
Классный час «Мы за ЗОЖ» 

Цель: 

 помочь учащимся задуматься о необходимости быть здоровым, 

приобщения к здоровому образу жизни;  

 развивать творческие способности, память, внимание, познавательный 

интерес;  

 воспитывать ответственное отношение учащихся к своему здоровью.  

Ход занятия: 

Учитель: – Прочтите тему нашего занятия. 

– О чём мы сегодня будем говорить? 

– Сегодня мы задумаемся над тем, что необходимо делать, чтобы быть 

здоровым: 

«Чтоб мудро жизнь прожить, 

Знать надобно немало. 

Два главных правила запомни для начала: 

Ты лучше голодай, чем, что попало есть, 

И лучше будь один, чем с кем попало». 

Правила здорового образа жизни: 

1. Правильное питание; 

2. Сон; 

3. Активная деятельность и активный отдых; 

4. Вредные привычки. 

Остановимся на каждом пункте отдельно. 

1. Правильное питание—основа здорового образа.  

Снижается заболеваемость учащихся, улучшается психологическое 

состояние детей, поднимается настроение,  а самое главное — повышается 

работоспособность и интерес к учебной деятельности. 



После большой перемены в мусорнице лежат  пустые бутылки из-под 

лимонада, давайте немного поговорим о том, что мы пьем? 

В любом случае, важно знать, что именно в газированных напитках может 

реально принести вред. Во-первых, это углеводы. В 0,33 л. Pepsi-Cola 

содержится 8 кусков сахара. Мало, кто стал бы пить такой сладкий чай или 

кофе. Все эти углеводы откладываются  в жировые складки и способствуют 

развитию диабета. В диетические газировки для минимизации калорий 

добавляют различные подсластители. Самый опасный из них - белок 

аспартам. Он в 200 раз слаще сахара, вызывает аллергию, болезни желудка, 

нарушения работы печени, головные боли, ослабление памяти и зрения и 

даже припадки. Именно подсластители являются главными секретами 

газированной воды - они не утоляют жажду, а наоборот вызывают аппетит. 

Газировка содержит кислоту, которая разъедает зубную эмаль и способствует 

появлению кариеса. Например, в яблочном соке кислоты содержится во 

много раз больше. Разница только в том, что там она натуральная, хоть и 

разъедает эмаль зубов, но не вымывает кальций, как это делает 

ортофосфорная кислота (Е338). Чаще всего в газировках используется 

именно она. Также газировки содержат углекислый газ, который 

возбуждает  желудочную секрецию, повышает кислотность и способствует 

метеоризму. Ну и разумеется кофеин. Если злоупотреблять напитком, можно 

получить кофеиновую зависимость или интоксикацию. Ее признаки - 

беспокойство, возбуждение, бессонница, желудочные боли, судороги, 

тахикардия и пр. В некоторых дозах кофеин может быть смертельным.  

Пожалуй, самое коварное в газированной воде - это тара. Алюминиевые 

банки помогают разносить опасные заразные болезни. В момент вскрытия 

банки в контакт с ее содержимым вступают различные виды стафилококков, 

а также бактерии-возбудители сальмонеллеза и энтероколита, жидкость 

разливается по крышке и вместе со всеми бактериями оказывается внутри 

нас. 

Кока-кола с успехом заменяет бытовую химию! 

История кока колы утверждает, что во многих штатах США дорожная 

полиция всегда имеет в патрульной машине 2 баллона Колы, чтобы смывать 

кровь с шоссе после аварии.Чтобы почистить туалет, вылейте банку Колы в 

раковину и не смывайте в течение часа.Чтобы удалить ржавые пятна с 

хромированного бампера машины, потрите бампер смятым листом 

алюминиевой фольги, смоченным в кока коле.Чтобы удалить коррозию с 

батарей в автомобиле, полейте батареи банкой Колы, и коррозия 

исчезнет.Чтобы раскрутить заржавевший болт, смочите тряпку кока колой и 

обмотайте ею болт на несколько минут.Чтобы очистить одежду от 

загрязнения, вылейте банку кока колы на груду грязной одежды, добавьте 

стиральный порошок и постирайте в машине как обычно. Кола поможет 

избавиться от пятен. Кока кола также очистит стекла в автомобиле от 



дорожной пыли.О составе кока колы. Активный ингредиент кока колы - 

фосфорная кислота. Ее рН равен 2.8. За 4 дня он может растворить ваши 

ногти.Для перевозки концентрата кока колы грузовик должен быть 

оборудован специальными поддонами, предназначенными для 

высококоррозионных материалов.Дистрибьюторы кока колы уже 20 лет 

используют ее для очистки моторов своих грузовиков. 

Все еще хотите бутылочку Колы?  

 Единственный безвредный компонент газировок - вода. Мертвая, 

безжизненная, дистиллированная, чтобы ее естественный вкус не нарушал 

вкус напитка, чтобы лимонад, производимый в любой точке земного шара, 

соответствовал строгому стандарту. Чтобы уменьшить вред от любой 

газировки, в том числе и от Pepsi, необходимо следовать простым 

правилам: 1. Пейте ее холодной. Разрушение эмали зубов зависит и от 

температуры напитка. В Америке газировки пьют больше, чем в Европе, но 

ее всегда подают со льдом, и повреждений зубов у американских детей 

меньше. 2. Пейте через трубочку, чтобы избегать контакта с банкой.3. 

