родителей.

Весь мир борется с табаком. Во многих странах запрещено курение на рабочем месте. Серьёзный работодатель может не принять на работу или уволить курящего. Причину этого может объяснить следующий пример: если хороший секретарь – машинистка курит, то на странице печатного текста из 800 знаков у неё будет 4% ошибок.

- Задание 3.

· Посчитайте, сколько ошибок сделает машинистка?     (32ош.) 

Учитель: Теперь, наверное, понятно, за что могут уволить с  работы.
- Задание 4.

· Ежегодный прирост курящих в России составляет 3%. В 2002 году из 100 мужчин курили 80, а из 100 женщин – 40. Определите количество курящих мужчин и женщин к концу 2004 года.     (около 85чел; около 42чел.)
Ученик:

Огромный вред курильщик наносит здоровью окружающих людей. Нахождение в течение 8часов в накуренном помещении равносильно 5 выкуренным сигаретам. Табачный дым «эффективен» в радиусе 10м от зажжённой сигареты. 

Громкий скандал произошёл в Англии в конце 80-х годов. Почти 30 лет женщина проработала в комнате с четырьмя курящими мужчинами, в результате – смерть от рака лёгкого. На основании решения суда компанию обязали выплатить родственникам умершей компенсацию.

Во многих странах мира запрещено курение в общественных местах. Во Франции, например, с 1996 года запрещено курить в барах и ресторанах. А у нас?    

 Учитель:

 Всемирная Организация Здравоохранения (ВОЗ) выдвинула тезис: «ПРАВО НЕКУРЯЩИХ НА ЧИСТЫЙ ВОЗДУХ ВЫШЕ ПРАВА КУРЯЩИХ НА КУРЕНИЕ». Не пора ли нам серьёзно задуматься над вопросом: « Жить или курить?».

- Задание 5. 

· Посчитайте, сколько денег тратит на сигареты человек, выкуривающий одну пачку сигарет в сутки, если одна пачка стоит в среднем 10рублей.  (около 3650рублей ).

         
     Нельзя ли эти деньги потратить с пользой?!

- Дети, а как бы вы распорядились этими деньгами? (заслушать ответы)

- Как вы думаете, какой эффект оказывает курение на внутреннюю поверхность ваших лёгких?

 - Назовите отрицательные последствия курения, проявляющиеся  уже через несколько минут после первой затяжки.   Запишите их в тетрадь здоровья:
· учащённое сердцебиение;

· рост артериального давления;

· раздражение слизистой оболочки горла;

· проникновение в кровь угарного газа;

· отравление воздуха;

· раздражение слизистой оболочки глаза;

· снижение температуры кожных покровов.

Итог занятия

Так к какому же итогу мы пришли в результате занятия?

· Жить или курить?        - ЖИТЬ!!!

ТЕМА 6.   «КТО Я И МОЯ СЕМЬЯ».

( фотография из семейного альбома).

Цель: Духовно- нравственное воспитание учащихся, развитие интереса к своей семье, к своим предкам, необходимость и важность знать свои корни.

            Эпиграф  «Льются с этих фотографий 

                               Океаны биографий,

                              Жизнь  которых  вся до дна

                             С нашей переплетена» Булат Окуджава.

1. Подготовительная работа.

На предыдущем классном часе даётся задание: на досуге вместе со своими родителями рассмотреть фотографии своих бабушек и дедушек, прабабушек и прадедушек. Выбрать одну или две из них, расспросить своих родных, что они знают о человеке, изображённом на фотографии. Всю полученную информацию записать в тетрадь и на основе этого подготовить интересный рассказ. Возможно, в доме хранятся какие-то его вещи, награды, книги, дневники, поделки и т.д.  (всё это станет иллюстрацией к рассказу).

О чём можно рассказать:

1) Фамилия, имя, отчество прадедушки (прабабушки).

2) Год и место рождения.

3) Кто были его родители?

4) Где он жил, учился, работал?

5) Сколько человек было в его семье, их имена, род занятий.

6)Как сложилась его жизнь, какие испытания выпали на его долю?

7) Какие значительные события произошли в его жизни?

8) Чем он славился?

9) Какую память оставил о себе детям, внукам?

10) Что из его поделок сохранилось в доме?

11) Рассказать об одном или двух эпизодах из его жизни

2. Вступительное слово учителя.

  - Ребята, вы все знаете своих бабушек и дедушек? А прабабушек и прадедушек?

Я хочу привести цитату великого русского писателя и историка Николая  Михайловича Карамзина: «Государственное правило ставит уважение к предкам в достоинство гражданину образованному».                                                                                                                                                                                       

Как видим, незнание своих предков приравнивалось почти к отсутствию образования. Теперь всё упростилось до такой степени, что мы порой не знаем не только прабабушек, а даже двоюродных братьев и сестёр, дядей и тётей и т. д.

Известно, что одним из предметов, которыми особо гордился  А.С. Пушкин, была пуговица с мундира его знаменитого предка – Абрама Ганнибала. Поэт велел вделать пуговицу в свою любимую трость, с которой никогда не расставался, и  с гордостью демонстрировал её друзьям.

Человек всегда чтил своих предков. Послушайте русские пословицы о родне, родных людях и разъясните их смысл.
    « На что и клад, когда в семье лад»

   « Русский человек без родни не живёт»

    «У кого есть дед, у того и обед»

«Была б моя бабуся – никого не боюся - бабушка щиток, кулак, молоток!»

    «Братская любовь пуще каменных стен»

    « Брат с братом на медведя ходят»

- Вот и сегодня мы послушаем рассказы ребят о своих предках. (класс слушает выступления )

 3. Заключение.

Кто не уверен в знаниях о своём роде, попробуйте сделать это дома. Это будет интересное и полезное занятие. Начните с самого себя, потом прибавьте сведения о родителях, братьях, сёстрах, двоюродных братьях и сёстрах, тётях и дядях, бабушках и дедушках. Используйте семейные письма, документы, фотографии, обратите внимание на даты, места жительства. Чем дальше вы сможете проследить историю своего рода, тем богаче духовно ( и душевно! ) вы станете. Поверьте, очень стыдно быть «Иваном, родства не помнящим». Желаю успеха.

МЫ ВЫБИРАЕМ СВОЮ ЖИЗНЬ»

ТЕМА 7.  «ОРИЕНТАЦИЯ В ЖИЗНИ».

Цель: организация самопознания с помощью теста.

Форма: игровая деятельность.

Подготовительная  работа. Учащимся потребуется лист бумаги и ручка. 

Ход занятия.

1. Психологический настрой. 

 В качестве психологического настроя можно использовать игру «Я – неодушевлённый предмет». Сначала предлагается выбрать неодушевлённый предмет. Все по очереди сообщают, что они выбрали, например, «я – зеркало», «я – дерево», и т. д. Далее каждому предлагается, вжившись в образ предмета, рассказать, как ему живётся. Педагог должен внимательно наблюдать за происходящим, тогда можно получить много информации о внутреннем мире школьника, его проблемах и его самочувствии.

2. Основная диагностическая часть.

Предлагается использовать упрощённый вариант психологического теста 

« Прогулка по лесу»

Учащимся предлагается представить, что они будут мысленно совершать прогулку по лесу, где с ними может произойти, что угодно. Нужно внимательно слушать и всё, что представили, подробно записывать на листочке.

1. Итак, вы идёте по лесу. Представьте себе, какой это лес: светлый или тёмный, редкий и просторный или частый и густой. Вы идёте по тропинке или сами прокладываете путь. Запишите.

2. Вы идёте и видите на земле чашу (чашку). Представьте её и опишите в подробностях: чистая она или грязная, какого цвета, из чего сделана, прочная или хрупкая. Запишите.

3. Вы встречаете препятствие, например, заросли кустарника или завал из деревьев. Что вы будете делать? Запишите.

4. Вы идёте дальше и подходите к дому. Рассмотрите его и  опишите, как он выглядит. Затем войдите в дом. Что вы там увидели? Опишите подробно. Теперь представьте, что вы там делаете? Запишите.

