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Мета: обговорити з учнями складові здоров'я людини; викликати пози​тивне ставлення до поняття гігієни; стимулювати бажання піклуватися про здоров'я і негативне ставлення до шкідливих звичок та недотримання загаль​них правил гігієни.
Матеріали до уроку: на дошці тема, план заняття, плакати з висловлюваннями Л.Чехова «У людині все повинне  бути прекрасним: і обличчя, і думки, і душа, і вчинки» та Авіцени «…Тіло здорове до межі, тіло здорове, але не до межі...».
Хід заняття

 І. Навіщо ми говоримо про здоров’я?
(Розпочинається фронтальною бесідою з класом.)
Учитель. З дитинства ви чуєте про правильний сон і правильне харчування, правильну поставу і необхідність чергування праці й відпочинку, про необхідність занять фізичною культурою і про режим дня. Здається, що всі про не знають, але далеко по всі виконують.
 Подивіться на свої руки, ноги, очі, обличчя. Людина прекрасна, чи не так? Адже ми вміємо посміхатися, а тварини — ні, у нас є пальці і ми ними можемо  робити все, у тварин цього немає, наш мовний апарат розвинений так, що розмаїття звуків, яке може створювати людина, не може передати жодна жива істота. Ми вміємо говорити, чути, розуміти, здатні рухатися і відчувати. Як блискуче складена людина! З якоюсь мудрістю і практичністю! А думки лю​дини! А її уміння діяти, створювати шедеври!
Протягом усього життя людину оточує природа. Точніше буде сказати, що вона живе серед природи. Кажуть; «Людина — цар природи», але не слід забувати й інше: «Людина — дитя природи».

Ц. Який наш організм?
Учитель. Як правило, мий починаємо задумуватися про це, коли в нас хтось занедужає і ми йдемо в поліклініку.
Що таке здоров'я? Які його складові і як його зберегти? На ці та багато інших запитань ми спробуємо відповісти сьогодні.
Є різні висловлювання про здоров'я: «Так І дихає здоров'ям», «Здоровий — кров з молоком». Людина, якої стосуються подібні визначення, життєра​дісна, гармонійна, рухлива, у неї свіжий колір обличчя, швидкі реакції і багато інших привабливих і потрібних якостей.
Медики кажуть: «Здоров'я — природний стан організму, що хара​ктеризується його урівноваженістю з навколишнім середовищем і від​сутністю будь-яких хворобливих змін». Зверніть увагу — «природний стан», тобто здоров'я нам дається природою. Чому ж ми тільки й чуємо навколо про проблеми, пов'язані зі здоров'ям людини?
Ш. Що впливає на наше здоров'я?
(Учні відповідають: «Екологія, шкідливі звички, харчування, гігієна, загар​товування».)
Учень 1. Відомо, що зазвичай людина вдихає 500 см3, а при зусиллі—до 1500 см3. При видиху з організму виводиться вуглекислий газ, а при вдиху легені заповнюються киснем. Зазвичай організму потрібне свіже повітря, тому лю​дині необхідно регулярно влаштовувати прогулянки, виходити за місто.
Необхідно знати і виконувати дихальну гімнастику для звільнення ниж​ніх відділів легень, що при звичайному видиху не задіяні: вдихніть глибоко — живіт максимально випинається вперед, розширюються бічні сторони грудної клітки, плечі злегка розвертаються, через 5 секунд видихніть — черевна стінка втягується усередину.
Учень 2. Для того, щоб рідше хворіти простудними захворюваннями, необ​хідно займатися загартовуванням — приймати повітряні ванни, обтиратися мо​крим рушником. Ранкова зарядка допомагає підбадьорити організм після сну. Робіть усе, щоб шкіра була чистою, а отже, здоровою. Брудна шкіра не тільки некрасива, вона шкідлива і небезпечна. Вода, мило і губка — ваші помічни​ки в боротьбі за чистоту шкіри. Не забувайте регулярно чистити зуби, адже це не тільки краса посмішки, а й здоров'я шлунку., з якого починається вся ро​бота організму.
Учень 3. Замисліться над тим, як ви харчуєтеся. За даними Всесвіт​ньої організації охорони здоров'я, від надлишку їжі в сучасному світі страждає така ж кількість людей, як і від голоду. Надмірне харчуван​ня шкідливе не менше, ніж недоїдання. Тому не слід захоплюватися ді​єтами для схуднення, але стежити за калорійністю уживаної їжі просто
необхідно. Звертайте увагу на те, що ви їсте. Корисно вживати багато овочів, фруктів, білкової їжі, а от кондитерські вироби, цукерки, печиво потрібно обмежити.
Учень 4. Здоровий сон — це сон на свіжому повітрі. Під час сну організм відпочиває, Підлітку необхідно спати 8—-10 год. Стежте за тим, щоб постіль не була занадто м'якою, а повітря в кімнаті було свіжим.
Учень 5. Регулярні заняття фізичною культурою зміцнять ваш організм. Під час читання, виконання домашніх занять потрібно стежити за своєю поставою і санітарними нормами. Так, книги читати потрібно тільки сидячи при достат​ньому освітленні. За комп'ютером не можна сидіти довше ніж 15 хвилин, піс​ля чого потрібно змінити положення тіла, зробити зарядку для очей і суглобів. Ви робите так?
Учень 6. І, звичайно ж, потрібно відмовлятися від шкідливих звичок. Па​ління, вживання спиртних напоїв, вживання наркотичних засобів згубно впли​вають на здоров'я людини!
IV.
У здоровому тілі — здоровий дух
Учитель. Хіба ви не почуваєтеся погано, коли щось болить? У такий період немає бажання ні з ким спілкуватися, трудитися, посміхатися. Усе, що робиш, валиться з рук. Настрій псується, ми роздратовані. Розумові здібності ослабленої людини виявляються слабко, а вже про творчість і говорити нічого. «У людині все повинне бути прекрасним: і обличчя, і думки, і душа, і вчинки» — зауважував А.Чехов.
Отже, ми можемо підбити підсумок — перелічити складові нашого здоров'я:
збалансований розпорядок дня;
дотримання санітарних норм;
дотримання особистої гігієни;
правильна постава;
здорове харчування;
прогулянки на свіжому повітрі;
виконання зарядки і заняття фізичною культурою.
Підніміть руки ті, хто з вас уранці робить зарядку, регулярно чистить зуби, стежить за своїм харчуванням, займається спортом. Давайте підрахуємо.
(Учні самі підраховують підняті руки, на дошці фіксується запис, підрахо​вуються відповідні відсотки.)
V.
Творче завдання
(Учні діляться на групи по 3—4 особи, їм пропонується продумати ма​люнок, що зображує одну зі складових здоров 'я людини,
Якщо група готова до розробки, вона запрошується у комп'ютерний клас, де за допомогою графічної програми створює малюнок.
Після створення малюнків кожна група захищає його, пояснюючи ще раз необхідність дотримання правил здорового способу життя, Після за​хисту на екрані монітора можна відобразити статистичні дані.)
Учитель. Погляньте, будь ласка, на ці цифри. За статистичними опиту​ваннями серед підлітків:
· не чистять зуби — ЗО %;
· не займаються фізичним розвитком — 45 %;
· вживають алкоголь — 90 %;
· пробують наркотики — 30 %;
· пробують палити — 80 %.
VІ. Підсумок
Учитель. Ми сьогодні попрацювали дуже добре — проаналізували поняття «здоров'я», з'ясували, з чого воно складається. Хотілося б, щоб після нашого заняття у вас у кімнаті з'явився плакат: «У здоровому тілі — здоровий дух».
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