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ОБЖ
Тема: Здоровый образ жизни
Класс: 6
Урок №14. Личная гигиена
Цель: изучение правил гигиенического содержания тела, одежды и предметов домашнего обихода.
Задачи:
- формировать у учащихся понятие о гигиене питания;
- способствовать формированию и развитию умений и навыков по выполнению правил личной гигиены;
- формировать убежденность во вреде курения, наркотиков и алкоголя, мотивацию к ведению здорового образа жизни;
- способствовать принятию стиля поведения, ориентированного на формирование здорового образа жизни.
Учебно-методическое обеспечение: плакаты, карточки – задания, рабочие тетради.
Ход урока
1.Организационный момент
2.Актуализация знаний
Разгадывание ребуса «Личная гигиена – путь к здоровью». 
Объясните, как вы понимаете смысл полученного предложения (ответы учащихся).
3.Целемотивационный этап
Как вы думаете, ребята, о чем сегодня мы будем говорить на уроке? (ответы учащихся)
Объявление темы и цели урока.
4.Изучение материала по теме урока
4.1.Что означает понятие «личная гигиена»? (ответы учащихся, объяснение учителя).
Личная гигиена включает: гигиену быта, гигиену питания, гигиену воды, гигиену одежды, гигиену тела.
Упражнение «Предметы личной гигиены». Необходимо среди букв найти и подчеркнуть предметы личной гигиены. 
ПРАРАРАСЧЕСКАСТОНОСОВОЙПЛАТОКНИПРЗУБНАЯСЧЕТКАМА
МЫЛОСТРОМОЧАЛКАСПЛОПОЛОТЕНЦЕЛОНОЖНИЦЫЖЛО
Почему эти предметы должны быть индивидуальны для каждого члена семьи?
В личную гигиену входит также соблюдение режима дня, ношение одежды по сезону, в соответствии с погодой (беседа о соблюдение правил безопасности в летнее и зимнее время).
4.2.Питание и здоровье.
Беседа «Пища, которую мы едим». Что значит правильно питаться?
Тест «Правильно ли ты питаешься?»
Необходимо отметить правила, которые ты выполняешь знаком «+».
1.Я принимаю пищу примерно в одно время.
2.Мое питание разнообразное.
3.Порции небольшие, но питаюсь я 5-6 раз в день.
4.Кушаю я не спеша, тщательно пережевывая пищу.
5.Я выпиваю в день не менее 1,5 литра воды.
6.Я исключаю из рациона вредные продукты, газированную воду.
7.Я стараюсь не злоупотреблять жареными, острыми блюдами, солениями и копчениями.
8. Для перекуса я использую фрукты, орехи, кисломолочные продукты.
9.Последний прием пищи я планирую за 3 часа до сна, чтобы ничего не мешало здоровому отдыху.
10.Во время еды я не отвлекаюсь на разговоры, чтение, телевизор, музыку. 
11.Вместо сладостей я употребляю сухофрукты, ягоды, фрукты и овощи.
12.Вместо сахара я использую мед.
13.Я не запиваю пищу. Пью воду за полчаса до и после еды.
14.Я мало употребляю соль, сахар, специи.
Подсчитайте свои результаты.
Если у тебя 10 -14 со знаком «+» - ты питаешься правильно.
Если у тебя 7 -10 со знаком «+» - ты в основном соблюдаешь правила здорового питания, но есть пункты, над которыми нужно подумать.
Если у тебя меньше 7 со знаком «+» - ты вредишь своему здоровью, не соблюдая правила здорового питания. Задумайся.
Беседа по плакату «Правильное питание».
Физкульминутка
4.3.Физкультура и закаливание.
Что значит вести активный образ жизни? (делать зарядку, заниматься спортом, больше двигаться). 
Какое влияние на организм оказывает активный образ жизни? 
К каким последствиям приводит отсутствие физической нагрузки? (лишний вес, болезни спины, нарушение осанки и т.п.).
Что вы знаете о закаливании? (ответы детей).
Информация о закаливании солнцем, воздухом. Сведения из истории Древних Афин, Спарты.
Какие вы можете предложить способы закаливания? (обтирание прохладной водой, контрастный душ, солнечные ванны в утренние часы и т.д.).
4.4.Отказ от вредных привычек. ЗОЖ
Привычки есть у всех людей. И у каждого они разные. Все привычки можно разделить на полезные и вредные. 
Давайте назовем полезные привычки: заниматься спортом, мыть руки пред едой, делать зарядку, принимать витамины и т.д.
А какие привычки вредят здоровью человека? (курение, алкоголизм, грызть ногти, много играть в компьютерные игры и т.д.).
Предлагаю рассмотреть разные ситуации и найти решение (работа в парах):
1)Ты пришел к другу поиграть в компьютерные игры. На кухонном столе ты увидел красивую бутылку в плетеной корзинке. Друг сказал, что это хорошее виноградное вино и предложил попробовать. 
Ты ответишь:_______________________________________________
2)Марина говорит: «Приглашаю тебя на мой день рождения. Родителей не будет, но сестра с друзьями обещала прийти». Ты знаешь, что ее сестра с друзьями курят и пьют, поэтому тебе не хочется идти к Марине.
Ты ответишь:__________________________________________________
3)На школьном дворе старшеклассники курят. Один из них предлагает сигарету тебе.
Ты ответишь:_________________________________________________
4)Старший брат просит тебя: «Возьми у отца сигарету так, чтобы он не заметил и дай ее мне».
Ты ответишь:__________________________________________________
Обсуждение ситуаций.
5.Обобщение и систематизация изученного 
Работа в рабочей тетради (с.21-22, задания №1-5)
Учащиеся выполняют задания самостоятельно. После этого им предлагается озвучить свои ответы.
6.Подведение итогов урока
Обсуждение высказывания  ЖИТЬ ЗДОРОВО=ЖИТЬ ЗДОРОВО. Почему они равны между собой?
О здоровье человек заботился еще с давних времен. Об этом свидетельствует народная мудрость.
Упражнение «Продолжи пословицу о здоровье»
- Здоровье дороже…богатства.
- Держи голову в холоде, живот в … голоде, а ноги в …тепле.
- Береги платье снова, а здоровье … смолоду.
- Утро встречай зарядкой, а вечер провожай … прогулкой.
- Недосыпаешь - … здоровье теряешь.
7.Рефлексия
Упражнение «Алфавит». На каждую букву слова «здоровье» нужно сформулировать правило по поддержанию здорового образа жизни.
З – закаливание, зарядка
Д – движение
О – отказ от вредных привычек
Р – режим дня, радоваться успехам
О – 
Вь – вести ЗОЖ
Е – есть полезные продукты.
Ребята, я желаю всем вам быть здоровыми!