5. Вы выходите из дома и снова идёте по лесу. Вдруг вы встречаете страшного волка. Опишите свои действия.

6. Вы справились, наконец, с волком и пошли дальше, подошли к озеру. Что вы станете делать, запишите.

7. Наконец, вы подходите к совершенно непонятному препятствию. Это огромной высоты стена, и стена такая длинная, что её невозможно обойти. Что вы будете делать? Запишите.

Анализ результатов можно провести в классе. Правда, не все учащиеся захотят, чтобы их сочинение прочитали. Поэтому, можно рассказать интерпретацию текста, объяснить на примере желающих поделиться своими мыслями вслух. Затем соберите листочки, и вы получите много сведений о самочувствии школьников в классе и в семье.                       

 Интерпретация данных.

  
Каждая из предложенных ситуаций большинством людей воспринимается одинаково.

1. Лес – это общество, социальная среда, в которой живёт человек. Характеристика леса – это  восприятие и отношение человека с данной средой. Если нет страха перед будущим и перед обществом, то лес, как правило, Светлый и просторный. Уверенность и отсутствие тревожности проявится в наличии тропинки или дороги. Если же школьник не уверен в себе, испытывает страх перед людьми и жизнью в целом, то лес у него тёмный, полный теней и неизвестности, а тропинку он не видит. Наконец, может быть такая ситуация, что лес тёмный или слегка видны просветы, а школьник сам прокладывает путь. Это говорит о неуверенности и болезни, но настойчивости и попытке преодолеть свой страх  перед жизнью. Коротко говоря, первая ситуация характеризует уровень социализации ученика, его адаптации к взрослой жизни.

2. Описание чаши психологи связывают с восприятием человеком самого себя, с самооценкой, отношением к себе. Чистая чаша – восприятие себя как положительного человека, грязная – критичное отношение к себе и самоосуждение. Цвет чаши также даёт информацию  о человеке. Голубая связана с высокой моральностью, красная – с активностью, зелёная – с стремлением к лидерству, фиолетовая – с эмоциональностью и склонностью к искусству.

Белая – олицетворяет чистоту и невинность. Материал чаши также имеет значение. Так, хрупкость говорит о неуверенности. Дорогая чаша свидетельствует о высокой самооценке.

3. Описание того, как преодолевалось или не преодолевалось препятствие, говорит об умении преодолевать трудности. Если человек идёт напролом, то он сам справляется с трудностями, и о нём говорят, как о человеке, приспособленном к жизни, самостоятельном. Если обходит завал, или, хуже того, придумывает ещё какие-то препятствия, то это не приспособленный человек, не умеющий преодолевать трудности или любящий их создавать себе сам.

4. Дом всеми людьми связывается с семьёй. Описание самого дома характеризует восприятие школьником своей семьи. Прочный и старый дом – это хорошая семья, в которой подростку уютно и там он защищён. Иногда описывают многоэтажный дом. Это говорит о том , что школьнику  мало уделяется внимания в семье, там без него много детей или проблем и на всех внимания не хватает. Каков дом внутри и как ведёт себя человек, говорит об отношениях в семье. Если уютно и светло – и школьник наслаждается теплом в доме, в семье ему  хорошо и он долго ещё будет ощущать себя ребёнком. Тёмные комнаты, паутина, грязь  говорят  о неблагополучии семьи, одиночестве подростка, его незащищённости.

5. То, как человек справляется с волком, говорит об умении преодолевать свои страхи. Если побежал домой за чем–нибудь , то от страхов ищет защиту у папы и мамы. Если пытается уговорить волка, то страх загоняется внутрь себя и повышается тревожность. Иногда пишут, что достали оружие (топор) и победили волка. Это тревожный симптом, такой человек агрессивен, озлоблен и «носит» на всякий случай оружие против любого, кто посмеет приблизиться к нему.

6. Озеро обычно не интерпретируется, однако можно предположить, что по поведению

у озера можно судить об активном отношении к жизни, если в озеро попытались войти, замочили ноги или искупались.

7. Непреодолимая стена – это  как что-то такое, что может быть после смерти, и поведение около неё может говорить об отсутствии или наличии страха смерти. Если хочу заглянуть за стену, пытаюсь влезть на дерево для этого, то не испытываю страха смерти и наоборот.

ТЕМА 8.         «ЛИДЕР»

                                       ( деловая игра).

Цель: Выявить лидера классного коллектива, содействовать его сплочению; выявление качеств личности школьника, дать направление их дальнейшему развитию

Подготовительная работа.  

 Коллектив разбивается произвольным образом на микрогруппы (5 - 7 человек). За работой каждой микрогруппы следят наблюдатели, 4 -5 человек, в зависимости от количества групп. ((Лучше, если это независимые наблюдатели, т. е.  учащиеся из параллельного класса или старшеклассники, учителя)

Задача наблюдателей – следить за тем, как группы выполняют задания, и выявить в процессе игры, кто является  вдохновителем, кто – исполнителем, а кто – просто  зрителем. После выполнения задания, наблюдатель вручает каждому участнику игры жетон, соответствующий степени участия в игре:

· белый жетон – лидер – организатор

· жёлтый – лидер – вдохновитель 

· красный – исполнитель 

· синий – зритель 

Оборудование: бумага, фломастеры, ручки, жетоны белого, жёлтого, красного и синего цвета, ромашки – задания.

Психологический настрой: Сообщается, что игра имеет секрет, который учащиеся узнают в конце её.

Ход игры.
 Задание 1.Портрет участников игры. 

· Каждой группе выдаётся ромашка, на лепестках которой  каждый участник пишет 1-3 прилагательных, отвечая на вопрос: «Какой я?»             

Учитель, зачитывая ответы, создаёт портрет каждой группы.

Задание 2.

· Сложить разрезанный цветной прямоугольник. (Выдаётся разрезанная цветная открытка, кто быстрее восстановит её)

  Комментарий учителя.

Задание 3. Нарисовать коллективный рисунок на тему: «Наша школа».  

· Каждой группе выдаётся  лист бумаги, дети рисуют одновременно.

                  Учитель показывает готовые рисунки, комментирует их.

Задание 4. Конкурс – буриме:

· сочинить стихотворение:

                                 школа             пятый 

                                 урок                класс

  Задание 5. Составить кроссворд 

· ( 3-4 вопроса) на тему «Спорт», «Кино», «Природа» и т. п.

      Комментарий учителя.

Подведение итогов: 

- Ребята, у кого 5 белых жетонов? 4 ? 3 ? 2 ? 1 ?

Аналогично, по каждому цвету. Согласно количеству и цвету набранных жетонов, учитель определяет позицию каждого ученика. Кого-то поощряет за активность, деловитость, проявленную смекалку и организаторские способности, которые необходимы на  жизненном пути; кому-то указывает на пассивность, нежелание проявить свои личные качества, умения, что отрицательно сказывается в жизни. Учитель даёт рекомендации по организации самовоспитания учащихся.

ТЕМА 9. «ПУТЕШЕСТВИЕ ПО СТРАНЕ  «ЗДОРОВЬЕ».

Цель: Формирование ценности здорового образа жизни, навыков взаимодействия детей с медицинскими учреждениями, умение решать социальные проблемы; культура общения.

Форма проведения:   Деловая игра.

Ход игры.

Создаётся несколько команд из параллели 5-х классов. Командам выдаются маршрутные листы, в которых указано, с какой станции начать движение и каком порядке проходят станции. Листы красочно оформлены, на одной из его сторон указаны все станции и оставлено место для оценки.

· Станция  « Страховой полис»

Теоретическая информация: (краткая информация учителя или подготовленного заранее ученика)

- Все граждане имеют равные возможности в получении медицинской лекарственной помощи на условиях обязательного  медицинского страхования. Если вы заболели, то имеете право получить бесплатную помощь в рамках ОМС (обязательного медицинского страхования). Необходимо предъявить полис и документ, удостоверяющий личность.

   Вопросы команде:

            1. Для чего нужно медицинское страхование?

            2. Сколько времени действует медицинский полис?

            3. Какие данные записываются в страховой полис?

