
Здоровье и здоровый образ жизни,

основные понятия и определения
Цели:1. Дать понятие о здоровье и здоровом образе жизни, критериях,

факторах и главных составляющих здоровья и здорового образа жизни.

2. Развитие потребности соблюдать нормы здорового образа жизни, развитие личных духовных и физических качеств, обеспечивающих 

адекватное поведение в различных чрезвычайных ситуациях.
3. Воспитание ответственного отношения к личному здоровью как 

индивидуальной и общественной ценности
Оборудование: Портативный компьютер, мультимедийный проектор, экран,

                               карточки с заданиями, презентации выполненные в

                               программе «Microsoft PowerPoint».
Ход урока

I. Организационный момент.

Активизация внимания.
II. Изложение нового материала.

1.Определение здоровья.

Ребята, мы приступаем к изучению завершающей главы раздела «Основы медицинских знаний и здорового образа жизни». Тема сегодняшнего урока «Здоровье и здоровый образ жизни, общие понятия и определения» (слайд №1). Мы с вами узнаем, что такое здоровье, каковы критерии и составляющие, факторы здоровья, а также познакомимся с понятием здорового образа жизни и его составляющими (слайд 2). Также в нашей работе принимают участие 2 научных консультанта (учащиеся из класса заранее подготовившие доклады по заданной теме).
Как вы думаете, какого человека можно назвать здоровым?

Здоровье – это состояние полного физического, духовного и социального благополучия (слайд 3)

На самом деле существует несколько различных определений здоровья, но все они содержат постоянные критерии, по которым оценивается здоровье (слайд 4)
2.Критерии и виды здоровья.

Это:
· Нормальная работа организма;

· Полное физическое, духовное, умственное и социальное благополучие;

· Способность приспосабливаться к изменениям окружающей среды;

· Способность полноценно учиться, трудиться, общаться с людьми.

Итак, мы с вами выяснили, что такое здоровье и по каким критериям оно оценивается, а теперь давайте послушаем, что говорит о здоровье современная наука (1 доклад)
Оказывается существует несколько видов здоровья. Это:

· Здоровье идивидуальное и общественное (слайд 5); 
· Здоровье физическое и духовное (слайд 6).

Большое спасибо нашему консультанту. Обратите внимание на духовное и физическое здоровье. Они так тесно переплетены, что невозможно разделить их. Физическое здоровье воздействует на духовную жизнь (стоит хотя бы вспомнить народную мудрость в здоровом теле – здоровый дух), в тоже время духовный контроль дает необходимую дисциплину для поддержания физического здоровья (А.Суворов, Наполеон, Гай Юлий Цезарь).
На этих примерах показывается, что индивидуальное здоровье, во многом зависит от нашего поведения

3. Динамическая пауза (слайд 7).
Под музыку выполняются упражнения «Ладошки», «Круговорот» способствующие снятию напряжения усилению кровотока к головному мозгу.

4.Факторы здоровья (слайды 7-8).

Отчего же еще зависит здоровье, кроме поведения?

· Экология,
· наследственность,
· служба здоровья,
· индивидуальный образ жизни.
Какой из них самый важный? (образ жизни). Какой образ жизни необходимо вести, чтобы быть здоровым? (Здоровый).

5.Здоровый образ жизни (слайд 9).

Итак, давайте попросим нашего 2-го консультанта осветить этот вопрос с точки зрения современной науки

Здоровый образ жизни – индивидуальная система поведения человека, направленная на сохранение и укрепление своего здоровья.
6.Составляющие здорового образа жизни (слайд 10)
Из чего же должен состоять здоровый образ жизни?

· Двигательная активность;

· Закаливание;

· Рациональное питание;

· Режим труда и отдыха;

· Личная гигиена;

· Отказ от вредных привычек.

III. Закрепление
Ответьте на вопросы следующего теста:

В-1
1. Выберите пропущенное слово.
Здоровье – это _________ полного физического, социального и духовного благополучия.
Варианты ответа: а)форма; б)концепция; в)состояние; г)утверждение.

2. Выберите критерии оценки здоровья:

Варианты: а)нормальная работа организма;

                    б)способность быстро засыпать;

                    в)большая физическая сила;

                    г)способность приспосабливаться к изменениям 

                    окружающей среды;

                    д)способность полноценно учиться, трудиться, 
                    общаться с людьми;
                     е)способность выходить победителем из любых конфликтов.
3. Расположите в порядке возрастания значимости факторы здоровья:

а)служба здоровья; б)индивидуальный образ жизни; в)наследственность; г)экология.

4.Дополните фразу: «здоровый образ жизни – это _________ система поведения человека направленная на __________ и ___________ своего здоровья.
5.Выберите из приведенных ниже привычек те, которые не относятся к здоровому образу жизни:

а)систематическое соблюдение правил личной гигиены;

б)систематическое курение;
в)систематическое занятие спортом;

г) систематическое употребление пива.

6.Выберите  среди приведенных ниже элементов образа жизни те, которые относятся к здоровому образу жизни:

а)чтение книг в постели;

б)ежедневная утренняя зарядка;

в)ежедневное выполнение гигиенических процедур;

г)применение в пищу большого количества мороженного, конфет;

д) систематическое участие в подвижных играх;

е)увлечение игрой в карты, домино, лото.

В-2
1. Выберите пропущенное слово.
Здоровый образ жизни  – это индивидуальная система поведения человека направленная на сохранение и ____________ своего здоровья.

Варианты ответа: а)усиление; б)укрепление; в)уменьшение; г)облегчение.

2. Выберите критерии не относящиеся к оценке здоровья:

Варианты: а)нормальная работа организма;

                    б)способность быстро засыпать;

                    в)большая физическая сила;

                    г)способность приспосабливаться к изменениям 

                    окружающей среды;

                    д)способность полноценно учиться, трудиться, 

                    общаться с людьми;

                     е)способность выходить победителем из любых конфликтов.

3. Расположите в порядке уменьшения  значимости факторы здоровья:

а)служба здоровья; б)индивидуальный образ жизни; в)наследственность; г)экология.

4.Дополните фразу: «Здоровье – это состояние ________ физического ____________ и __________ благополучия.
5.Выберите из приведенных ниже привычек те, которые  относятся к здоровому образу жизни:

а)систематическое соблюдение правил личной гигиены;

б)систематическое курение;

в)систематическое занятие спортом;

г) систематическое употребление пива.

6.Выберите  среди приведенных ниже элементов образа жизни те, которые не относятся к здоровому образу жизни:

а)чтение книг в постели;

б)ежедневная утренняя зарядка;

в)ежедневное выполнение гигиенических процедур;

г)применение в пищу большого количества мороженного, конфет;

д) систематическое участие в подвижных играх;

е)увлечение игрой в карты, домино, лото.

IV. Подведение итогов.
И в заключении, ответьте на вопрос: Можно ли считать здоровым главного героя романа Б.Полевого «Повесть о настоящем человеке»? 

Выставление оценок.

V. Домашнее задание (Слайд 11)
Параграф  4.1, стр.85;

Задание  №4, стр.91.
В данном задании необходимо определить по 5 бальной шкале состояние своего здоровья используя критерии здоровья.
Муниципальное образовательное учреждение «Волоконская средняя общеобразовательная школа»
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