                 Тема: ЗДОРОВЬЕ ЧЕЛОВЕКА. ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ
                            ЖИЗНИ
Цели:
1. Актуализировать и развивать знания учащихся о здоровье и здоровом образе жизни.
2. Формировать навыки самостоятельного анализа и оценки предлагаемой информации.
3. Воспитывать активную жизненную позицию, ответствен​ное отношение к своему здоровью.
Задача: дать учащимся понятие о здоровье и факторах риска для здоровья. 
УНК:  компьютер. 

Учебные вопросы: 

1. Понятие о здоровье и здоровом образе жизни.

2. Духовное и физическое  здоровье.

Ход урока
I. Организационный момент. Создание эмоционального настроя у учащихся. 
II.  Повторение ранее изученного материала – проверка качества знаний. Игра «Мозговой штурм».

  Слова учителя. Ребята, мы с вами изучили тему: «Правила безопасного поведения при нарушении равновесия в местах проживания». Вы выполнили творческие работы. Сейчас мы проведём игру: «Мозговой штурм». Но, вопросы буду задавать вам не я, а вы сами друг другу. Вы называете друг другу факторы риска, а другой называет факторы защиты.  
	                 Факторы риска


	                            Факторы защиты

	1Высокий уровень шума

2. Избыточная освещённость

3.  Ионизирующее излучение
4.Загрязнение воздуха выхлопными газами
5. Загрязнение продуктов питания нитратами
	1. Не кричать громко на улице, в школе на переменах не включать громкую музыку дома, на дискотеках

2. Носить солнцезащитные очки
3. Говорить по телефону не более 1 минуты,

Работать за компьютером не более 1 часа
Носить головные уборы
4. Не  ходить по проезжей части Посадить зелёные насаждения
5. Выращивать в правильных условиях продукты, не покупать продукты слишком больших размеров


Учитель делает выводы и оценивает знания учащихся. 

III. Работа над новым материалом с демонстрацией  слайдов. 
 1вопрос. Понятие о здоровье и здоровом образе жизни.
    1). Вступительное слово учителя. (Рассказ учителя с элементами беседы).
Сегодня на уроке мы поговорим о здоровье, о составляющих здоровья. Каждый человек заинтересован в своем благополучии и счастье, которые непосредственно связаны с постоянным сохранением и укреплением своего здоровья, соблюдением правил здорового образа жизни.
Жизнь — это богатство, данное каждому изначально, и очень хочется, чтобы она была прекрасной и счастливой. Учитель. «Слабому без толку говорить о здоровье, ему болеть - немногое из доступных удовольствий». И. Амосов.

Не зря урок начат словами И. Амосова, ведь самое ценное у человека - это жизнь, самое ценное в жизни - здоровье! «Здоровье - всему голова» - гласит русская пословица. «Здоровье -самое большое богатство» - вторит ей болгарская мудрость.

В мире нет человека, который рано или поздно не задумывался о своём здоровье. Это естественно, ведь запас жизненных сил с возрастом убывает. Один человек чувствует себя отлично и в 80 лет, а другой исчерпал запас здоровья и бодрости уже в 30 лет.

По прогнозам некоторых учёных, в текущем столетии при приёме на работу с образованием и коммуникативностью важ​ным критерием будет состояние здоровья, поскольку это эконо​мически выгодно работодателю.
Многие сегодняшние подростки не смогут выдержать этой конкуренции, потому что в силу низкой общей культуры насе​ления здоровье не стоит на первом месте в  числе  человече​ских ценностей.
Умение вести здоровый образ жизни - признак высокой культуры человека, его образованности, настойчивости, воли.
- Поразмышляйте над словами счастливая жизнь и запиши​те, как вы думаете: «Счастливая жизнь - это... (здоровье, друж​ба, любовь, взаимопонимание и др.)».
В нашей стране около 142 млн человек. По прогнозам специалистов, к 2050 г. нас может остаться всего около 102 млн.

Одна из причин - низкая продолжительность жизни. В среднем мужчины в России живут до 57 лет, женщины -71-72 года.