            4. Где хранится страховой полис?

            5. Где находится страховая компания?

Оценка:           1 балл за верный ответ.

Ведущий, в случае необходимости, корректирует ответы учащихся.

· Станция «Поликлиника»

Участники игры получают карточки с надписями:

           

«Регистратура»

           

«Педиатр»

           

«Невропатолог»

           

«Рентген – кабинет»

          

 «Отоларинголог»

           

«Хирург»

          

 «Процедурный кабинет»

          

 «Окулист»

и дают по очереди краткую характеристику того, что происходит в каждом кабинете. Тот, кто сделает это верно и быстро, получает 1 очко. Общее количество баллов записывается в маршрутный лист.

· Станция   «03»

Игра  «Вызов « скорой помощи».

Учащиеся получают инструкцию по вызову «скорой помощи», тренируются 2-3 минуты и вызывают «скорую»   

 
Инструкция.

1.Набираем «03» ( для телефона – автомата бесплатно)

2. Говорите, что случилось, чётко и кратко называете  фамилию, имя, отчество, возраст пострадавшего.

     
Ведущий подводит итог.

 
За правильный , грамотный вызов «скорой помощи» - 5 баллов.

Напутствие.  ПОМНИТЕ! Шутки с этим номером телефона недопустимы. Представьте себе, что когда вы занимаете телефонную линию, кто-то, кому она действительно нужна, не может дозвониться и помощь не будет оказана своевременно. Это может привести к смерти.

Игра  «Вызов врача»

Два ученика (подготовленные заранее) разыгрывают сценку вызова врача на дом. Учащимся даётся задание провести анализ ошибок.

                            1. Всё ли было сделано правильно?

                            2. Были ли ошибки? Какие?

                            3. Нужно ли было уточнить время прихода врача?

                            4.Предоставить возможность проиграть повторно.

 
Оценка    5баллов.

ИТОГ. Многие ребята считают,  что, заболев, можно не идти на учёбу, а получить справку  в поликлинике можно в любое время. Обратить внимание детей на то, что освобождение от учёбы выдаётся в день обращения к врачу и действительно с этого дня.

· Станция «Аптека»

Контрольные вопросы:  1. Кто работает в аптеке?

     2. Что продаётся в аптеке?

      3. Как называются отделы?   (отпуск лекарственных средств    по  рецепту и отпуск готовых лекарственных форм)

     4. Чем отличаются эти отделы?

     5. Что такое рецепт, для чего он нужен?

     6. Поведение людей в аптеке. (говорят негромко, в порядке очереди обращаются к фармацевту с просьбой о нужном лекарстве,

             предъявляют рецепт, если он необходим)

    7. Можно ли найти нужное лекарство по телефону?   

 (проиграть ситуацию) 6 баллов.                                                                            

· Станция  «Практическая»  (оказание первой медицинской помощи)
Ведущий.  Несчастный случай может произойти  с человеком в любое время, надо быть готовым немедленно помочь пострадавшему до прибытия  «Скорой помощи»; уменьшить страдания, волнение, и может быть, спасти жизнь.

        Задания: 1. Измерить температуру.

           
2. Наложить повязку на палец.  3. Приложить лёд и т. д.

   Задания выбираются с помощью кубика. Номер, выпавший на грани, соответствует номеру карточки. При правильном выполнении задания группа получает 5 баллов, если имеются замечания, можно снять 1-2 балла.

ИТОГ:    Помните, люди, не умеющие пользоваться средствами первой  помощи   и не знающие правил оказания первой помощи себе и другим в условиях чрезвычайной ситуации окажутся беззащитными и не  смогут сохранить своё здоровье и жизнь, а также помочь товарищам

· Станция «Самолечение»

Конечная станция. Сдаются маршрутные листы, подводятся итоги.

В это время педагог выдаёт детям теоретическую информацию.

     - Вы когда-нибудь слышали слово «самолечение»? Как вы думаете, что оно обозначает?

Самолечение – это самостоятельное улучшение здоровья без обращения за помощью к врачу.

В медицине каждый считает себя специалистом и легко даёт советы, как лечиться, как питаться, как поддерживать своё здоровье. Давайте подумаем, самолечение – это хорошо или плохо? Итоги подведём в таблице. Делим лист на две части :  слева «+»,  справа «- ». Выступающие обосновывают своё мнение. Учитель подводит итог выступлению.

-не надо обращаться к врачу             - ошибка при определении заболевания 

-можно использовать лекарство,      -  ошибка при выборе лекарств, дозировке

  выписанное прошлый раз               - отравление, аллергическая реакция 

-при незначительных ранах              - можно не долечиться и болезнь примет

  можно лечиться самому                            
      хроническую форму

- при лёгких недомоганиях                      

ВЫВОД: Можно лечиться самому, если это какие-то незначительные раны или лёгкое недомогание. В случаях, когда ты не знаешь, что у тебя за болезнь, самолечение принесёт только вред. Очень часто во время болезни нам дают много советов, но это советы друзей, знакомых, а не специалистов. Это значит, что к ним можно прислушаться, но ни в коем случае не использовать без консультации врача. Одно дело, совет – не смотреть много телевизор или не читать много в постели, другое дело, совет, связанный с сильным кашлем, частыми головными болями. Здесь нужна консультация врача.  Жюри подводит итоги и награждает победителей.

ЛИТЕРАТУРА

1.С. Соловейчик  «Час ученичества»        ДЛ, 1986год

2. «Сценарии классных часов» (1 и 2 часть) Центр «Педагогический поиск»,   Москва,  2002                             

3. «Мудрость воспитания» (Книга для родителей),   Москва, «Педагогика», 1989                                                                                                  

4. «Классный час играючи»   Л.А. Побединская,    Москва,  2003

5. «Как сохранить и укрепить своё здоровье». Психологические установки и упражнения

     Н.Ю. Синягина, И. В. Кузнецова. Издательский дом «Новый учебник»

2. Разработки классных часов.
Тема: Игра «Магазин».
Цель: Изучение уровня нравственного развития личности учащихся и духовно-нравственной атмосферы в классном сообществе.
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Ребята, давайте-ка сегодня поиграем в «Магазин». Но наш магазин не совсем обычный. В чем его особенность я вам сейчас объясню.

· Скажите, какие черты вашего характера вам в себе нравятся?

· А от чего вы бы хотели освободиться?

Вот мы и будем сегодня продавать отрицательные  качества и приобретать у своих друзей хорошие.

· На доске выписаны разные качества человека, давайте, попробуем их разделить

· На одной половине листочка поместим хорошие (по вашему мнению), а на другой – отрицательные.

                        Положительные                            Отрицательные

Учащиеся выполняют задание, а затем организуется беседа о смысле каждого термина и почему его можно отнести к положительным  или  отрицательным.

· Подчеркните из предложенных те качества, которые, по – вашему мнению, имеются у вас.

· Положительные качества, которые были предложены детьми: 

Ответственность, терпеливость, щедрость, общительность, активность, вежливость, приветливость, самокритичность, настойчивость, отзывчивость, уступчивость, аккуратность, независимость, доброжелательность, трудолюбие, внимательность, исполнительность, дисциплинированость, 

· Отрицательные качества:

грубость, неряшливость, леность, зависимость, жадность,  робость,  недисциплинированность, зависть, самоуверенность, 

· Сейчас мы попробуем продать свои отрицательные качества или обменяем их на свои положительные, если они у вас  в избытке.

При продаже ведите себя достойно, корректно обращайтесь друг к другу, не обижайте друг друга.

· Начинает игру Демьянова Катя. Что бы ты хотела продать?  А что тебе не хватает?

Ребята могут подсказать тебе, что тебе необходимо купить, а с чем можно расстаться.
Дети достаточно активно включаются в игру, помогают друг другу, подсказывают, что можно еще продать, а что необходимо купить, чего не хватает на данном этапе развития.

Но надо отметить, что при проведении этой игры, дети были достаточно самокритичны по отношению к себе, они откровенно говорили о своих недостатках, и честно признавались, в том, что им не хватает, и они очень бы хотели иметь. 

