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Вступ

Сучасна епоха ставить перед людством складні завдання, що випливають з деяких тенденцій та характерних рис суспільного розвитку. Найважливіша і загальна тенденція полягає в прискоренні темпів розвитку суспільства і пов'язаних з ним глобальних змін. Темпи соціальних, економічних, технологічних і навіть кліматичних змін у світі вимагають від людини швидкої адаптації і постійної Дої переадаптации до умов життя і діяльності. Незмінна відповідно до нових вимог особистість з фіксованими обов'язками, яка в попередній час була знахідкою для суспільства, в майбутньому може стати для нього непосильним тягарем і навіть представляти соціальну небезпеку. Якщо додати сюди екологічні проблеми, що ростуть темпи прогресу урбанізації, зміни характеру трудових процесів і багато іншого, то стає очевидним, що наш сучасник живе в світі, далекому від тих умов, до яких був колись пристосований. Все це не може не відбитися на психобіологічної природі людини. І процес зміни природи людини вже йде.

Зниження на популяційному рівні функціональних резервів органів, систем, організму в цілому, порушення реактивності і резистентності, процесів саморегуляції, зменшення кількості і якості сперматозоїдів, якості потомства - ось характерні риси, що відрізняють наших сучасників від їхніх предків.
Здоров'я – безцінне надбання не тільки кожної людини, але і всього суспільства. При зустрічах, розставання з близькими і дорогими людьми ми бажаємо їм доброго і міцного здоров'я оскільки це - основна умова і запорука повноцінного і щасливого життя. Здоров'я допомагає нам виконувати наші плани, успішно вирішувати основні життєві завдання, долати труднощі. Кожному з нас притаманне бажання бути сильним і здоровим, зберегти якомога довше рухливість, бадьорість, енергію і досягти довголіття. Ця головна цінність життя. Його не купиш ні за які гроші, його треба зберігати, оберігати і покращувати змолоду, з перших днів життя дитини. Здоровий спосіб життя школяра є основою гарного самопочуття і успішного навчання кожної дитини і підлітка.
Під здоровим способом життя зазвичай розуміється такий спосіб організації всієї життєдіяльності людини, який ставить собі за мету профілактику можливих захворювань і зміцнення здоров'я.
Поняття «здоровий спосіб життя» безпосередньо залежить від поняття «здоров'я», але воно може мати досить складну трактування.

Хворий розуміє «здоров'я» як відсутність захворювання, але Статут Всесвітньої організації охорони здоров'я підкреслює, що здоров'я – це стан повного благополуччя, як фізичного, так і душевного і соціального.

Відповідно, здоровий спосіб життя теж можна розглядати в соціальному, з акцентом на здоров'я суспільства, або в філософському, акцентуючи власне самовдосконалення, контексті. Але метою завжди буде зміцнення благополуччя людини як частини всього людства в цілому.
Ось уже протягом цілого десятиліття в нашій країні складається тривожне становище з станом здоров'я дітей і підлітків. Ці цифри з кожним роком зростають.
Розділ 1
Теоретико-методичні засади мотивування школяРів до здорового способу життя
1.1. Валеологічні принципи здорового способу життя
Сучасна людина знає про здоров'я досить багато, як і про те, що потрібно робити для його підтримки і поліпшення. Однак для того, щоб накопичені знання почали давати результат, необхідно врахувати і усунути ряд негативних обставин.
Безсумнівно, що при всій важливості питання виховання культури здоров'я для вирішення проблеми здоров'я в повній мірі необхідно, щоб це стало складовою частиною всеосяжної державної програми формування здоров'я. Держава повинна не тільки декларувати право громадян на здоров'я, але і взяти на себе відповідальність за створення умов на рівні юридичної, наукової, соціально-економічного, освітнього, медичного та інших видів підкріплення. Саме відсутність особистих мотивів у збереженні здоров'я призвело до того, що в даний час в усьому світі все більшу тривогу фахівців викликає тенденція до його погіршення.

Безсумнівно одне: валеологія може стати тим методом і тим засобом, які можуть виявитися ефективними в рішенні проблем здоров'я вже в найближчій перспективі. Якщо ж не вжити екстрених заходів, не визнати здоров'я людини пріоритетним напрямком діяльності держави, то може скластися становище, що всі інші актуальні аспекти життя нашого суспільства незабаром не будуть вони нікого хвилювати в силу фізичної деградації людей.
За визначенням професора М.С. Гончаренко валеологія (лат. valeo - бути здоровим та гр. logos - наука) – сучасна інтегративна наука про фундаментальні закони духовного, психічного та фізичного здоров'я як окремої особистості, так і суспільства в цілому на новому етапі його духовно-творчої еволюції [1, 2-5, 7].

