                     Уроки здоровья ОБЖ
Тема: «Как продлить молодость?»

Форма  проведения: урок-конференция.
Цель: составить портрет долгожителя.
Задачи: 

· образовательные

Расширить знания учащихся о долгожителях:

  - показать, что на продолжительность жизни человека влияет его образ жизни,

  - показать, что продолжительность жизни человека  также связана с чертами      

    его характера,

  - показать, что наследственность оказывает своё влияние на длительность  

    жизни.

   Учить учащихся находить и обобщать информацию

· развивающие

      Развивать:

- познавательную активность учащихся, 

-мышление, 

-устную речь, 

-зрительную память, 

-умение использовать в работе ранее полученные знания, 

-умение рассуждать, выражать свои мысли; 

· воспитательные

- воспитывать интерес к учебной деятельности, 

- воспитывать любовь к ближним;

- формировать чувство товарищества, взаимопомощи, 

- формировать умение работать в группе

Оборудование: 
· таблички «Урок-конференция. Как продлить молодость?»,

· таблички с афоризмами о здоровье ,

· таблички для составления Портрета Долгожителя,

· мультимедийные презентации «Продолжительность жизни»,

«Долгожители Сергача», «Как прожить долго не старея?»

· офтальмотренажёр,

· компьютер,

· мультимедийный проектор,

· экран,

Участники: группы учащихся 4»б» класса по 6 человек 

· историки, 

· социологи, 

· исследователи. 

Подготовка к мероприятию:
 перед учащимися класса за месяц до проведения мероприятия ставится проблемный вопрос: “Как продлить молодость?”. 
Затем участникам конференции предлагается решить данный вопрос с разных  точек зрения и представить результаты своей работы над вопросом в виде презентаций. 
В ходе подготовки к конференции идет консультационная работа с учителем.

                                      Ход урока.
I. Оргмомент.
Учитель.

 Добрый день, дорогие ребята! У меня хорошее настроение. Я рада всех вас видеть на Уроке здоровья! И хочу поделиться своим настроением с вами. Я улыбаюсь вам, вы улыбаетесь мне, улыбнитесь гостям, поделитесь и ними своим прекрасным настроением. Я желаю вам успешной работы на Уроке здоровья
II. Работа над новым материалом.

1).                   Вступительное  слово учителя.
Кто не мечтает сегодня продлить жизнь, а вместе с ней молодость?  Существует даже наука, геронтология, изучающая процесс старения и борьбы с ним. В современном мире великое множество примеров, которые доказывают, что в старости люди показывают пример вдохновенного труда, доставляя огромную радость и себе, и окружаюшим их людям. Так, композитор Александра Николаевна  Пахмутова и поэт – песенник Николай Николаевич Добронравов  в свои 80 лет прекрасно себя чувствуют и продолжают писать для нас замечательные песни. Несмотря на свои 90 лет, создатель знаменитого автомата Калашников Михаил Тимофеевич продолжает трудиться, любит работать  на даче, сам колет дрова, всегда рядом с ним песня. И таких примеров можно привести великое множество.
2).                 Сообщение темы и целей урока.
Учитель:

После Урока  здоровья «Сколько живёт человек ?» ученики нашего класса заинтересовались проблемой долгожительства, занялись исследовательской работой, составили проекты и сегодняшний урок пройдёт в виде конференции, тема которой  «Как продлить молодость?» 
3)   Работа над темой урока:

  а).Выступление учащихся класса.

Учитель:

Наш класс разделился на 3 группы: «Историки», «Социологи», «Исследователи»,  и сегодня на конференции мы увидим результаты их работы. 
В конце конференции мы должны принять решение, т. е. ответить на главный вопрос : «Как же  продлить молодость?»
Далее следуют выступления участников конференции с демонстрацией своих исследовательских проектов.

Историки: (Приложение 1)
Социологи (Приложение 2)
Физкультминутка для глаз  (Офтальмотренажёр)
Исследователи (Приложение3)
б) Выступление долгожителя.
Учитель
· Большое спасибо за такие поучительные сообщения.

