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Здоровый образ жизни
Цель:   Формирование здорового образа жизни.
Задачи:

· Познакомить с пагубным влиянием на организм алкоголя, наркотиков и табакокурения.

· Формировать отвращение к психоактивным веществам.

· Воспитывать потребность в сохранении своего здоровья и здоровья окружающих.

1-й ведущий.    Здравствуйте, дорогие друзья! Я говору вам «здравствуйте», а это значит, я всем вам желаю здоровья!
2-й ведущий.  Задумывались ли вы когда-нибудь о том, почему в приветствии людей заложено пожелание друг другу здоровья!

1-й ведущий.    На верное потому, что здоровье для человека – самая главная ценность. Но, к сожалению, мы начинаем говорить о здоровье лишь тогда, когда его теряем.
2-й ведущий.    На пороге тысячелетия
                           Наступает момент, когда

                           Мы за всё бываем в ответе,

                           Перелистывая года.

1-й ведущий.    Человек покоряет небо,

                           Чудо техники изобретает,

                           Но, приобщившись к дурным привычкам, 

                           О здоровье своём забывает.

Ученик.             Сигаретная страна-
                           Очень мрачная она.

                           Кто хоть раз в неё вступил,

                           Сигарету закурил,

                           Тот во многом прогадал,

                           Тот здоровье потерял.

                           Лучше спорт, компьютер, книжки

                           Для девчонок и мальчишек.

                           Научитесь отвечать «нет»

                           Любой пачке сигарет.
1-й ведущий.    До середины 20 века считалось, что здоровье – это отсутствие болезней. Ребята, вы согласны с этим?      (ответы детей)
А вот такой пример: у человека ничего не болит, но у него плохая память. Разве он здоров? Или ещё пример: постоянно пьяный человек. У него тоже ничего не болит, но можно ли его считать здоровым?
2-й ведущий.    Здоровье – это не просто отсутствие болезней, это состояние физического, психического и социального благополучия. Главные факторы здоровья: движение , питание, режим, закаливание. Факторы, ухудшающие состояние здоровья: употребление алкоголя, курение, наркомания.

Ученик:                           Дети разных народов,

                                         Мы мечтою о счастье живём.

                                         В эти грозные годы

                                         С сигаретой бороться идём.

                                         В разных землях и странах,

                                         На морях, океанах

                                         Каждый, кто молод, встань с нами вместе!

                                         В наши ряды, друзья!

                                         За здоровье выступает молодёжь!

                                         С сигаретой на земле не проживёшь!   
1-й ведущий.   Есть ли в нашем зале ребята, хорошо разбирающиеся в вопросах здоровья? Давайте проверим.  Приглашаем 5 человек.  С вами проведут игру.
Ученик.         Итак, уважаемые участники! Я буду задавать вопросы, а вы – отвечать на них. Отвечаете правильно – делаете шаг вперёд, неправильно – назад.
                           Вопросы викторины:

1. Согласны ли вы, что зарядка – это источник бодрости и здоровья?    (Да)
2. Верно ли, что жвачка сохраняет зубы?  (Нет)
3. Верно ли, что кактусы поглощают излучение от компьютера? (Нет)
4. Правда ли, что бананы поднимают настроение?    (Да)
5. Верно ли, что морковь замедляет старение?    (Да)
6. Отказаться от курения легко?     (Нет)
7. Правда ли, что молоко полезней йогурта?    (Нет)
8. Взрослые чаще, чем дети, ломают ногти?     (Да)
9. Правда ли, что недостаток солнца вызывает депрессию?    (Да)
10. Правда ли, что летом можно запастись витаминами на весь год?   (Нет)
11. Правда ли, что каждый день нужно выпивать два стакана молока?   (Да)
12. 
Правда ли, что детям до 15 лет нельзя заниматься тяжёлой атлетикой?  (Да)
13. 
Правда ли, что ребёнку достаточно спать 8 часов?   (Нет)
Участники занимают свои места в зрительном зале.
2-й ведущий.   Прошу всех встать. Подравняйте носки, сцепите руки за спиной. Присядьте несколько раз. Как можно назвать то, что мы сейчас с вами делаем? Правильно! Разминка, зарядка, то есть активный образ жизни. Он способствует укреплению здоровья или нет?