Визначення здоров'я, сформульоване в преамбулі Статуту ВООЗ у 1948 році, ґрунтується на положеннях, котрі висунув Генрі Сигерист (1891-1957): «Здоров'я – це стан повного фізичного, психічного та соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб чи фізичних дефектів».

Першу сучасну спробу сформувати положення про механізм здоров'я і спроби впливу на нього зробили в 60-х pp. XX ст. патологи С.М. Павленко й С.Ф. Олейник. Вони обґрунтували науковий напрямок – санологію. Це вчення про протидію організму хворобі, в основі якого лежить «саногенез» – динамічний комплекс захисно-пристосувальних механізмів (фізіологічного або патологічного характеру), котрий виникає під час впливу надмірного подразника і розвивається протягом усього хворобливого процесу (від передхвороби до видужання). В якості основних категорій вчені висунули «передхворобу», «видужання».

Професор І. Брехман (1921-1994) першим розробив методологічні основи збереження і зміцнення здоров'я практично здорових людей. Досліджуючи роль адаптогенів і сформувавши новий науковий напрямок – фармакосанацію («ліки» для здорових), він дійшов висновку про необхідність змінити всю стратегію охорони здоров'я шляхом вивчення етнології, діагностики якості та кількості здоров'я індивіда. І. Брехман назвав засноване ним вчення валеологією. У 1987 р. видав першу монографію з цієї проблеми «Вступ до валеології – науки про здоров'я», в якій стверджував, що наука про здоров'я не повинна обмежуватися лише медициною, а має бути інтегральною, формуватись на основі медицини, екології, біології, психологи та інших наук. У 1990 р. вийшло друге, доповнене і перероблене видання цієї монографії [2, 7].

Сьогодні в Україні активно розвиваються такі валеологічні школи:
-
педагогічної валеології, яку представляє М. Гончаренко, доктор біологічних наук, професор, завідувач кафедри валеології Харківського національного університету ім. В.Н. Каразіна:

-
медичної валеології, засновником котрої є Г. Апанасенко, доктор медичних наук, професор, завідувач кафедри спортивної медицини та санології (медичної валеології Національної медичної академії післядипломної освіти ім. В.П. Шупика;

-
психовалеології, основоположником якої є Л. Попова, доктор медичних наук, професор кафедри спортивної медицини та санології НМАПО ім. В.П. Шупика.
Валеологія розглядає здоров'я людини як самостійну соціально-медичну категорію, суть якої може бути кількісно і якісно охарактеризована прямими показниками і якою можна керувати (формувати, зберігати, зміцнювати, відновлювати). Між здоров'ям і хворобою існують перехідні стани. Хвороба та передхвороба («третій стан») - це окремі випадки здоров'я, коли рівень його знижений чи є аномалії.

Підхід до людини та її здоров'я, що використовується у валеології, - інтегрований, холістичний (від holos - цілісний). Методи впливу – переважно немедикаментозні, природні.

Основними завданнями валеології є:

1.
Розробка і реалізація уявлень про сутність здоров'я, побудова діагностичних моделей і методів його оцінки, а також прогнозування.

2.
Кількісне оцінювання рівня здоров'я практично здорової людини, його прогнозування, характеристики способу та якості її життя; розробка на цій основі систем скринінгу і моніторингу за станом здоров'я індивіда, формування індивідуальних програм, спрямованих на оздоровлення.

3.
Формування «психології» здоров'я, мотивації до корекції способу життя індивідом з метою зміцнення здоров'я.

4.
Реалізація індивідуальних програм оздоровлення, первинна та вторинна профілактика захворювань, оцінка ефективності оздоровчих заходів [3, 5].

Валеологічний моніторинг – це система чи комплекс морфофункціональних діагностичних досліджень, що проводяться впродовж відповідного часу, які дають сумарний (інтегральний) показник «кількості» та «якості» здоров'я окремої людини, групи людей (клас (відділ), школа (підприємство), місто, область) або популяції (населення країни) [4, 6, 8].
1.2. Здоровий спосіб життя в системі шкільної та позашкільної роботи навчального закладу
Формування здорового способу життя серед школярів

Сучасну дитину оточують умови, в яких вона нерідко перебуває у стресовому стані, інформаційне та емоційне перенапруження, вплив екологічно несприятливих факторів. Виховання здорового способу серед учнів – одне із завдань школи поряд з інтелектуальним і культурним розвитком. Тільки прищеплені з дитинства знання культури здоров'я допоможуть сформувати здорову дорослу людини і самого суспільства [2, 4].

Навчання здорового способу життя

Навчальні заклади мають вплив на стан здоров'я учнів. Формування фізичного і психологічного здоров'я учнів має відбуватися як на програмно-нормативному, так і на позакласному рівні. Тому зараз активно впроваджуються здоров'язберігаючі інноваційні технології.