За последние годы число мужчин, умерших от болезней сердца и сердечно-сосудистых заболеваний, увеличилось в 2 раза; каждый третий умирает от онкологических заболеваний, каждый четвёртый - от болезней лёгких, и если так будет продолжаться, то через 20-25 лет Россия станет страной хронически больных вдов.

- Вы хотите такого будущего?

Посмотрите, из чего складывается здоровье.

Здоровье - это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствие болезни.

СЛАГАЕМЫЕ ЗДОРОВЬЯ: 
Наследственность 20%

Здравоохранение 10%

Образ жизни 50%

Окружающая среда20%
Возможность вести здоровый образ жизни зависит:

- от пола, возраста, состояния здоровья;

- от условий обитания (климат, жилище);

- от экономических условий (питание, одежда, работа, отдых);

- от наличия полезных привычек (соблюдение гигиены, закаливание);

- от отсутствия вредных привычек (курение, пьянство, наркомания, малоподвижный образ жизни и др.).
Учитель. А что такое нездоровый образ жизни?

Учащиеся. Нездоровый образ жизни - это курение, пьянство, наркомания, аморальная половая жизнь, преступная деятельность, которые приводят к болезням, несчастьям и гибели.

Учитель. Никотин, алкоголь, наркотики, СПИД, преступная среда - это современные средства и механизмы естественного отбора природы по уничтожению слабых, безвольных, нравственно нездоровых людей.

Нездоровый образ жизни убивает человека сильнее самого

сильного

Учитель. Какой можно сделать вывод?

Учащиеся. Главный вывод: при нездоровом образе жизни нет шансов выжить.

Учитель. «Здоровье - это не подарок, который человек получает один раз и на всю жизнь, а результат сознательного поведения каждого человека и всех в обществе». П. Фосс.

Волшебник Валеолог сказал:
 «Долой врача! 
Вам просто не хватает 
Прыгучего мяча.

Вам надо больше двигаться, 
В походы, в лес ходить. 
И меньше нужно времени
 В столовой проводить.

Вы подружитесь с солнцем, 
Со свежим воздухом, водой. 
Отступят все болезни, 
Промчатся стороной.

Несите людям радость,
 Добро и сердца свет. 
И будете здоровы
Вы много-много лет».

Учитель. Давайте попробуем нарисовать-дерево жизни, используя ваши размышления на тему «Счастливая жизнь -это...». Листья этого дерева - дни жизни человека. Каждый лист будет свеж и зелен, если поддерживать крону будут равноценные ветви: «Я могу», «Я хочу» и «Я должен». Это ведь замечательно, что человек делает в жизни то, что он может, и это не противоречит тому, что он должен, не противоречит интересам других людей; когда  то, что человек делает, он и может, и хочет. Эти ветви поддерживает ствол «здоровый образ жизни», питаемый «корнями» - составляющими здоровый образ жизни:
Интересная творческая работа   

Любовь к людям

Активная жизненная позиция

Любовь к природе          

Положительные эмоции 

Оптимизм


Семья        

Двигательная активность

Рациональное питание

Личная гигиена

 Закаливание

Учитель.   «Здоровье — это вершина, на которую должен подняться сам». 
И. Брехман. 
2).. Выполнение теста «Ваш образ жизни».  (таблица демонстрируется на слайде)
Учитель: Ребята, сейчас мы с вами выполним тест: «Ваш образ жизни». Посмотрите на таблице виды физической активности и оцените в баллах. 
Штрафные очки (вычитаются из суммы):

за курение - 10 баллов;

за употребление спиртных напитков — 10 баллов; 
за нарушение намеченного режима дня - 5 баллов;
 за несоблюдение режима питания - 5 баллов.

