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Цели:
Образовательные:

формировать у суворовцев представление об отрицательном влиянии основных вредных привычек на здоровье человека.  

Развивающие:  

развивать волевые качества, ответственность и внимание, способность самостоятельно мыслить и принимать решения. 
Воспитательные:

воспитывать потребность в осмысленном выполнении правил здорового образа жизни. 
Форма проведения занятия: час общения
Материально-техническое обеспечение: 

аудиовизуальная информация в виде слайдов, видеофрагментов.

Ход классного часа
I. Организационный этап 

II. Этап мотивации и целеполагания 
Беседа:

1. Назовите основные составляющие здорового образа жизни?
2. Какие вредные привычки вы знаете?

Здоровый образ жизни – это образ жизни, способствующий профилактике заболеваний и повреждений и обеспечению благополучия.

Человек – великое чудо природы. Природа обеспечила организм человека неисчерпаемыми резервами прочности и надежности.
Природа создала человека для долгой и счастливой жизни. Академик Н.М. Амосов утверждает, что запас прочности «конструкции» человека имеет коэффициент около 10, то есть его органы и системы могут выполнять нагрузки и выдерживать напряжение примерно в 10 раз большие, чем те, с которыми человеку приходится сталкиваться в нормальной повседневной жизни.

Реализация возможностей, заложенных в человеке, зависит от его образа жизни, от повседневного поведения, от его привычек, от умения разумно распорядиться возможностями своего здоровья.

Однако ряд привычек, которые человек приобретает еще в школьные годы и от которых потом не может избавиться в течение всей жизни, серьезно вредят его здоровью. Они способствуют быстрому расходованию всех его возможностей, преждевременному старению и приобретению устойчивых заболеваний. 

Сформулируйте тему и цель нашего классного часа.

III. Организационно-деятельностный этап 

1. Курение и его вред для здоровья человека 
Курение табака (никотинизм) – привычка, заключающаяся во вдыхании дыма тлеющего табака. Курение оказывает отрицательное влияние на здоровье курильщиками окружающих его людей.

Отмечено, что табак вредно действует на организм, и в первую очередь на нервную систему, вначале возбуждая, а затем угнетая ее. Память и внимание ослабевают, работоспособность понижается. 

Табачный дым раздражает слюнные железы. Часть слюны курильщик проглатывает. Ядовитые вещества дыма, растворяясь в слюне, действуют на слизистую оболочку желудка, что может привести к язве желудка и двенадцатиперстной кишки.

В результате поступления дыма в легкие кровь в них, вместо того чтобы обогатиться кислородом, насыщается угарным газом. Наступает кислородное голодание. Из-за этого прежде всего страдает сердечная мышца.

Дым раздражает слизистые оболочки, снижается сопротивляемость легких к различным инфекционным заболеваниям, в частности к туберкулезу.

Основное действие на организм человека при курении оказывает никотин. Его смертельная доза для человека составляет 1 мг на 1 кг массы тела, то есть около 70 мг для подростка. Ежегодно от болезней, связанных с курением, умирает 2,5 млн человек.

Поэтому самое лучшее средство профилактики курения – это никогда не начинать курить!
2. Влияние алкоголя на здоровье человека
Не менее опасно привыкание к употреблению спиртных напитков. К сожалению, это получает все более широкое распространение среди подростков.

Алкоголь, или этиловый спирт, является наркотическим ядом. Он действует прежде всего на клетки головного мозга, парализуя их. 
Некоторые считают спиртное чудодейственным лекарством, способным излечивать чуть ли не все болезни. Между тем исследования показали, что алко​гольные напитки целебными свойствами не обладают. Доказано, что нет безопасных доз алкоголя, уже 100 г водки губит 7,5 тыс. активно работающих клеток головного мозга.
Особенно пагубно алкоголь действует на неокрепший, несформировавшийся организм подростка. Разрушительное действие алкоголя в этом возрасте происходит ускоренными темпами. Выпивки даже в небольших дозах могут привести к расстройству центральной нервной системы. Молодой, развивающийся организм в 6-8 раз быстрее, чем взрослый, привыкает к спиртному.

3. Наркомания и токсикомания – опасные болезни
Есть и еще очень опасные болезни – наркомания и токсикомания, вызываемые употреблением ряда веществ, оказывающих сильное воздействие на центральную нервную систему человека и разрушающих здоровье. К таким веществам относятся наркотики, препараты бытовой химии и др.

Причиной заболевания зачастую является незнание последствий употребления этих веществ, иногда их пробуют за компанию со сверстниками. 
IV. Рефлексия (прием «свободный микрофон»)
Как человек, ведущий здоровый образ жизни, должен относиться к вредным привычкам?
Задумайтесь, какой путь выбрать, какую жизнь. Профилактика курения, употребления спиртных напитков и наркотиков одна – не начинать пробовать. Научиться говорить твердо «Нет!» любому, кто предложит попробовать что-то опасное. Жизнь дороже.
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