Незалежно від віку школярів, основні завдання при вихованні культури здоров'я такі:

· формування правильного і усвідомленого ставлення до свого здоров'я і спорту;

· навчання правилам безпеки, особистої гігієни, здорового способу життя;

· проведення батьківських зустрічей, присвячених даній тематиці.

Для кожного шкільного віку потрібно використовувати методи класного і позакласного навчання, які найбільше підходять рівню інтелектуального, культурного, емоційного розвитку.
Молодша школа

Реалізація валеологічних цілей повинна відбуватися з найперших днів навчання. У початкових класах послідовне виконання програмних завдань легше, так як з дітьми займається один Вчитель.

Класні години

Бажано починати навчальний день з невеликою зарядки. Це прожене сонливість і налаштує дітей на активний лад. Під час уроків обов'язково проводите фізкультхвилинки. Робити вправи треба на початковому етапі втоми, коли невелика струс зарядить енергією фізично і емоційно.

Вправи можна підбирати в залежності від основного виду діяльності на уроці. Якщо велика частина заняття передбачає лист - зробіть зарядку для рук і для зняття загальної напруги, тому що при листі так чи інакше напружені всі м'язи. Коли на уроці в основному необхідно читати - використовуйте гімнастику для очей.

Позакласні заходи

Позаурочні заходи повинні бути присвячені правилам дорожнього руху, техніки безпеки при роботі з електроприладами, важливість гігієни, щоденної гімнастики, рухливих ігор. Вони можуть проводитися у формі бесіди чи лекції педагога. З ентузіазмом діти приймають конкурси малюнків, вікторини, спортивні змагання, свята і невеликі постановки.
Робота з сім'ями включає в себе бесіди щодо режиму дня, правильного харчування, використання комп'ютерів та різноманітних гаджетів. Важливо донести до родичів, що саме їх приклад в першу чергу переймають хлопці. Тому вагомим є особистий приклад. Залучення батьків в організації та проведенні заходів також дає позитивні результати.

Середня та старша школа

У 5-11 класах основна робота по формуванню культури ЗСЖ розподіляється між кількома викладачами: класним керівником, учителем фізкультури, біології та психології.
Знання підлітками особливостей організму покращує розуміння важливості гігієни, здорового харчування та спортивних занять. Подібну інформацію школярі отримують на уроках біології, ОБЖД та психології. У деяких шкільних програмах існує спеціальний курс валеології. Але і на уроках літератури можна обговорювати твори, в яких зачіпається тема здорового способу життя та шкідливих звичок.

Найбільш важлива роль відводиться вчителю фізичної культури. Йому належить сформувати інтерес до спорту, загартовування. Фізрукові слід бути уважним при проведенні заняття, контролюючи рівень навантаження для різних груп дітей.

Позакласні заходи

Тематика конкурсів, бесід і постановок для підлітків стає більш різноманітною. У цьому віці діти стають більш самостійними, і батьки не здатні постійно контролювати компанію і проведення часу своїх дітей. Тому важливо донести до дітей інформацію про шкоду куріння, вживання алкогольних напоїв та наркотичних речовин. Обов'язково потрібно проводити бесіди (з дівчатками і хлопчиками окремо) на тему статевого дозрівання.

Крім програмних занять фізкультурою в цьому віці хлопці проявляють інтерес до різноманітних спортивних секцій і гуртків. Потрібно підтримувати їх ініціативу, сприяти участі в спортивних змаганнях різних рівнів.

У цьому віці діти в меншій мірі схильні копіювати поведінку старших і слідувати їх вказівками. Для виховання підлітків необхідно знати їх мотивацію, зацікавлювати і спонукати до ЗСЖ. Для хлопців 12-17 років основними мотивуючими факторами є мотивація самозбереження, соціалізації і привабливості.

Варто відзначити, що мотивація самозбереження у дітей не завжди добре розвинена: вони думають, що «зі мною щось такого не станеться». Але інформованість дитини про рівень смертності через алкоголю або наркотиків може стати сильним мотивом для відмови від їх вживання [4, 5].

Бажаючи соціалізуватися і стати повноцінним членом суспільства, так чи інакше школяр потрапляє під вплив прийнятих в його оточенні норм. Тому тут величезну роль грає приклад сім'ї і друзів, чий спосіб життя, звички переймає підліток. Це ж стосується і першого пункту: навряд чи школяр всерйоз сприйме слова про шкоду куріння від вчителя, який кожну перерву бігає «на курилку».

Привабливість особливо актуальна для старшокласників. Саме бажання сподобатися протилежній статі мотивує хлопців відвідувати тренажерний зал, секції бойових мистецтв або танці.
Розділ 2

Практичні заходи мотивування учнів до здорового способу життя
2.1. Традиційні уроки
Конспекти уроків
Урок №1

Тема: «Знайомство. Що таке здоров'я ».
Мета уроку: познайомити учнів з Паспортом здоров'я, призначенням цієї робочої зошити, сформувати уявлення про здоров'я як однієї з головних цінностей людського життя.