Результаты игры можно зафиксировать в виде таблицы.

	№
	Фамилия, имя
	«Приобретенные» положительные качества.
	«Проданные» отрицательные качества.

	1
	Д.Катя
	Настойчивость,
	Завышенная самооценка

	2
	Д. Ярослав
	Исполнительность, внимательность, дисциплинированность. 
	Недисциплинированность, грубость

	3
	Е. Алена
	Самокритичность, внимательность, за-висимость
	Робость,

	4
	К.Алена
	Внимательность, терпеливость,
	Леность, зависимость

	5
	К.Ксюша
	Терпеливость, аккуратность, вежливость,  доброжелательность
	Леность, зависимость,

	6
	К. Сергей
	Настойчивость, исполнительность, трудолюбие
	Зависимость от мнения окружающих, леность.

	7
	Л. Маша
	Терпеливость, настойчивость, трудолюбие.
	зависимость

	8
	М. Юля
	Отзывчивость, вежливость, уступчивость, доброжелательность
	Грубость, самоуверенность, зависть.

	9
	У.Рита 
	Настойчивость, активность.
	Леность, робость, зависимость.

	10
	Ш. Данил
	Исполнительность, внимательность, трудолюбие
	Недисциплинированность, зависимость, леность.

	11
	Ш. Саша
	Настойчивость, трудолюбие, внимательность
	Леность, грубость,

недисциплинированность.


Заключительное слово учителя: 

Учитель говорит о том, что в каждом человеке наряду с положительными качествами существуют и отрицательные.  Как правило, эти отрицательные качества мешают нам жить, общаться с людьми, достигать намеченных целей. Чтобы избавиться от этих качеств, надо хорошо знать себя, видеть не только положительные, но и отрицательные черты характера, быть самокритичным, прежде всего по отношению к себе.

Обсуждение темы. 

Как вы думаете, можно ли избавиться от отрицательных качеств?

 Как это сделать?

А как можно приобрести положительные качества?

 Что для этого надо сделать?

Домашнее задание: 

· Узнайте у своих родителей, что они в вас больше всего ценят.

· Какая черта вашего характера им очень не нравится, и попробуйте вместе с ними поработать над исправлением ее.

· Придумайте шуточный рассказ, как я боролся  (ась) с собой.

А через месяц, на следующий классный час, мы послушаем ваши рассказы. Можно их оформить в виде рисунков или написать.

Тема: Наркотики. Как устоять перед ними.

                    «Успеха добивается лишь тот, кто действует»

Цель:

1. Развитие у подростков осознанного неприятия наркотических средств как способа воздействия на свою личность; 

2. Воспитания уважения к себе, чувства собственного достоинства, уверенности, что здоровый образ жизни делает человека свободным и независимым.

Форма: беседа.

Слово учителя.

Тема разговора сегодня серьезная и тяжелая: мы будем говорить о наркотиках. 

· Как, по-вашему, что такое наркотики?  (Ответы - 5 мин.)

Да, ребята, наркотики - это беда, разрушение и смерть. Выращивание растений, из которых впоследствии получают наркотики, наносят смертельный вред окружающей среде. Огромные площади лесов в Южной Америке варварски вырубаются и выжигаются, чтобы освободить место для кустарника коки, тысячи килограммов токсичных химических веществ выбрасываются в реки как побочный продукт очистки наркотиков. Животные и птицы отравляются и умирают медленной, мучительной смертью, чтобы люди в тысячах километрах от них могли получить свою дозу наркотика. Как только не называют себя продавцы наркотиков — и «несущие радость», и «дающие покой». На самом деле это люди, несущие смерть и горе. Невозможно отли​чить слабый наркотик от сильного. Это знает только прода​вец, он же единственный знает, что подмешано в наркотик. Известно много случаев, когда человек, первый раз попро​бовав наркотик, погибал из-за опасной примеси.

· Сигарета – самый дешевый наркотик.

Итак, что же такое наркомания? Это зависимость … от героина, кокаина, марихуаны, таблеток и т.д. А чем отличаются от наркоты сигареты? В принципе ничем. Купить их конечно, можно в любом ларьке, и за это в тюрьму не посадят, но вот привычка психическая или физическая накрывает точь-в-точь, как у «нариков». Первые дни курения – это разудалый выпендреж, а вот уже через месяц регулярного вдыхания гадости человек теряет голову – без сигареты начинает нервничать, руки дрожат, все вокруг бесит…полцарства за вонючую палочку! Чистой воды наркоманское поведение.

· Опыт

В колпачке пластиковой прозрачной бутылки проделать отверстие диаметром с сигарету, вставить трубку в отверстие, замазать пластилином, вставить ватный шарик в отверстие с одного конца трубки, сигарету с другого. Сжав бутылку, выдавите из неё воздух. Зажгите сигарету и начните медленно ослаблять давление на бутылку.

ВЫВОДЫ ИЗ НАБЛЮДЕНИЙ: 

· Как выглядит ватный шарик после эксперимента?

·  Как выглядит бутылка?

·  Какие органы поражаются при курении?

·  Так почему же люди курят табак?

· Как вы думаете, есть ли польза от курения?

· Творческое задание: Разделите листочек бумажки на две части и попробуйте записать:


Какую пользу приносит сигарета.         Чем опасно курение.

Курильщик живет в газовой камере.

( Когда ты вдыхаешь табачный дым, в легкие попадает около 4 тысяч химических веществ. В том числе такие веселенькие, как мышьяк, бензол и формальдегид, провоцирующие рак.

( Ты замечал, что сигарета горячая? Так вот дым, который ты вдыхаешь, обжигает слизистую оболочку рта и горла. Постепенно теряется вкусовые ощущения.

( Желтые зубы, вонючее дыхание и кашель курильщика – это не круто. Это противно, и людей к тебе не располагает. Последнее время в моде все больше здоровые и красивые!

( В бронхах есть «реснички», которые выталкивают пыль и грязь. Эти «реснички» парализует,

 стоит тебе выкурить всего одну сигарету. Через год постоянного курения «реснички» отмирают

– астма и воспаление бронхов будут преследовать всю жизнь.

( Курение сокращает жизнь на 20 лет.

( У курильщиков раньше появляются морщины и проблемы с сексом.

        Эти «страшилки» составлены врачом-пульманологом Дмитрием Виноградовым.

· Творческое задание. Возьмите листок бумаги и ручки. За 10 мин. Придумайте 10 убеди-тельных отказов человеку, предлагающему вам сигарету. Кто-нибудь зачитывает вариан-ты, и при обсуждении выбираются наиболее убедительные.

Ты знаешь, что Россия на первом месте в мире по подростковому курению? Тинейджеры начинают дымить в среднем в 11 лет, почти в песочнице! Гордиться тут нечем. Надо бросать. Пока не поздно. Пока твои легкие не превратились в угольки, а бронхи не слиплись от вонючей смолы.

Уникальный эксперимент провели патологоанатомы Красноярской медицинской академии: показали школьникам 7-х классов легкие курильщика. 

Зачитывается и демонстрируется страница из газеты Комсомольская правда.

· Творческое задание. Продолжите работу на листочке. 

Как вы думаете, можно ли избавиться от курения? Если да, то, каким образом, если нет, что вы порекомендуете курить?

Заключительное слово.

У нас в городе есть медицинский центр, занимающийся лечением наркомании. Это «Солнечный берег», если вовремя туда обратится, жизнь человека может быть спасена. Предатель – не тот, кто, заметив проблему близкого человека, поднимет на ноги всех окружающих в поисках помощи, предатель тот, кто оставит его с проблемой один на один и не даст шансов выжить.

Тема: «Мне двенадцать лет».

«Прежде всего необходимо определить приоритеты: что первое, что самое важное, самое главное».     Патрик Форсайт.

Цель:  формировать у детей чуткое отношение друг к другу, желание оказать помощь окружающим.

Вступительное слово учителя. 

Наша беседа сегодня носит название «Мне двенадцать лет».