Если по итогам тестирования вы набрали более 60 баллов, то получаете оценку «отлично»; более 45 баллов - «хорошо»; более 25 баллов - «удовлетворительно»; менее 25 баллов - «неудовлетворительно».
Результаты теста обсуждаются учителем и учащимися. 
3). Прогрессивная релаксация (упражнение на напряжение и  расслабление). 
Учитель. Сейчас мы научимся делать упражнения, которые помогут нам снять напряжение, расслабиться.
1. Сжать в полную силу кулак (что есть силы), отпустить напряжение, почувствовать расслабление; то же - вполсилы.
2. Согнуть в полную силу кисти рук к предплечью, отпустить напряжение, почувствовать расслабление; то же - вполсилы.
3. Согнуть в полную силу руки в локтях, отпустить напряжение, почувствовать расслабление; то же - вполсилы.
 Продолжение изучения нового материала.
2 вопрос. Духовное и физическое  здоровье.  (Самостоятельная работа учащихся. Учащиеся класса делятся на две группы)
Учитель: Ребята, второй вопрос нашей темы вы изучите сейчас самостоятельно. Вы получаете индивидуальные задания  и, прочитав текст, нужно будет ответить на вопросы: 

1) Что такое духовное здоровье и как оно достигается?

2) Что называют физическим здоровьем и как оно обеспечивается?

    Текст   для самоподготовки. 
Душевное здоровье. 
Понятие здоровья тесно связано с понятием благополучия. Благополучие человека зависит не только от физического состояния организма, но и от его душевного равновесия. Нельзя получить цельного представления о здоровье человека, не принимая во внимание влияния на него психических и биологических процессов, происходящих в повседневной жизни. Ни одна болезнь не ограничена только телом или только психикой. Человек в отличие от остального животного мира наделен творческим разумом, а значит, обладает биологическим (физическим) и духовным здоровьем.

При этом основой человеческого здоровья все больше выступает его духовная составляющая. К пониманию этого люди пришли не сегодня. Обратимся к высказываниям Цицерона: «Прежде всего, каждому виду живых существ природа даровала стремление защищаться, защищать свою жизнь, то есть свое тело, избегать всего того, что кажется вредоносным, и добывать себе все необходимое для жизни: пропитание, пристанище и так далее. Общее всем живым существам стремление — соединиться ради того, чтобы производить на свет потомство, и забота об этом потомстве. Но наибольшее различие между человеком и зверем состоит в том, что зверь передвигается настолько, насколько им движут его чувства, и приспосабливается только к окружающим его УСЛОВИЯМ, мало думая о прошлом

и о будущем. Напротив, человек, наделенный разумом, благодаря которому он усматривает последовательность между событиями, видит их причины, причем предшествующие события и как бы предтечи не ускользают от него, он сравнивает сходные явления и с настоящим тесно связывает будущее, с легкостью видит все течение своей жизни и подготавливает себе все необходимое, чтобы прожить. Человеку свойственна прежде всего склонность изучать и исследовать истину.
Разум — это способность познавать окружающий мир и себя, это анализ происходящих событий и явлений, прогноз наиболее вероятных событий, оказывающих основное влияние на жизнь, модель поведения, направленная на решение поставленных задач, защиту жизни и здоровья в реальных условиях. Чем выше интеллект, чем достовернее прогноз событий, чем точнее модель поведения, чем устойчивее психика, тем выше уровень духовного здоровья.
Духовное здоровье обеспечивается системой мышления, познанием окружающего мира и ориентацией в нем. Достигается духовное здоровье умением жить в согласии с собой, с родными, друзьями и обществом, умением прогнозировать и моделировать события и составлять программу своих действий. В немалой степени духовное здоровье обеспечивается верой. 
 Физическое здоровье — это способность тела реализовывать разработанную программу и иметь своего рода резервы на случай непредвиденных экстремальных и чрезвычайных ситуаций.

Духовное и физическое начала должны постоянно находиться в гармоничном единстве, ибо это две неразрывные части общего индивидуального здоровья человека. 