Плановані досягнення учнів: засвоїти, що здоров'я - головна цінність життя людини, навчитися працювати з паспортом здоров'я, навчитися пояснювати, чому треба дбати про своє здоров'я по таблиці «Наші помічники».

Обладнання: робочий зошит Паспорт здоров'я, схематична таблиця, ілюстрації, роздатковий матеріал, підручник «Світ навколо нас».

Хід уроку
I. Організаційний момент.
- Хлопці, сьогодні ми з вами познайомимося з робочим зошитом «Паспорт здоров'я», дізнаєтеся, що «Здоров'я - це стан повного фізичного і душевного благополуччя, а не тільки відсутність хвороб». Робота за підручником «Світ навколо нас». Організм людини. Людина та її здоров'я.

II. Знайомство з Паспортом здоров'я.
1. Бесіда. Паспорт здоров'я представлений у вигляді красивого альбому, в якому ви будете писати, малювати, наклеювати фотографії та картинки. У нього ви будете вносити дані про стан вашого здоров'я, про спортивні досягнення, про ваш настрій, про ваші захоплення і заняттях в школі і вдома, про участь у святах, про виконання рекомендацій після обстеження лікарів. Допомагатимуть нам Вчитель фізкультури, психолог, медсестра і, звичайно, батьки.

2. Робота учнів з Паспортом здоров'я. (Вчитель урочисто вручає кожному учневі робочий зошит, читає звернення до учнів). Під керівництвом вчителя учні підписують зошит і наклеюють свою фотографію.

III. Знайомство з поняттям «здоров'я».
Вчитель. Наші заняття з Паспортом здоров'я незвичайні, їх можна назвати школою здоров'я. На цих заняттях ви дізнаєтеся про себе, про особливості свого організму, про те, як потрібно дбати про своє здоров'я, щоб не хворіти, рости міцними і здоровими. Девіз занять: «В дорогу збирайся, за здоров'ям вирушай!»

IV. Виступ творчої групи учнів. Проект: «Здоров'я - це базис щастя»
V. Фізкультхвилинка.
VI. Робота з таблицею «Наші помічники в збереженні здоров'я» Додаток 2
- Як ви думаєте, що необхідно робити для того, щоб поліпшити, або зберегти своє здоров'я?

VII. Робота з прислів'ями та приказками.
- Здоров'я завжди хвилювало всіх людей. Свій досвід про те, як зберегти здоров'я, вони передавали з покоління в покоління. Які прислів'я та приказки про здоров'я ви знаєте? (Діти називають)

- Прочитайте і поясніть сенс прислів'їв. Здоров'я - всьому голова. Здоров'я дорожче грошей. Здоров'ю ціни немає. Здоров'я не купиш. Бережи плаття знову, а здоров'я - змолоду.

VIII. Підсумок уроку.
Що таке здоров'я? Чому здоров'я - найцінніший дар людині? Як треба піклуватися про своє здоров'я? 
Висновок: здоров'я допоможе вам здійснити мрії і плани. Тому важливо берегти своє здоров'я. Як цьому навчитися? Цьому будемо вчитися на уроках школи здоров'я.

IX. Домашнє завдання.
Заповнити «Анкету для батьків».
Урок №2

Тема: «Наш вихідний день. Секрет здоров'я »
Мета уроку: формувати уявлення про здоровий спосіб життя, навчитися піклуватися про своє здоров'я .
Плановані досягнення учнів: засвоїти, що здоров'я головна цінність людського життя, навчитися піклуватися про своє здоров'я через гру, фізкультуру і спорт, вести здоровий спосіб життя.

Обладнання: роздатковий матеріал, анкета «Твій вихідний день», плакати з прислів'ями, костюми для вистави, підручник «Світ навколо нас», робочий зошит Паспорт здоров'я.

Хід уроку
I. Організаційний момент.
- Хлопці, сьогодні ми з вами продовжимо нашу подорож по Паспорту здоров'я. Поговоримо про те, що здоров'я - головна цінність людського життя, як зміцнювати своє здоров'я. Наш девіз: «Я здоров'я збережу, сам собі я допоможу»

II. Основна частина - 1 етап (підготовчий). Робота за підручником «Світ навколо нас». Умій попереджати хвороби. Проводиться анкетування учнів.

Анкета «Твій вихідний день»  
«Незакінчене речення». Учням пропонується завершити написання наступних пропозицій:

1.  Моє улюблене заняття - це ...
2.  Вдома я люблю грати ...
3.  З татом ми ...
4.  З мамою ми любимо ...
Після аналізу результатів анкетування проводиться індивідуальна робота з учнями в групах за інтересами: Спортивна , Ігрова, Трудова », книголюб, Театральна.