Много это или мало? О чем вам мечтается, как можно достичь цели, как можно жить в мире с собой и окружающими? Обо всем этом мы поговорим сегодня, немного поиграем, посмеемся, и, может быть, к концу классного часа будем лучше разбираться в самих себе.

Блиц-анкета «Узнай себя». Перед каждым из вас лежит листок бумаги. Как можно быстрее допишите начатые предложения.

1. Мне 11 лет, и я очень хорошо умею…..

2. Мне кажется, я уже никогда не научусь….

3. Меня больше всего удивило……

Вопрос: Чем похожи ответы и в чем различны?

Что же вы умеете хорошо делать?

Писать красиво, читать, рисовать, танцевать, понимать других, играть в подвижные игры, спать, смотреть телевизор, ездить на велосипеде, мечтать, ходить по магазинам, писать стихи, но самое главное ребята, что вы умеете думать и сопереживать.

Чему, на ваш взгляд, вы никогда не научитесь?

Очень хорошо учиться, молчать одну минуту, быть такими, какими вы были раньше.

Что вас больше всего удивило?

Что вы учитесь в 6 А классе, и он вас удивляет, что очень быстро летит время, что вы научитесь говорить по-английски, не согласованность в жизни людей, что люди никогда не дают возможности объяснится в совершенном поступке.

Интересные факты

 Человек всегда может научиться чему-то новому, было бы желание, вера в свои возможности, поддер​жка верного друга — и все получится.

· Вики Ван Меер в12 лет стала самой юной летчицей в мире. На своем самолете «Сессна-210» она совершила перелет из американского шта​та Мен через Атлантический океан и приземлилась после про​межуточных посадок в Канаде, Гренландии и Исландии, це​лая и невредимая, в шотландском городе Глазго. «Все было совсем просто, — сказала она. — Только, пролетая над Исландией, я устала, и мне было трудно дышать. Я была на высоте 4000 метров».
· Вот еще любопытный факт. Участники событий чуть старше вас. Во Франкфурте полицейские задержали двух школьников 13 и 14 лет в тот момент, когда они пытались украсть из садового домика газонокосилку. «Нам надоело все время на​жимать педали в педальном самокате. Мы хотели вмонтиро​вать в него мотор от газонокосилки. Тогда было бы легче на нем кататься».

· А  знаете ли вы подобные примеры?

Творческое задание.
Вы уже тоже многое умеете и, иногда даже не подозреваете о своих возможностях. Давайте попробуем усовершенствовать некоторые вещи, ежедневно  окружающие нас в школе. Вам дается 10 минут. 

Первый ряд пишет и защищает проект: «Как усовершенствовать школьную парту», 
Второй ряд- «Как усовершенствовать школьную доску».

Комментарии учителя. Хотелось, что бы все ваши пожелания сбылись.

Относительно парты, что хочется сказать, хорошее предложение сделать её механической и преобразовывать согласно росту, для нашей школы, которая за здоровый образ жизни, это актуально, диваны, как вы понимаете, это ни самое удобное место для работы. Придет время, и наши классы будут снабжены и компьютерами и калькуляторами и электронными тетрадями с вибросигналом.

Относительно классной доски, что хочется сказать, самый благополучный цвет для глаз – это, конечно, зеленый. А вот, переворачивающаяся доска, чтобы ею можно было пользоваться с двух сторон, это хорошая идея. В институтах такие доски есть, там большие  аудитории, наши классы рассчитаны на стационарные доски, иначе вам придется далеко сидеть от доски, что может неблагоприятно сказаться на вашем зрении.

Вопрос: «Знаете ли вы, ребята, что когда-то мальчики и девочки учились отдельно?»

Рассказ учителя.

После революции мужские и женские гимназии объединились в единую трудовую школу. О таком объединении очень увлекательно рассказывает детский писатель Л.Кассиль в повести «Кондуит и Швамбрания».

     «Мы образовали специальную комиссию для выбора девочек в наш класс. Председателем выбрали меня, помощником Степу. Полчаса мы оправлялись перед зеркалом в раздевалке… Захватив в качестве почетного эскорта еще пятерых, мы отправились в женскую гимназию… Впереди, как на танке, ползли гуськом две парты… На партах прибыли мы со Степкой, а за нами величественно въехало пианино… 

-Что такое? – истерически взвизгнула классная дама. Она так закричала, что в гулком пианино заныла и долго не смогла успокоиться какая-то отзывчивая струна.

- Это мирная депутация, - сказал я. Дама хлопнула дверью…   Девочки улыбались. Я осмелел и бойко объяснил, что теперь мы будем учиться вместе и будем как подруги и товарищи, как братья и сестры, как Минин и Пожарский… 

- А как сидеть? Мальчишки отдельно или на одной парте с девочками? Если на одной, я не согласна.

- Мальчишки будут за косы дергать, - сказала басом толстая гимназистка, - или целоваться начнут.

    Наша депутация изобразила бурное возмущение…  Степка даже плюнул и сказал: “Тьфу! Целоваться…  Лучше уж жабу в рот…” »

Творческое задание. 

На листках, которые лежат на парте, в течение  5 минут первый ряд пишет и защищает 5-7 предложений на тему «Девчонки лучше мальчишек, потому что…»

второй ряд – «Мальчишки лучше девчонок, потому что…»

третий ряд – «Мальчишки и девчонки похожи тем, что….»
Комментарии учителя:

Итак, чем же девчонки лучше мальчишек:

1. У мальчиков меньше возможностей изменить свой вид.

2. Мальчики задиристы.

3. Ставится под сомнение доброта мальчиков.

4. У них меньше возможностей изменить свой стиль в одежде.

А чем же мальчишки лучше девчонок

1. Тем, что они сильней девчонок.

2. У мальчиков короткие волосы, их нельзя дергать за косички.

3. Не надо тратить деньги на косметику.

4. Не надо носить каблуки.

5. После свадьбы они остаются на своей фамилии.

6. Им не надо носить заколки.

А чем же похожи мальчишки и девчонки?

1. Они дружат друг с другом

1. Они похожи смехом

2. Они учатся в одной школе.

Заключительное слово.

12 лет – это удивительный возраст. Возраст открытий, побед, любви. Это возраст, когда по-другому начинаешь смотреть на друзей, когда объединяются в компании. Это возраст, когда вы поднимаетесь на ступеньку выше. В добрый путь.

Из опыта работы воспитателя ГП Д Рассказовой Т.В.

Тема- Забота о глазах - 1 класс 

Цель: — рассказать детям о том, как заботиться о глазах, как беречь зрение;

— воспитать у детей самоуважение — понимать себя, оберегать свои глаза,

     прислушиваться к советам и выполнять их.

1. Психологический настрой (расслабление).

(звучит музыка П.И. Чайковского «Вальс цветов»)

— Разогрели ладошки, закрыли ими глаза, представили что-то приятное, ласковое.

Красота окружает нас повсюду: она в каждом цветке, в ярких солнечных бликах на воде. Природа вызывает восторг в моей душе. Я все это чувствую и вижу красоту своими глазами.

2. Тема. 

А о чем мы сегодня будем говорить, вы узнаете, если отгадаете загадку:

        В кружке  — точка,

                                               В точке — ночка, 

                                              Что ни встретит — 

                                               Все заметит.

Наш глаз очень похож на фотоаппарат, вернее, фотоаппарат похож на глаз, так как сделан по его образцу. Лежит глаз в ямочке, как в норке, называется она глазницей. Форма глаза круглая, как яблоко, поэтому и говорят «глазное яблоко». Черный кружок в центре глаза — зрачок. Мы говорим «видит»,  а в старину говорили «зрит». Цветное колечко вокруг зрачка называется радужкой  (радужной оболочкой).  

(Дети отвечают на вопросы).

Как вы думаете, почему? Название произошло от слова «радуга». От радужной оболочки зависит цвет наших глаз. Каким бывает цвет глаз? Посмотрите в глаза друг другу.  Какие они разные и красивые. А как говорят о глазах, чтобы передать их красоту? Прекрасные, ясные, чистые, огромные, веселые и т.д. А еще глаза называют зеркалом души. Почему? Они отображают состояние человека. 