(ответы детей: «Да»).
1-й ведущий.   Учёные доказали, что человек может жить 150-200 лет.
2-й ведущий.   А сейчас – маленький тест. Прошу выйти на сцену троих желающих.            ( У ведущего в руках  линейка  длиной 50 сантиметров.  Он подходит к первому участнику.)
Расположите вашу руку напротив отметки 10сантиметров (ноль при этом находится внизу). Как только я отпущу линейку, попытайтесь её схватить. Если вы схватите линейку на отметке 20 сантиметров – ваш биологический возраст составляет 20 лет (проводит тесты с учащимися.) дорогие ребята, попробуйте провести дома такой тест.

1-й ведущий.   Говоря о здоровье, надо обязательно вспомнить о стрессах. Они подстерегают нас на каждом шагу. Учёные говорят, что резкое пробуждение и подъём – это уже стресс. Уроки – стресс. Дорога – стресс. Родители ругают…. С друзьями поссорился….
2-й ведущий.   Я знаю людей, которые говорят: «А ты закури – и всё пройдёт», «Выпей рюмочку, другую – и полегчает!». И вы знаете, они ошибаются. По вашему мнению, как можно снять стресс? (ответы детей: можно выйти в лес и громко закричать, сосчитать до десяти, включить спокойную музыку, закрыть глаза и думать о хорошем ). Сегодня я хочу научить вас приёмам быстрого снятия стресса. (Растираем ладоши). Есть ещё одно замечательное средство от стресса – это песня. Когда вам плохо попробуйте петь. А сегодня для вас частушки.
                      (выходят учащиеся и исполняют частушки)
                    Мы частушек много знаем – 

                    И хороших и плохих.

                    Хорошо тому послушать.

                    Кто не знает ни каких.
                                      Просыпаюсь по утрам

                                      Я с большим желанием,

                                      Зубы чищу и спешу

                                      Со школой на свидание.

                    Поленился утром Вова

                    Причесаться гребешком.

                    Подошла к нему корова – 

                    Причесала языком.

                                       Мальчик Петя поздно встал:

                                       Просыпаться тяжко.

                                       Умываться он не стал:

                                       Он ведь замарашка.

                     Если утром ты зарядку

                    Делать очень ленишься.

                    То в походе от неё 

                    Никуда не денешься.

                                        Галя любит наряжаться,

                                        Да не любит умываться.

                                        Хоть и личиком красива, 

                                        Но плаксива и ленива.

                    Мы желаем вам, ребята, 

                    Быть здоровыми всегда.

                    Но добиться результата

                    Невозможно без труда.


Постарайтесь не лениться:


Каждый раз перед едой,


Прежде чем за стол садиться
                                         Руки вымойте водой.

                    И зарядкой занимайтесь

                    Ежедневно по утрам.

                    И, конечно, закаляйтесь –

                    Это так поможет вам!

                                          Свежим воздухом дышите

                                          По возможности всегда.

                                          На прогулку в лес ходите,

                                          Он вам силы даст, друзья!

                   Мы открыли вам секреты,

                   Как здоровье сохранить.

                   Выполняйте все советы,

                   И легко вам будет жить!   

Ученик.           Разделимся на три команды. Каждой команде предлагаю загадки – стихи, где даётся описание последствий вредных привычек. Нужно определить, о чём идёт речь.

1. Цвет лица землист. А он не старый.

В доме холод, грязь… и тишина…

Слаб и вял он, словно из мочала

Сотворён,  а он при всём при том

Человеком был сначала.

Тенью человека стал потом.

2. Идёт, шатаясь, по дороге,

Совсем не чувствует мороза.

В глазах темно, и печень ноет,

Вдруг закружилась голова,

И, не дойдя чуть – чуть до дома,

Заснул в сугробе до утра.

3. Жёлтые зубы, запах отвратный,

В лёгких повсюду чёрные пятна.

Он целые сутки в любую погоду
Стоит за углом, наклонившись над спичкой.

Он ищет для этого случай удобный,

Никак не избавясь от вредной привычки.

              Сценка
Ведущий.        С соской сын пришёл к отцу,

                         И спросила кроха.

Сын.                Папа это хорошо или это плохо?                                                               Ведущий.        Папа сыну отвечал

                         На вопрос курьёзный.

Папа.               Если б соску не сосал, 

                         Был бы ты серьёзный. 
                         Брось её – и в тот же миг

                         Повзрослеешь ты, старик!

Ведущий.         Год прошёл, седьмой грядёт.