III. Основна частина - 2 етап (виступ учнів)
·  Ігрова -девіз «Грати - розум-розум розвивати».

·  Трудова - девіз «Щоб бути до праці готовим, треба бути завжди здоровим».

·  Спортивна - девіз «Зі здоров'ям дружить спорт».

Стадіон, басейни, корт, зал, каток - всюди вам раді. За старання в нагороду будуть кубки та рекорди, стануть м'язи ваші тверді. Тільки пам'ятайте спортсмени До аждий день свій неодмінно починають з фіззарядки. Не грайте з дрімотою в хованки, швидко скиньте ковдру, встали - сну наче й не було.

Физкультхвилинка.
Театралізована вистава. П'єса-казка «Секрет здоров'я» 
IV. Музична пауза.
V. Самостійна робота в робочому зошиті «Паспорт здоров'я». 

VI. Підсумок уроку.
Урок №3

Тема: «Справи домашні. Мої захоплення".
Мета уроку: прищепити навички здорового способу життя, допомогти молодшим школярам усвідомити важливість і корисність свого захоплення, закріпити правила роботи на комп'ютері, вчити вибирати гри.

Плановані досягнення учнів: засвоїти, що виконання правил роботи за комп'ютером необхідно для здоров'я, навчитися дотримуватися дозування часу при роботі на комп'ютері для збереження хорошого зору, правильно вибирати комп'ютерні ігри.

Обладнання: робочий зошит «Паспорт здоров'я», пам'ятки «Правила роботи на комп'ютері», підручник «Світ навколо нас», ілюстративний матеріал.

Хід уроку
I. Організаційний момент.
II. Введення в урок. Анкетування на тему «Світ захоплень»

1.  Чим ти захоплюєшся?

2.  Які гуртки, секції відвідуєш?

3.  В який час і як довго робиш уроки?

4.  Чи багато вільного часу у тебе залишається?

5.  Як використовуєш вільний час?

(Обробка, аналіз і узагальнення результатів анкет). Хлопці, щоб дізнатися, про що ми будемо сьогодні говорити, ви повинні відгадати загадку:

Чудо – розумна машина, вона знає все на світі,
Її дуже люблять діти, з нею можна вчитися, грати, веселитися. (Комп'ютер)

III. Робота по темі уроку.
Робота за підручником «Світ навколо нас». Здоровий спосіб життя.

Виступи творчої групи учнів .

Учень . Комп'ютери проникли в наш будинок, побут, школи. Іноді ми не помічаємо, скільки часу проводимо, дивлячись на екран монітора і клацаючи мишею, а між тим передозування роботи і гри на комп'ютері шкодить нашому здоров'ю. У нас може з'явитися передчасна втома, погіршується зір, починаються головні болі. Ми вам розповімо про правила, які допоможуть нам працювати і грати на комп'ютері і не зашкодити своєму здоров'ю.

Правила роботи на комп'ютері. додаток 4
IV. Физкультхвилинка.
Я біля комп'ютера сидів в монітор довго дивився,

А тепер я відпочину і в вікно свого гляну (подивитися вдалину)

V. Самостійна робота в робочому зошиті «Паспорт здоров'я».

VI. Бесіда про ігри, в які діти грають.
- Ви любите комп'ютерні ігри? Які ігри вам подобаються найбільше? Вибираючи комп'ютерну гру, ви повинні задуматися, чим вона допоможе вам, які нові знання, вміння ви отримаєте. Розкажіть про свою улюблену гру, і чому вона вас навчила. (Розповіді учнів).

- Хлопці, тепер ви знаєте, як вибрати гру і провести час біля комп'ютера з користю, розвиваючи своє мислення, пам'ять і отримуючи нові знання, дотримуючись правил зберегти своє здоров'я.

VII. Підсумок уроку.
Які правила роботи на комп'ютері ви дізналися? Як правильно вибрати комп'ютерну гру?

Урок №4

Тема: «Мій розпорядок дня. Режим школяра »
Мета уроку: розширити знання про режим дня, роз'яснити, що основа режиму в чергуванні праці і відпочинку; розкрити значення окремих елементів режиму, формувати свідомо ставлення до його виконання, прищеплювати навички здорового способу життя.

Плановані досягнення учнів: засвоїти поняття «Режим дня», його основні режимні моменти, навчитися чергувати навчальний працю і відпочинок, виконувати гігієнічні навички, піклуватися про своє здоров'я.

Устаткування : текстова таблиця «Дотримуйтеся режиму дня», пам'ятка «Режим дня для учня 3 класу», робочий зошит «Паспорт здоров'я».

Хід уроку
I. Організаційний момент.
II. Бесіда, вільні висловлювання учнів з питань:
Що таке режим дня? Чому в ньому одні заняття змінюються іншими? Що значить правильно розподіляти і витрачати свій час? Розкажіть, який у вас розпорядок дня?