(Ученик читает стихотворение Р. Гамзатова)

                             Я видел разные твои глаза:

Когда затишье в них, когда гроза,

  Когда они светлы, как летний день, 

Когда они темны, как ночи тень…

3. Опыт — наблюдение.

· Яркий свет — зрачок сужается, слабый — расширятся.

Ткани глаза очень нежные, поэтому они хорошо защищены.

Чем защищены глаза? (Их защищают веки, ресницы)

Что еще оберегает глаза? Отгадайте загадку и вы узнаете ответ.

Под мостом-мостищем,

Под соболем-соболищем

Два соболька разыгрались. (Брови и глаза)

Брови, ресницы и веки у нас не только для красоты. Они оберегают глаза от пыли, ветра и пота.

    А зачем человеку слезы? Тоже защищают глаза от пыли.

4. Оздоровительная гимнастика для глаз. 
Если глаза устали, выполните следующие упражнения:

· Зажмурьте глаза, а потом откройте их. (повторить 5 раз)

· Делайте круговые движения глазами по часовой стрелке и против нее. (повторить 5 раз)

· Посмотрите вдаль (в окно) 1 минуту.

5. Игра «Полезно-вредно»

Рассмотрите картинки и скажите, что для глаз полезно, а что вредно.

· Читать лежа.

· Смотреть телевизор с близкого расстояния.

· Оберегать глаза от  ударов.

· Промывать глаза по утрам.

· Тереть глаза грязными руками.

· Читать при хорошем освещении.

· Смотреть на яркий свет.  

6. Правила бережного отношения к глазам.

· Умываться по утрам.

· Смотреть телевизор не более 1-1,5 часа в день.

· Сидеть на расстоянии 3 метров от телевизора.

· Не читать лежа.

· Не читать в транспорте.

· Оберегать глаза от травм (ушибов, инородных тел).

· При чтении и письме свет должен падать слева.

· Расстояние от глаз до текста должно быть 30-35 см.

· Употреблять в пищу достаточное количество растительных продуктов (морковь, лук, петрушка, помидоры, сладкий красный перец).

· Делать гимнастику для глаз.

· Укреплять глаза, глядя на восходящее (заходящее) солнце.

Если вы носите очки:

· Не горюйте! Со временем зрение может улучшиться.

· Берегите свои «вторые» глаза.

· Храните очки в футляре.

· Не кладите очки стеклами вниз.

· Регулярно мойте очки теплой водой с мылом.

· Снимайте очки во время занятий спортом.

7. Практическое задание.

— Что для глаз полезно, а что вредно? Предлагается нарисовать  «Что вредно для глаз».

Тема: Почему я вижу - 2 класс

Цели и задачи:

—  познакомить детей со строением глаза;

—  выучить правила бережного отношения к зрению.

 А о чем мы сегодня будем говорить, вы узнаете, если отгадаете загадку:

Два братца глядятся,

А друг друга не видят.

1. Тема.

Зрение — это способность  видеть. Все предметы окружающего мира человек видит потому, что орган зрения видит излучаемый этими предметами свет. Световые волны воспринимаются светочувствительными клетками сетчатки глаза. Далее возбуждение через зрительный нерв передается в зрительные центры головного мозга, где и возникает зрительное ощущение. Человек видит то, на что он смотрит. 

2. Как устроен глаз. 

(см. схему)
           Брови, ресницы, веки оберегают глаз от пыли, ветра, пота.

3. «Послушай и запомни»

Чтобы сохранить глаза и зрение нужно выполнять ряд правил:

— не смотри телевизор более 1 часа в день;

— находись от телевизора на расстоянии не менее 3 метров;

— не читай лежа;

— при работе за письменным столом свет должен падать слева;

— умывайся с мылом ежедневно;

— не три глаза грязными руками.

4. Задание «Зеркало».

Возьми зеркальце, посмотри в него и ответь на вопрос: 

«Что ты видишь в зеркальце?»

Выслушав ответы, учитель объясняет — дети видят потому, что у них есть глаза.

5. Игра «Жмурки».

     Ход игры. Выбрать ведущего, завязать ему платком  глаза, и он, с завязанными глазами, должен поймать кого-либо из ребят, которые при этом пытаются убежать. 

     Эта игра позволяет каждому ребенку понять, как трудно жить в этом мире, ничего не видя.

6. «Отгадай загадку».

Цель: научить ребенка определять предмет по указанным признакам.

Круглые озера никогда не замерзают

***

В кружке — точка, в точке — ночка,

Что ни встретит — все заметит.

***

7. Гимнастика для глаз.

· Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно      считая до 5-ти. (повторить 4-5 раз)

·  Крепко зажмурить глаза, сосчитать до 3-х, открыть глаза  и посмотреть вдаль, считая до 5-ти. (повторить 4-5 раз)

· Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз.

· Посмотреть на указательный палец вытянутой руки и сосчитать до 4-х, потом перевести взор вдаль и сосчитать до 6-ти. (повторить 4-5 раз)

· Медленно проделать круговые движения глазами по ходу часовой стрелки (3-4 раза), затем посмотреть вдаль и сосчитать до 6-ти. (повторить 1-2 раза)
Тема : Глаза – главный помощник человека – 3 класс

Цели и задачи:

— привитие навыков здорового образа жизни;

— воспитание правильного отношения к зрению.

Наглядные пособия:

— схема человеческого глаза;

— альбомные листы, фломастеры;

— плакат — правила бережного отношения к зрению. 

1. Тема.

— Как человек общается с окружающей средой? С помощью пяти органов чувств — зрения, слуха, обоняния, вкуса, осязания.

— Какие органы помогают нам воспринимать окружающий мир?

Для того чтобы быть здоровыми, вы должны знать свое тело и любить его. Потому что никто не позаботится о вас лучше, чем вы сами.

(Учим с детьми двустишие)

Я здоровье сберегу,

Сам себе я помогу.

А о чем мы сегодня будем говорить, вы узнаете, если отгадаете загадку:

Два братца через дорогу живут, а друг друга не видят.

— Как вы думаете, какое из животных самое зоркое?

Самое острое зрение у орла. Он парит на большой высоте под облаками и высматривает добычу. Ночью лучше всех видит сова. Она легко отыщет мышь в темноте. Человек не такой зоркий, как орел, и в темноте он не видит, как сова. Но глаза являются главными помощниками человека. Почему?  Они помогают видеть все, что есть вокруг, различать и узнавать предметы, их цвет, форму, величину.

Повернитесь друг к другу и посмотрите в глаза. 

— Какие красивые у вас глаза! Как говорят о глазах, чтобы передать их красоту? (Прекрасные, ясные, чистые, огромные, веселые и т.д.)

Каким бывает цвет глаз? Какой бывает величина глаз? 

(Показать схему строения глаза)

— Что можно обнаружить в глазу, рассматривая его?  (Цветное колечко)

Это радужная оболочка, или радужка. От нее зависит цвет глаз. Радужку покрывает прозрачная тонкая оболочка — роговица. В центре глаза мы видим черную точку, она то расширяется, то сжимается. Это зрачок. Лучи света проходят через зрачок и хрусталик и собираются на сетчатке глаза. Дальше по нервам сигналы передаются в мозг, и человек видит то, на что он смотрит.

2. Опыт — наблюдение.

· Яркий свет — зрачок сужается, слабый — расширятся.

***

Ткани глаза очень нежные, поэтому они хорошо защищены.

Чем защищены глаза? (Их защищают веки, ресницы)

Что еще оберегает глаза? Отгадайте загадку и вы узнаете ответ.

Под мостом-мостищем,

Под соболем-соболищем

Два соболька разыгрались.

(Брови и глаза)

 Брови, ресницы и веки у нас не только для красоты. Они оберегают глаза от пыли, ветра и пота.

    А зачем человеку слезы? Тоже защищают глаза от пыли.

 3. Оздоровительная гимнастика для глаз. 
Если глаза устали, выполните следующие упражнения:

· Зажмурьте глаза, а потом откройте их. (повторить 5 раз)

· Делайте круговые движения глазами по часовой стрелке и против нее. (повторить 10 раз)

· Вытяните вперед руку. Следите взглядом за указательным пальцем, медленно приближая его к кончику носа и отводя обратно. (повторить 5 раз)

· Посмотрите вдаль (в окно) 1 минуту.