Физическое здоровье обеспечивается физической активностью рациональным питанием, закаливанием организма и его очищением рациональным сочетанием умственного и физического труда, умением правильно выбрать время и вид отдыха, исключением из употребления алкоголя, табака и наркотиков. Артур Шопенгауэр считал, что прежде всего мы должны стараться сохранить хорошее здоровье. О писал: «Средства к этому несложные: избегать всех эксцессов, из лишних бурных и неприятных волнений, а также чересчур напряженного и продолжительного умственного труда, далее — усиленное движение на свежем воздухе в течение по крайней мере двух часов частое купание в холодной воде и тому подобные гигиенические меры» («Афоризмы житейской мудрости»).
IV. Итог урока – закрепление знаний учащихся. 
Учитель. Дайте определение здоровью согласно ВОЗ. 

Учащиеся. 

Здоровье - это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствие болезни.

Что же входит в понятие «здоровый образ жизни»?

Учащиеся:

- отказ от вредных привычек;

- оптимальный двигательный режим;

- рациональное питание;

- закаливание;

- личная гигиена;

- положительные эмоции;

- высоконравственное отношение к окружающим людям, обществу, природе.

V. Рефлексия.
VI. Домашнее задание. (Задаются индивидуальные задания для учащихся)

Задания могут быть следующего характера:

1. Найти в литературе высказывания известных валеологов о здоровье.

2.  Найти в библиотеке статью о способах сохранения и укрепления здоровья.

3. Составить проект на неделю, на месяц об укреплении здоровья. 

4. Подготовить рассказ  о факторах разрушающих  здоровье. ( двум учащимся даются карточки) 
Карточка №1. 
Утомление - это состояние временного снижения работоспособности человека. Оно развивается вследствие напряжённой или длительной умственной либо физической деятельности и сопровождается ощущением усталости. Утомление - это нормальное для организма состояние, играющее защитную роль. Оно сигнализирует о приближении изменений в организме.

Утомление проявляется в уменьшении интенсивности и темпа реакций, появлении ошибок, нарушении координации движений.

Общее восприятие утомления характеризуется неприятными, иногда болезненными ощущениями, общим ухудшением самочувствия. Могут возникнуть ощущение тяжести в голове и мышцах, общая слабость, разбитость.

Развитие утомления во многом связано с организацией режима работы и отдыха. Если очередная учебная или физическая нагрузка наступает в период неполного восстановления сил, то утомление прогрессивно возрастает. Если отдых после утомления недостаточен, то работоспособность не восстанавливается и постепенно развивается переутомление.

Признаки хронического утомления проявляются в ощущениях утомления ещё до начала работы, повышенной раздражительности, головных болях. Снижается интерес к работе и окружающим, уменьшаются аппетит, вес, нарушается сон. Человек плохо засыпает и трудно пробуждается. Понижается сопротивляемость организма к инфекциям, растёт предрасположенность к простудным заболеваниям. Довольно часто это состояние способствует развитию неврастении и истерии.

При возникновении признаков переутомления следует нормализовать режим труда и упорядочить объём выполняемой нагрузки, устранить возможные неблагоприятные бытовые условия, дефекты питания.

Важно ограничить нерациональную трату времени, обеспечить полноценный и достаточный отдых.

Человек - сложнейшая и тончайшая система, способная к самовосстановлению. Ни один нормальный человек не хочет быть больным, но вольно или невольно бездумно растрачивает своё здоровье.
Карточка №2.

Гиподинамия - это патологическое состояние организма, развивающееся под влиянием отсутствия или недостатка двигательной активности. Такое состояние снижает экономичность работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем, ухудшает деятельность пищеварительных органов. Недостаточно развиваются физические качества, появляется непереносимость кислорода в воздухе, снижается устойчивость к разным болезнетворным и отрицательным факторам.

При гиподинамии происходят также нежелательные изменения в центральной нервной системе. Тормозные процессы начинают преобладать над возбуждением, снижается тонус скелетной мускулатуры и венозных сосудов. Профилактика гиподинамии предусматривает обеспечение необходимой мышечной активности человека путём широкого использования средств физической культуры.

Полезны различные меры по снижению утомляемости и монотонности труда, например самомассаж.

Редко болеют люди, у которых организм закалённый и тренированный. Здоровье человека зависит от степени закалки с младенческого возраста, от умения организма сопротивляться холоду и жаре, голоду и микробам, переносить физические нагрузки.