III. Вивчення режиму дня учнів 3 класу (пам'ятка)
Вчитель. Якщо ви були уважні, то помітили, що в цьому навчальному році, основні режимні моменти залишилися такими ж, як і у 2 класі. Необхідно також вставати о 7 годині ранку, не залежуватися в ліжку. Для того , щоб без зусиль піднятися вранці, ніжно пам'ятати, що діти вашого віку повинні лягати спати не пізніше 9 години вечора.

IV. Робота з додатковим літературним матеріалом . додаток 5
Вчитель . Уважно послухайте вірші і подумайте: Хто з хлопців буде відчувати себе добре, активно працювати на уроках, все встигне зробити за день і чому? ( Учні читають вірші).
Вчитель. Багато з вас, хлопці, забувають, що учні 3 класу не повинні дивитися телепередачі після 9 години вечора. Вам можна дивитися тільки дитячі передачі, тривалість не більше години або півтори години. Щоб добре відпочити після довгого дня, вам потрібно спати не менше 10-11 годин. Рости здоровими, бути завжди бадьорими вам допоможе щоденна ранкова гімнастика, щоденні прогулянки, рухливі ігри на свіжому повітрі. Їм відводиться в вашому режимі 3-4 години. Готувати домашнє завдання можна тільки після гарного відпочинку.

V. Фізкультхвилинка.
А тепер, хлопці, встали. Швидко руки вгору підняли, В боку, вперед, назад, повернулись вправо, вліво, Тихо сіли. Знову за справу.

VI. Самостійна робота в робочому зошиті «Паспорт здоров'я». Сторінка 10 - заповни «Мій розпорядок дня»

VII. Узагальнення по темі уроку.
Читання правил «Дотримуйтеся режиму дня». 
Учні читають написані на дошці правила про себе, потім вголос аналізують їх. (При необхідності вчитель коментує, уточнює відповіді дітей.

VIII. Підсумок уроку.
- Чому важливо дотримуватися режиму дня? Головна умова збереження здоров'я - дотримання режиму дня.

Урок №5

Тема: «Моє меню. Правила харчування ».
Мета уроку: познайомити учнів з основними правилами харчування, з необхідними організму поживними речовинами, формувати гігієнічні навички прийому їжі, скласти меню і режим харчування школяра.

Плановані досягнення учнів: навчитися дотримуватися режиму харчування, засвоїть, що овочів і фруктів треба їсти якомога більше, тому, що в них багато вітамінів, піклуватися про своє здоров'я.

Устаткування: текстова таблиця «Правила харчування», таблиця «Вітаміни дітям», продукти рослинного і тваринного походження в картинках, підручник «Світ навколо нас», робочий зошит «Паспорт здоров'я».

Хід уроку
I. Організаційний момент.
II. Введення в тему уроку.
Ось що один хлопчик з'їв на обід: кашу з цукром, какао з солодкою булочкою, шматок торта, шоколадку. Хороший у хлопчика був обід? Чому? Які страви запропонуєш ти? Згадай, що ти знаєш про вітаміни? Які вітаміни зустрічаються в природі?

Вчитель загадує загадки про фруктах, овочах і ягодах багатих на вітаміни.  
III. Робота по темі уроку.
1. Робота по таблиці «Вітаміни дітям» .
2. Робота за підручником «Світ навколо нас». Діти читають статтю «Живильні речовини: білки, жири, вуглеводи, вітаміни». Сторінка 146.

- Які поживні речовини людина отримує з їжею?

3. Чим корисно молоко - розповідь учня. додаток 6
Вчитель. Дітям вашого віку їжа необхідна для того, щоб рости міцними і здоровими. Ми вживаємо в їжу різні продукти. Одні з них отримуємо з поля, городу, саду. Їжа, приготована з таких продуктів, називається «рослинної». Інші продукти нам дають тварини - молоко, сир, мало, яйця, м'ясо. Їжа, приготована з них, називається «тваринної». Їжа тваринна і рослинна - різноманітна їжа.
Вчитель. Для здоров'я кожної людини необхідні різні речовини, які містяться в рослинній і тваринній їжі. Не можна, наприклад, тільки хлібом або м'ясом, рибою. Їжа людини повинна бути різноманітною, особливо в раціоні дітей, тому що ви багато бігаєте, граєте, вчіться. Сили для всіх рухів дає вам їжа, яку ви з'їдаєте за день. Лікарі встановили, що дітям дуже корисно щодня пити молоко, їсти сир, м'ясо, рибу, чорний хліб.