4. Игра «Полезно-вредно».

Рассмотрите картинки и скажите, что для глаз полезно, а что вредно.

· Читать лежа.

· Смотреть телевизор с близкого расстояния.

· Оберегать глаза от  ударов.

· Промывать глаза по утрам.

· Тереть глаза грязными руками.

· Читать при хорошем освещении.

(После ответов учеников учитель вместе  с детьми формулирует правила бережного отношения к глазам).

5. Правила бережного отношения к глазам.

· Умываться по утрам.

· Смотреть телевизор не более 1-1,5 часа в день.

· Сидеть на расстоянии 3 метров от телевизора.

· Не читать лежа.

· Не читать в транспорте.

· Оберегать глаза от травм (ушибов, инородных тел).

· При чтении и письме свет должен падать слева.

· Расстояние от глаз до текста должно быть 30-35 см.

· Употреблять в пищу достаточное количество растительных продуктов (морковь, лук, петрушка, помидоры, сладкий красный перец).

· Делать гимнастику для глаз.

· Укреплять глаза, глядя на восходящее (заходящее) солнце.

Если вы носите очки:

· Не горюйте! Со временем зрение может улучшиться.

· Берегите свои «вторые» глаза.

· Храните очки в футляре.

· Не кладите очки стеклами вниз.

· Регулярно мойте очки теплой водой с мылом.

· Снимайте очки во время занятий спортом.

6. Практическое задание.

Учитель предлагает учащимся нарисовать рисунок-шарж «Что вредно для глаз». (7-10 минут)
В конце урока учитель еще раз повторяет «Правила бережного отношения к зрению».

Тема:  Как сохранить зрение – 4 класс

Цель: 

— познакомить учащихся с устройством глаза, 

— причинами появления глазных заболеваний и

— способами их профилактики.

***

Молодые люди в очках… Это уже стало привычным для нашего времени. Не правда ли? Особая проблема — близорукость у школьников.

1. Тема.

Близорукость — это дефект зрения, который способен перерасти в болезнь. А ведь отличное зрение — важная составляющая здоровья. Всем необходимо заботиться о нем. А тем, кто собирается овладеть специальностью, требующей безупречной остроты зрения, надо особо внимательно относиться к глазам. И не следует ждать, когда ослабление зрения заставит идти к врачу. Как же избежать ухудшения зрения?

2. Профилактика глазных заболеваний. 

 (Советы специалиста — школьного врача, детского офтальмолога). 

    1) Простейшие сведения об устройстве глаза. (Школьный врач)

    2) Причины ухудшения зрения. (Школьный врач)
    3) Предупреждение близорукости. (Школьный врач)

Можно ли бороться с причинами, взывающими ослабление зрения?

Да, можно. Нужно только выполнять правила, которые помогут сберечь зрение:

· Достаточное освещение рабочего стола (лампа мощностью не менее 60 ватт).

· Полноценное питание (больше овощей и фруктов).

· Соблюдение правил при чтении и выполнении уроков:

-не читать лежа;

-не читать в транспорте;

- расстояние между книгой  и глазами должно быть не менее 30-35 см.

· Соблюдение правил при работе за компьютером:

-делать перерывы в работе (через каждые 30 минут) и выполнять упражнения для глаз;

- через каждые 2-3 минуты отводить взгляд от экрана и смотреть вдаль;

-стараться чаще моргать - это улучшает естественную защиту глаз слезой.

   4) Гимнастика для глаз.
-двигайте глазами вправо-влево, вверх-вниз, затем сведите взгляд к  носу;
-проделайте круговые движения глазами, словно выписывая              «восьмерку»;                  

-поставьте локти на стол, ладонями закройте глаза и  постарайтесь почувствовать тепло рук;         
-расположите указательный палец на расстоянии 15-25 см от глаз             и поведите им вправо- влево, фокусируя на нем взгляд. Одновременно старайтесь увидеть предметы, расположенные за ним.

3. Советы «Берегите зрение».

    К сожалению, зрение можно потерять не только во время чтения или работы за компьютером. Зрение можно потерять и в результате травмы, полученной во время игры или работы. Неудачное падение, удар головой, ранение глаза — вот причины, которые могут вызвать потерю зрения. Как вы думаете, где и когда мы можем получить такие травмы?

- во время спортивных игр;
  - при несоблюдении правил безопасности во время работы с         различными веществами (клеем, краской и т.д.), инструментами, даже ручкой или карандашом.             

Слепота — это непоправимое горе, серьезно осложняющее жизнь. Слепому человеку недоступно многое в нашем мире, поэтому - берегите зрение!

4. Игра «Ориентирование в пространстве».

Задание: с завязанными глазами пройдите от доски до своего места или же обойдите расставленные препятствия.

5. Подведение итогов.

Говорят,  глаза — зеркало души. И не только: они наши окна, через которые мы получаем информацию об окружающем мире. Берегите свое зрение!

Помните, что наши глаза отдыхают при созерцании живой природы. Регулярно делайте гимнастику для глаз, соблюдайте правила профилактики глазных заболеваний. И тогда окружающий мир будет радовать вас своей красотой!

Тема: Что мы знаем о пиве.

Миф 1. Пиво – это не алкоголь
     Пиво — это натуральный алкогольный напиток, который содержит большое количество соединений. Основными компонентами пива являются вода (91-93%), углеводы (1,5-4,5%), этиловый спирт (3-7%) и азотсодержащие вещества (0,2-0,65%). Прочие компоненты обозначают как минорные. 

     При употреблении пива, в отличие от водки, нельзя влить в себя смертельную дозу алкоголя. Однако нужно отметить, что на рынке алкогольной продукции в последнее время появилась новая разновидность пива с высоким содержанием алкоголя — до 12% (strong beer). Употребление подобного пива в большом количестве влечет за собой цепь негативных последствий. 

     Сейчас многие думают, что раз пиво является слабоалкогольным напитком, то оно не наносит здоровью никакого вреда. Это катастрофическое заблуждение. В пиве действительно не очень много спирта. Но это совершенно не значит, что данный напиток безобиден. Он тоже является алкогольным, а, следовательно, вызывает привыкание.

  Недаром в последнее время все чаще и чаще медики говорят о так называемом пивном алкоголизме. Кроме того, хмельной напиток оказывает негативное действие на печень и сердце. Эти органы претерпевают перерождение и начинают плохо функционировать. Учитывая все это, ни в коем случае нельзя относиться к пиву как к лимонаду. Нельзя поглощать его ежедневно литрами. Такое бездумье очень быстро скажется на здоровье. 

  Пивной алкоголизм формируется незаметно, по сравнению с водочным. Именно от пивного алкоголизма страдают в Германии, где пиво — это традиционный напиток. Первый рейхсканцлер Германии Бисмарк, знавший не понаслышке о вредных последствиях употребления пива, дал следующее определение пивному алкоголизму: «От пива делаются ленивыми, глупыми и бессильными» (под термином «бессильными» имелась в виду импотенция). Даже «безалкогольное» пиво наносит вред, так как алкоголь в нем все же присутствует, пусть и в очень небольшом количестве. Очень часто у лиц, имеющих алкогольную зависимость, очередной запой начинается именно со стакана пива. Лечения пивной алкоголизм требует такого же, как водочный и винный. 

     «Пивной живот» — никакого отношения к пиву не имеет. Любой алкоголь (а не только пиво) растормаживает центры голода и способствует поглощению пищи в невероятных количествах. Так что живот растет от банального переедания. А собственно в пиве калорий меньше, чем в молоке, виноградном соке или шампанском. 

Миф 2. Пиво полезно для организма
Вред пива для человеческого организма значителен. Погибают клетки головного мозга, нарушаются функции спинного мозга, появляется миокардиодистрофия, цирроз печени, гепатит, панкреатит, гастрит, невропатии, возникает поражение зрительного и слухового анализаторов. 