Сегодня на нашу конференцию я пригласила гостью Дальмиру Петровну Лунёву. Несмотря на свой возраст, а ей 84 года, Дальмира Петровна имеет  хорошее самочувствие и бодрость духа.

Ей слово.
Выступление Д.П.Лунёвой.

Физкультминутка (проводит Дальмира Петровна)

в)      Закрепление
Учитель

· А теперь поработаем в группах.
Составление Портрета Долгожителя
Самостоятельная работа в группах. 

Проверка правильности выполнения задания.
Портрет Долгожителя

Черты характера, присущие долгожителю:
· Сохранение резервов здоровья, данных ему от природы.

· Физическая  активность

· Правильное питание

· Оптимизм, интерес к жизни, общительность, душевное равновесие

· Отсутствие вредных привычек

Учитель.
Мечты о продлении молодости могут воплотиться в жизнь, если соблюдать несколько нехитрых правил, и главное – не лениться следовать им. А в правилах этих нет ничего невыполнимого. 

Ученики.
Правильно питайтесь. 

Ешьте свежие овощи и фрукты, выпивайте 2  литра жидкости в день. Ешьте больше мёда,  зелени,  грецких орехов.
Следите за своим  весом. 
Правильный рацион пищи  и двигательная нагрузка – вот лучшие друзья вашего сердца. 
Никогда не пейте и не курите!

Больше кислорода! 
Не ленитесь почаще бывать на свежем воздухе.


Соблюдайте режим сна и физической активности. 
Старайтесь спать не меньше восьми часов в сутки, но и пересыпать тоже не следует.

Больше двигайтесь, занимайтесь спортом.


Тренируйте ум. 
Смертность людей, занимающихся умственными тренировками, примерно в четыре раза ниже смертности тех, кто не утруждает себя умственными нагрузками. 

Смейтесь и улыбайтесь чаще. 
Доказано – те, кто любит посмеяться, реже страдают сердечно-сосудистыми заболеваниями. 

Начало формы

Конец формы


И, конечно же, очень важен психологический настрой человека на долгую и счастливую жизнь. Если, доживая до энного количества лет, человек говорит себе: «Я старею, или я уже старый», - то тем самым, он программирует себя. Это сильнейший код для организма. Он понимает это в прямом смысле слова. И приступает к так называемой самоликвидации. А ведь в истории есть масса примеров регенерации тканей, зубов, омоложения в пожилом возрасте. Значит, в организме есть свои скрытые возможности и резервы для восстановления. Только мы ими не умеем пользоваться.

III.               Проверка знаний учащихся.
Учитель

А теперь внимательно посмотрите на эту таблицу.
                   Долгожители
	
	Женщины
	Мужчины
	Соотношение

	Город
	1006
	266
	3:1

	Село
	965
	292
	3:1

	М/р «Станция»
	196
	55
	3:1

	Родственники
	20
	6
	3:1


На ней вы видите кол- во мужчин и женщин в возрасте 80 лет и старше, проживающих в Сергаче. Если сравнить их кол-во, то женщин получится в 3раза больше. По стране будет такое же соотношение. Почему женщин- долгожителей больше, чем мужчин- долгожителей? 
…
Молодцы!

IV.                         Рефлексия
Ресурсный круг.

· Ваши пожелания людям, мечтающим продлить свою молодость         (Ответы учащихся)
Учитель:

Наш урок мне хотелось бы закончить словами величайшего хирурга нашего времени, человека, который прожил почти 104 года Фёдора Григорьевича Углова:

«Как бы рано ни состарился человек, какие бы причины к этому ни привели — вернуть молодость уже невозможно. Утраченную молодость не вернуть. Но ее можно сберечь... Сохранить. И сохранить на очень длительный срок! Я говорю это с полной ответственностью за свои слова, потому что в 100 лет я вожу машину, читаю лекции и делаю (без очков) сложнейшие операции»
V.                             Итог урока.

Благодарю всех сегодня за работу на уроке.
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