IV. Робота за підручником « Світ навколо нас» - стор. 64-67. Хлопці виконують практичну роботу «Склад продуктів»

V. Фізкультхвилинка.
Люди з самого народження, жити не можуть без поруху.

VI. Вивчення режиму і правила харчування молодшого школяра.
Вчасно пий, вчасно їж, будеш до старості міцний і свіжий. (С. Маршак)

- Як ви розумієте слова «вчасно пий, вчасно їж»? (відповіді учнів)
Вчитель. Щоб їжа приносила користь, недостатньо, щоб вона була різноманітною. Необхідно ще й дотримуватися режиму харчування. Назвіть, в який час ви приймаєте їжу по своєму режиму дня? (Колективна робота) Режим харчування. додаток 6
Вчитель . Як бачите, хлопці, кожен з вас буде їсти не менше 4-5 разів на добу, через кожні 3-4 години. Якщо дитина їсть в один і той же час, то організм звикає до такого «порядку», їжа з'їдається з апетитом, добре перетравлюється в шлунку, і вона принесе користь.

VII. Самостійна робота в робочому зошиті «Паспорт здоров'я». Моє меню - сторінка 18.

VIII. Узагальнення по темі уроку. Робота з таблицею «Правила харчування». 
IX. Підсумок уроку.
- Які поживні речовини людина отримує з їжею. Що нового ти дізнався про те, як правильно харчуватися? Розкажи про свій режим харчування.

Робота над прислів'ями та приказками:
·  «Живи не для того, щоб їсти, а їж для того, щоб жити».

·  «Хто, будучи ситим, їсть, той своїми зубами копає собі могилу».

Урок №6

Тема: «Мої зуби. Догляд за зубами ».
Мета уроку: дати учням уявлення про значення зубів для людини, познайомити з правилами догляду за зубами.

Плановані досягнення учнів: засвоїти, що чистити зуби і мити руки необхідно для здоров'я, що чистити зуби потрібно два рази в день - вранці і ввечері, навчитися правильно, чистити зуби, піклуватися про своє здоров'я.

Устаткування : таблиця «Правила особистої гігієни», предметні картинки, робочий зошит «Паспорт здоров'я», підручник «Світ навколо нас», таблиця «Травна система». 
Хід уроку
1. Організаційний момент.
II. Вступна бесіда.
Вчитель. Одне з важливих правил особистої гігієни - правило догляду за зубами. В роті у кожного з вас білі, блискучі зуби. Це найжорсткіші частини тіла у людини. Для чого потрібні зуби? Учні читають текст, написаний заздалегідь на дошці . Зуби потрібні: Щоб пережовувати їжу чітко вимовляти слова. Здорові зуби прикрашають обличчя.
Вчитель. Під час сніданку, обіду, вечері ви повинні ретельно пережовувати їжу. Подрібнену їжу легше проковтнути, вона швидше перетравлюється в шлунку.

III. Робота з підручником «Світ навколо нас» (сторінка 64-67). Учні читають текст Травна система. Робота по таблиці. - Як влаштована травна система? Назви органи травної системи. Чому організму потрібна по-особливому оброблена їжа?

IV. Догляд за зубами.
Вчитель. Утім, як не тверді зуби, але і вони можуть руйнуватися. Особливо швидко руйнується емаль - тверде білу речовину, яким покриті зверху зуби. На ній з'являються тріщини. Як ви думаєте, хлопці, від чого це може статися?

Учні . На емалі можуть з'явитися тріщини від того, що ми розгризали горіхи, цукерки, тверді продукти або предмети, їмо олівці, ручки.

Вчитель. Правильно. Але зуби можуть псуватися і тому, що відразу поле гарячої їжі ви п'єте, наприклад, холодну воду. Зуби почнуть псуватися, якщо ви не будете пі молоко, їсти сир, овочі і фрукти, чорний хліб. Ви також повинні

Знати, що після їжі в вузеньких щілинки між зубами залишаються крихти їжі, де поселяються небезпечні мікроби, які руйнують зуби. Що потрібно робити для того, щоб зуби не псувалися?

Учні. Потрібно чистити зуби, доглядати за ними.

Вчитель. Вірно. Потрібно видаляти залишки їжі, і в цьому вам допоможе зубна щітка. Жорстка щетина її «вимете» залишки їжі, а зубна паста очистять зуби і рот від мікробів. Зуби знову стануть білими, блискучими. У кожної людини повинна бути своя зубна щітка. Чистити зуби слід вранці та ввечері, а після кожного прийому їжі добре полоскати рот.

V. Закріплення. Робота з додатковим матеріалом.  
VI. Фізкультхвилинка.
Ллється чиста водиця, ми вміємо самі митися. Порошок зубний беремо, міцно щіткою зуби трьом. Моєму шию, моєму вуха, після витріть по суші.