     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. 

В очередной раз, подтвердив старую мудрость «пить – здоровью вредить» ученые из Massachusetts General Hospital обнаружили, что употребление алкоголя, в частности пива, увеличивает риск развития подагры более чем вдвое.

Подагра обусловлена повышенным содержанием мочевой кислоты в крови, что приводит к отложению кристаллов в суставах, в частности в суставах больших пальцев ног, стоп, и колен. Уровень мочевой кислоты повышается в случае употребления пищи содержащей так называемые пурины. В процессе пищеварения пурины превращаются в мочевую кислоту. А в пиве, между прочим, содержание пуринов очень высокое.  

Иногда подагра проявляется приступами нестерпимых болей в стопах и суставах. Особо тяжелые случаи могут заканчиваться инвалидностью либо почечной недостаточностью. Для тех, кто уже страдает подагрой, врачи настоятельно рекомендуют отказаться от алкоголя вообще.   

     Как утверждают сторонники пива, содержащаяся в нем углекислота расширяет капиллярные сосуды слизистой оболочки органов пищеварения и способствует более быстрому поступлению жидкости в кровь. В этом они видят достоинство. 

Но когда пиво быстро всасывается в организм, оно переполняет кровеносное русло, при большом количестве выпитого возникает варикозное расширение вен и расширение границ сердца. Это явление рентгенологи называют синдромом «пивного сердца» или синдромом «капронового чулка». Сердце, если злоупотреблять пивом, становится дряблым, а его функции живого мотора теряются. 

Потребление именно пива достоверно повышает риск развития рака толстой кишки, указано в материалах ВОЗ.                                     
Тема: О курении
Если вы курите, то считаете, что вы уже повзрослели.
Следовательно, надо брать на себя уже некоторые взрослые обязанности.
- самостоятельно зарабатывайте карманные деньги на все доставляемые себе  удовольствия 

- не требуйте с родителей денег на оплату различных кружков, секций –  эту проблему вы уже в состоянии решить сами, раз взрослые.
- почувствуйте до конца, что значит быть взрослым, берите ответственность на себя за все свои поступки, обеспечивая  себе достойную жизнь.

- подумайте,  хороша ли ваша новая затея, достойна ли она вас и что она  принесет вам  в дальнейшем: ум, красоту, достойное место в обществе или какие-то новые блага…

Как жаль, что нельзя сказать вам в данном случае: «Курите на здоровье!» ибо тут надо задуматься и выбирать что-то одно: полная зависимость от сигареты или здоровый образ жизни. 

                                      Легкие курильщики и здорового человека


                      Украсит ли вас это…

Никотин снижает скорость мышления

Заявления  курильщиков, что никотин помогает им сосредоточиться, при научном исследовании потерпели фиаско.  Ученые Мичиганского университета уверяют, что  курение, напротив, снижает скорость мышления и уровень  интеллекта.

· Знаете ли вы, что…

В школу – только пешком.
Исследования, проведенные в Великобритании, показали, что для  лучшей умственной активности в  школу  надо  ходить  пешком. 

Транспортная опека родителей плохо  сказывается на учебе  детей.

Завтрак съешь сам!
Отказ  от  завтрака  заметно  увеличивает  риск  заболеть  простудой, считают  английские  ученые.  Утренний прием  пищи  укрепляет  иммунную  систему  и защищает  нас  не  только  от  ОРВИ, но  и  от  стрессов.

Опасная мода.
Скажите, насколько опасно ходить осенью и зимой с открытым животом и поясницей. Моя дочь говорит, что она все прикрывает курткой, но все равно же холодно… Доказать ей что-либо невозможно.

             - Даже при 10 градусах тепла ходить с открытым животом глупо. Околопупочная область  -  очень чувствительная вещь, сосредоточение энергии. Охлаждение открытых частей тела может вызвать охлаждение внутренних  органов, даже если на эмоциональном подъеме девушка этого не ощущает, но ухудшение кровоснабжения желудка, печени, почек происходит. А что такое спазм и плохое кровоснабжение?

Это замедление работы органов и повышенная  подверженность их тем или иным заболеваниям. У нас в организме огромное количество микробов-сапрофитов (3-4 кг!), которые живут с нами в мире, пока мы здоровы. При неблагоприятных условиях они могут стать агрессивными, патогенными и вызвать заболевание.

            Почки застудить несложно, особенно когда бегают в коротких юбках, а это грозит пиелонефритом. Цистит получить очень просто. Современная мода провоцирует заболевания. После первой волны мини-юбок в 60-х годах пошел дикий всплеск циститов, воспалений придатков, пиелонефритов. Все это в итоге может сказаться и на способности к деторождению. А ведь для чего модничают? Чтобы понравиться, со временем создать семью и родить ребенка. Но дети, девушки не понимают, что таким отношением к своему здоровью подрывают возможность нормальной, счастливой жизни в будущем.

                 Ведущий научный сотрудник ГНИЦ профилактической медицины Галина Холмогорова

· В США скоро перестанут пользоваться антибактериальным мылом. Содержащийся в нем триклозан вместе с болезнетворными бактериями убивает и полезные, способные сдерживать рост опасных микроорганизмов. К тому же постоянное использование такого мыла ведет к появлению бактерий, устойчивых к антибиотикам. Многие бактерии мутировали и прекрасно себя чувствуют в соседстве с триклозаном, сохраняя жизнеспособность на протяжении 16 недель. Они могут вызвать у человека заражение крови, менингит, рост кишечной палочки. Рекомендуется применять мыло с содержанием триклозана лишь при промывании порезов, а для умывания пользоваться обычным.

· Известно, что экстази синтезировали в Германии еще в 1912 г., его использовали в психиатрии и для подавления аппетита, но с 1985 г. он объявлен наркотиком. Исследованиями  доказано, что экстази может повреждать проводящие пути центральной нервной системы. Длительное употребление способно привести к депрессии, потере памяти, нарушениям сердечного ритма, повышению артериального давления, разрыву аорты, повышению температуры тела со смертельным исходом. Недавно выяснили, что низкие дозы экстази в условиях тишины не оказывает большого влияния на активность мозга, но если громкость музыки соответствует уровню, характерному для дискотек, активность головного мозга резко снижается.

· Долгие разговоры по мобильному телефону значительно увеличивают риск развития опухолей головного мозга. Для людей, часто пользующихся мобильной связью, риск развития опухолей повышается на 240%

· Очень важно, чтоб постельные принадлежности (одеяла, подушки, пледы и др.) в доме были из натуральных волокон. Ученые выяснили, что синтетические одеяла и пледы способствуют заболеванию бронхиальной астмой, так как им отдают предпочтение клещи домашней пыли (дерматофагоиды), которые являются сильным аллергеном и способны провоцировать развитие астмы и вызвать обострение уже существующего заболевания.

· Рекомендации по сдаче экзаменов.


Экзамен- это тяжёлое испытание как для детей, так и для родителей. И для того, чтобы помочь организму справиться с этой нагрузкой следуйте некоторым рекомендациям:


- т. к. уровень умственной деятельности повышается с 9-12 и с 16-18 часов, используйте это время максимально.

- обязательно чередуйте отдых и занятия. 40 минут занятий, 15 минут отдых. В перерыве лучше заняться механической работой, не «загружая» голову.

- при подготовке к экзаменам как можно меньше смотрите телевизор, излишняя нагрузка на интеллект и психику ни к чему.

- в комнате должен быть свежий воздух, чаще её проветривайте.

- поставьте букет сирени или зажгите аромолампу с запахом цитрусовых, эти запахи бодрят и благотворно влияют на память.

- на стол положите что-нибудь жёлтого или фиолетового цвета, это активизирует мозговую деятельность.

- включите спокойную фоновую музыку, чтобы не отвлекаться на посторонние звуки.

- потребляйте больше продуктов, содержащих белок. С давних времён известно, что рыба-пища для мозга.

- пейте зелёный чай. Он улучшает кровообращение мозга, усиливает память и повышает остроту ума.

- очень важно выспаться перед экзаменом, даже если не все билеты выучены.










61

