План кураторского часа «В здоровом теле- здоровый дух»

Цель и задачи кураторского часа: 

1. Создать условия для формирования у студентов знаний о правильном представлении здорового образа жизни, понимать то, что быть здоровым – это долг перед самим собой, близкими, обществом, выяснить, что такое “здоровье”; «ЗОЖ», помочь обучающимся осознать свое отношение о необходимости быть здоровыми, формировать личную ответственность за здоровый образ жизни; создать условия для развития коммуникативных умений учащихся в процессе групповой работы.
2. Формирование позиции противостояния опасным для здоровья и жизни, зависимостям; от наркотиков, алкоголя, курения и другим; пропаганда здорового образа жизни, акцентирование внимания на возрождение чистоты взаимоотношений, между юношами и девушками; поддержка и развитие у молодёжи интереса к знаниям.

3. Способствовать формированию знаний здоровом образе жизни; подвести студентов к выводу о том, только здоровый образ жизни может продлить нашу жизнь. 
4.  Воспитывать моральные и волевые качества; навыки правильного поведения; интереса, потребности к навыкам личной гигиены и систематическим занятиям физическими упражнениями.
Ход мероприятия:

1. Вступительное слово куратора: Добрый день, дорогие студенты! Мы рады видеть вас. Подарите свои улыбки нам, друг другу, всему окружающему нас. Тема нашего мероприятия – «В здоровом теле- здоровый дух»

2. Просмотр слайда/видео:

При встрече люди издревле желали друг другу здоровья!
-Здравствуйте - давайте скажем друг другу.
Что особого мы друг другу сказали…
А задумывались ли вы, какой смысл имеет это слово?
Это неслучайно. Ведь еще в Древней Руси говорили: «Здоровье не купишь», «Дал бы Бог здоровье, а счастье найдешь». -. А здоровы ли вы, дорогие друзья? Хорошее ли у вас сегодня настроение? Говорят, что «хорошее настроение – половина здоровья!». - В народе говорят: «Здоров будешь – всё добудешь». -Здоровый человек красив и приятен в общении, легко преодолевает трудности, умеет по-настоящему и работать, и учиться, и отдыхать.
Здоровье -это одна из важнейших жизненных ценностей человека, залог благополучия и долголетия. Хорошее здоровье – основа долгой, счастливой и полноценной жизни. Здоровый человек весёлый бодрый энергичный у него чистая кожа блестящие волосы отдохнувший хороший сон. Закаливание – это тренировка защитных сил организма. Полноценный сон – это не только необходимое условие здорового существования, но и показатель здоровья. Ложиться желательно не позднее 22ч. Чем меньше одежды, тем лучше. В спальне обязательно должен быть свежий воздух. Правильное питание – основа здорового образа жизни. Выбор за тобой!!! Активная деятельность и активный отдых. Подвижный, быстрый человек. Гордится стройным станом. Сидящий сиднем целый век Подвержен всем изъянам. Правильный отдых.
Находитесь на природе, в лесу; Занимайтесь любимыми делами: танцы, рисование, фотография; Занимайтесь спортом. Вредные привычки: Курение, Алкоголь, Наркотики….(Здесь нужно продолжить) Давайте с вами поговорим о наиболее распространенных зависимостях: курение, компьютер и телефон. Попробуйте привести доводы «за» и «против» по этим пунктам. (работа в группах. У каждой группы свое задание)

Куратор: А можно ли как-нибудь бороться с этими зависимостями? (студенты предлагают свои варианты)

Куратор: Компьютер и телефон появились сравнительно недавно. А вот курение было бичом еще с давних времен. И вот как боролись с этой пагубной зависимостью.
·        В конце 16 века в Англии за курение казнили, а головы казненных с трубкой во рту выставляли на площади.
·        Французский король Людовик 13 издал специальный указ о том, что лишь аптекарям разрешалось продавать табак как лечебное средство.
·        В Турции курильщиков сажали на кол.
·        В школах Пекина и сейчас юного курильщика ожидает изнурительное наказание - тренировка на велотренажере. А как обстоит дело в Казахстане?
(студенты предлагают свои варианты)
Куратор: Все эти меры не дали пока ощутимого результата. Однако в последнее время ситуация немного изменилась. Наверное, вы обращали внимание на вывески о том, что модно быть здоровым. Курить не модно, целый день просиживать за монитором компьютера - тоже. А какова же альтернатива? Чем же тогда заняться?
Не совместимы с понятием здорового образа жизни! Курение - одна из вреднейших привычек. Исследованиями доказано, в чем вред курения. В дыме табака содержится более 30 ядовитых веществ: никотин, углекислый газ, окись углерода, синильная кислота, амиак, смолистые вещества, органические кислоты и другие. 1-2 пачки сигарет содержат смертельную дозу никотина. Курильщика спасает, что эта доза вводится в организм не сразу, а дробно, табачный дым и зубы.
При сгорании табака образуется сажа, табачный дым, дёготь. Из-за этого зубы курильщика темнеют, теряют блеск. Горячий табачный дым разрушает зубную эмаль. На ней появляются трещины, куда беспрепятственно попадают микробы, вызывая кариес. Минздрав предупреждает !!!
Бензопирены и ряд других веществ находящиеся в табачном дыме вызывают раковые заболевания гортани, желудка, мочеполовой системы Ежегодно в мире умирают 400000 человек от последствия курения. Алкоголизм.
«Пьянство – есть упражнение в безумии» Пифагор .При систематическом употреблении алкоголя развивается опасная болезнь – алкоголизм. Алкоголизм опасен для здоровья человека, но он излечим, как и многие другие болезни. Сделай правильный выбор! БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!
Беседа по теме.

1. Что интересного вы узнали про здоровый образ жизни?

2. А что значит быть здоровым?
3. Какие вредные привычки сокращают нашу жизнь?

4. Какие полезные советы вы можете дать для сохранения здоровья?

5. Поделитесь рецептами здоровья.

Заключение.

- А в заключении я познакомлю вас с самым лучшим рецептом здоровья и счастья: "Возьмите чашу терпения, влейте в нее полное сердце любви, добавьте две горсти щедрости, посыпьте добротой, плесните немного юмора и добавьте, как можно больше веры. Все это хорошо перемешайте. Намажьте на кусок отпущенной вам жизни и предлагайте каждому, кого встретите на своем пути".

Рецепты здоровья
1. «Если хочешь быть здоров - закаляйся».
2. «Сочетай отдых и работу».
3. «Больше двигайся».
4. «Курить - здоровью вредить».
5. «От улыбки станет всем светлей».
6. «Ешь правильно - и лекарство не надобно».
7. «Ужин не нужен, был бы обед».
8. «Каковы еда и питьё - таково и житьё».
9. «Хорошо прожуёшь - сладко проглотишь».
10. «Чем больше пожуёшь, тем дольше проживёшь».
11. «Руки мой перед едой».
12. «Будьте активными».

Стихотворение, которое вы сейчас услышите, пусть станет напутствием в дальнейшем жизненном пути. 

«Береги свое здоровье»
Каждый твердо должен знать:
Здоровье надо сохранять.
Нужно правильно питаться,
Нужно спортом заниматься,
Руки мыть перед едой,
Зубы чистить, закаляться,
И всегда дружить с водой.
И тогда все люди в мире
Долго, долго будут жить.
И запомни ведь здоровье
В магазине не купить.

- Здоровья вам крепкого, счастья и долголетия.