Ограничьтесь одним стаканом 1-2 раза в неделю.4. Откажитесь от газировки, 

если страдаете ожирением, диабетом, гастритом, язвой.5. Не давайте 

газировку детям до 3 лет.Теперь поговорим о беде нашего класса, это вечно 

валяющиеся пакетики из-под чипсов и сухариков и в довольно больших 

количествах, поэтому нельзя не заострить внимание на том, что мы едим? 

Вкусовые качества чипсов и сухариков достигаются за счет 

применения различных ароматизаторов (правда фирмы-производители 

почему-то называют их специями). Поэтому существуют всевозможные 

«чипсовые» и «сухариковые» разновидности, что называется, «на любителя». 

Мы поговорили с вами о неправильном питании, а теперь назовем продукты, 

которые полезно есть, чтобы оставаться здоровым: фрукты, овощи, рыбу, 

бобовые и т. д.  Сейчас я буду называть полезные качества продукта, а вы 

угадайте, чему они принадлежат: Салат, укроп,  петрушка. 

Я начинаю пословицу, а вы заканчиваете. 

Пословицы: 

1. От хорошего сна … Молодеешь 

2. Сон – лучшее … Лекарство 

3. Выспишься - … Помолодеешь 

4. Выспался – будто вновь… Родился 

3. Активная деятельность и активный отдых. 



Статистика: сидячий образ жизни – это одна из ведущих 10-и причин смерти 

и инвалидности во всем мире. Дефицит физической активности – это 

причина 2-х миллионов смертей в год. Менее 30% молодежи ведет активный 

образ жизни, достаточный для того, чтобы в будущем сохранить свое 

здровье. 

4. Вредные привычки: 

Из истории …Курение табака возникло еще в глубокой древности. 

Высадившись на берегах Америки Колумб и его спутники увидели туземцев, 

которые держали во рту пучки дымящейся травы. Во Францию табак попал 

из Испании, его привез посол Жан Нико в подарок королеве Екатерине 

Медичи. От фамилии «Нико» произошло слово «никотин». Наказания: В 

Китае, замеченного в курении ученика ожидает изнурительное наказание – 

тренировка на велотренажере; В конце XVI столетия в Англии за курение 

казнили, а головы казненных с трубкой во рту выставляли на площади; В 

Турции курильщиков сажали на кол; В царствование Михаила Романова за 

курение полагалась смертная казнь. Всех, у кого найден табак, «надобно 

пытать и бить на козле кнутом, пока не признается, откуда добыл…» В 

нашем гуманном обществе нет таких наказаний, но может быть эти картинки 

заставят вас задуматься стоит ли начинать (фотографии: легкое здорового 

человека, легкое курильщика) 

АЛКОГОЛИЗМ, хроническое заболевание, обусловленное систематическим 

употреблением спиртных напитков. Проявляется физической и психической 

зависимостью от алкоголя, психической и социальной деградацией, 

патологией внутренних органов, обмена веществ, центральной и 

периферической нервной системы. Нередко возникают алкогольные психозы. 

НАРКОМАНИЯ: Официальная статистика в отношении наркомании очень 

тревожна. 

В течение последних 6 лет распространенность наркомании среди 

подростков увеличилась в 10 раз. Сам термин "наркомания" связан с 

понятием "наркотик" (от греч. narkotikos- усыпляющий). Группу наркотиков 

в узком смысле слова составляют так называемые опиаты – вещества, 

которые добывают из мака: морфин, кодеин, героин, метадон. Говоря о 

наркомании, мы имеем ввиду вещества, формирующие психическую 

зависимость от их потребления. Таким образом, в настоящее время термин 

"наркотическое вещество" (наркотик) применяется по отношению к тем ядам 

или веществам, которые способны вызвать эйфоризирующее, снотворное, 

болеутоляющее или возбуждающее действие. Согласно международному 

принятому определению, наркомания - это нарушение психики, 

заключающееся в сильном желании принять определённое вещество (или 

вещество из определённой группы) в ущерб другим видам деятельности и 



упорное продолжение использования вещества несмотря на пагубные 

последствия. Синонимом термина наркомания является понятие 

"зависимость". 

 

5. Итог: 

– Зачем нам нужно это занятие? (Чтобы вспомнить что необходимо делать, 

чтобы быть здоровым) 

– Что вам показалось важным на занятии? (Необходимо учиться управлять 

собой) 

Продолжите:  

 Было интересно…  

 Я понял…  

 Хочу похвалить…  

Для закрепления материала, давайте в блокнотах для классных часов 

сделаем заметки: «Я за … Я против…», «Сегодня я понял, что…» 

Учитель: – Так учитесь, ребята управлять собой, изживайте отрицательные 

качества своего характера. 

– Здоровье – неоценимое счастье в жизни любого человека. Каждому из нас 

присуще желание быть сильным и здоровым, сохранить как можно дольше 

подвижность, бодрость, энергию и достичь долголетия. Надеюсь, что 

сегодняшнее мероприятие прошло не даром, и вы многое запомнили для 

себя. Так будьте здоровы!!! 
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