                         Мальчик в первый класс идёт.

                         И отцу, хоть и подрос,

                         Задаёт опять вопрос.

Сын.                Там у школы два мальчишки

                         Зажигают часто спички.

                         Подскажи, ну как мне быть?

                         Предлагали закурить.

                         Я попробовал – отрава

                         Эти сигареты «Ява»

                         Как же можно их курить,

                         Так здоровью-то вредить?

Ведущий.        Подумал папа и в ответ

                         Сыну дал такой ответ.

Папа.                Кто сигареты поджигает – 

                         Жизнь на годы сокращает.

                         Окружающим, себе, 

                         Может быть, тебе и мне.

Ведущий.        Дни летят, идут года,

                         Сын растёт как никогда.

                         Десять классов за спиной,

                         Стал сынок совсем большой.

                          Деньги просит без конца

                          У поседевшего отца.

                           Для чего – не говорит,

                           Принимает умный вид.

                           В подворотне с «друганами»

                           Пиво пьёт и ест салями.

                           Но отец про всё узнал,

                           Сына на «ковёр» позвал.

Папа.                 Ты ответь мне, сын родной,

                           Если пьёшь, то ты крутой?

                           Ведь спиртное – это яд!

                           Пусть дружки – то говорят,

                           Что попробуешь разок

                           И узнаешь жизнь, браток!

                           Это всё враньё – не верь:

                           Мигом втянешься, поверь.

                           Алкоголь туманит разум,

                           Лучше брось ты это сразу

                           На, рюкзак ты мой возьми

                           И в поход скорей иди.

                           Посмотри ты на природу,

                           Всё прекрасно, сынка, в ней

                           Для людей и для зверей.

                           Набери себе здоровья
                           И для будущих детей.

Сын.                  Ты прав, как всегда.

                           Не нужны кошмары эти – 

                           Ни мне, ни родным, ни нашей планете.

                           Давайте покончим с бедой навсегда,

                           Ведь мир – это наша большая семья!

1-й ведущий.   « Алкоголь» и «курение» - эти слова известны каждому из нас. С этими проблемами человечество столкнулось давно. Но в последнее время употребляют алкоголь и курят очень молодые люди, которые порой не осознают, какой вред это может нанести их здоровью. Об этой проблеме нам расскажет врач.

Врач.              Табак, алкоголь, наркотики – это зло, завлекающее необратимо туда, откуда выбраться очень сложно. При их употреблении наносится мощный удар по здоровью и разуму, особенно молодого неокрепшего организма, который становится зависимым от пагубных пристрастий.
                        Сейчас более подробно о последствиях, к которым приводит курение. Курение явно вредит здоровью детей. Страдает их неокрепшая нервная и сердечно - сосудистая системы. Курение замедляет рост. Мальчик, который рано закуривает, рискует остаться низеньким. Курильщики чаще имеют нездоровые зубы. К тому же зубы у них жёлтые, а это выглядит некрасиво. Цвет лица обычно бледный с землитым оттенком. Кожа на лице быстрее стареет и теряет эластичность. Особенно это заметно у девочек, которые курят. 

                         Табачный дым содержит более 4-х тысяч токсических веществ, то есть таких, которые отравляют наш организм. Это – ацетон, мышьяк, аммиак, свинец, ртуть и многие другие. В  первую очередь всё это попадает в лёгкие.  Лёгкие курильщика иссиня-чёрного цвета  (показать фотографию лёгких курильщика). Развиваются серьёзные трудно – излечимые заболевания. Люди, имеющие, эту вредную привычку укорачивают себе жизнь в среднем на 5-10 лет и более.
                        Курение стали называть чумой 20 века.

                        Каждые 6 секунд в мире умирает один человек от заболеваний, связанных с курением табака, а ежегодно по этой причине погибают 5 миллионов человек. Россия ежегодно из-за проблем, связанных с курением, теряет около 300 тысяч человек.
2-й ведущий.   Всемирная организация здравоохранения в 1988 году объявила 31 мая Всемирным днем без табака. Перед мировым сообществом поставлена задача – добиться, чтобы в 21 веке проблема табакокурения исчезла.

Ведущие вместе.  Будет наша страна здоровой или нет, зависит от нас с вами, от каждого из нас!

        Исполнение песни «как здорово, что все мы здесь сегодня собрались»  О Митяева.
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