VII. Демонстрація прийомів правильного догляду за зубами. 
VIII. Самостійна робота в робочому зошиті «Паспорт здоров'я».

I Х. Узагальнення по темі уроку. Робота з таблицею «Правила особистої гігієни» 
X. Підсумок уроку.
- Як берегти зуби, щоб збереже їх здоровими ? Як потрібно доглядати за зубами? Що потрібно робити, щоб зберегти усмішку красивою? Ні що не надає краси усмішці, як здорові білі зуби. «Ні зубів - немає здоров'я». Бережіть ваші зуби з дитинства, і тоді, коли ви стане дорослими, ваші зуби не доставлять вам неприємності.

Урок №7

Тема: «Як ми сприймаємо навколишній світ». «Мій зір».
Мета уроку: познайомити учнів з органом почуттів - зором, його значенням для життя людини, ознайомити з основними правилами гігієни зору.

Плановані досягнення учнів: засвоїти, що очі - найдосконаліші і загадкові органи в нашому тілі, навчитися дотримуватися правил гігієни зору, дбайливо ставитися до свого здоров'я.

Устаткування : підручник «Світ навколо нас», паспорт здоров'я, плакат, предметні малюнки, таблиця «Очі - орган зору».

Хід уроку
I. Організаційний момент.
II. Повідомлення теми і введення в урок. Відгадайте загадку:

·  Брат з братом через дорогу живуть, а один одного не бачить. (Очі)

·  Маленький, кругленький, а до неба докінешь. (Очі)

Вчитель : Очі - найдосконаліші і найзагадковіші органи в нашому тілі. Через них ми пізнаємо і сприймаємо навколишній світ. У той же час саме очі найбільше говорять про людину. У давнину вчені припускали, що людська душа дивиться на ми через дірки очей. І, якщо подумати, це майже так і є. Наш очей влаштований приблизно як фотоапарат, в якому, коли натискаєш кнопку затвора, відкривається маленьке круглий отвір. Через цей отвір світло потрапляє на плівку і малює на ній то, на що був спрямований фотоапарат.

III. Виступ творчої групи .  
VI. Валеопауза . 
VII. Самостійна робота в робочому зошиті «Паспорт здоров'я». 

VIII. Узагальнення по темі уроку. Правила «Як зберегти хороший зір» Додаток 8
IX. Підсумок уроку.
- Яку роль у нашому житті відіграють очі? Що треба пам'ятати, щоб завжди мати хороший зір?

День здоров'я . Сценарій спортивного свята «Подорож по країні Спортландія » для початкових класів .

2.2. Позаурочні заходи

Виховна година
«Будуємо будинок свого здоров'я»
Мета заходу: формування ціннісного ставлення школярів до свого здоров'я.

Завдання:

1) актуалізувати поняття «здоров'я»;

2) сформувати позитивне ставлення до свого здоров'я;

3) моделювання життєвої перспективи з позицій ціннісного ставлення до здоров'я;

4) створити умови для розвитку комунікативних умінь учнів в процесі групової роботи;

5) створити умови для розвитку навичок використання Інтернет - ресурсів.

Короткий опис:

Анкетування учнів 5-х - 11-х класів показало, що школярі розуміють необхідність здорового способу життя: 75% учнів мають високий рівень позиціонування цінності «гарне здоров'я» в ряду інших особистісних цінностей, тільки 17% дітей зазначають відповідність свого розпорядку дня вимогам ЗСЖ. У той же час у 85% школярів відсутня або недостатньо проявляється розуміння ролі власної поведінкової активності в збереженні і зміцненні здоров'я. При цьому важливо не втратити час, коли педагогічна робота в цьому напрямку буде ефективною. Тільки 42% учнів відзначають особистісну значимість цільових шкільних заходів, спрямованих на формування їхнього способу життя. При цьому зацікавленість учнів знижується з віком: про інтерес до заходів, спрямованих на вирішення проблеми здорового способу життя, заявили 67% учнів 5-х класів і 34% - 11-тіклассніков. Хочу поділитися з вами розробкою класної години «Будуємо будинок свого здоров'я».

Форми заняття:

• Індивідуальна робота.

• Групова робота.

• Рольова гра.

Способи та методи подачі інформації: словесний, наочний, частково-пошуковий, проблемний.

Категорія учнів: 7 - 9 клас

Етап підготовки:

1) вивчення інформації з проблеми збереження та зміцнення здоров'я;

2) діагностика учнів класу: «Тест для самооцінки учнями факторів ризику погіршення здоров'я», «Методика самооцінки шкільних ситуацій Кондаша»;

3) складання презентації.

Обладнання: комп'ютер, проектор, схеми на дошку, листи паперу на столи учнів, жетони.

Місце проведення: комп'ютерний клас Демонстрація презентації по темі класної години.

Хід заходу:

1. Організаційний момент .

2. Вступне слово вчителя.

Існує кілька трактувань розуміння здоров'я: - здоров'я - це відсутність захворювань; - здоров'я - вміння людини усвідомлювати свої потреби і задовольняти їх. А який сенс в поняття «здоров'я» вкладаєте ви?

(Відповіді учнів)

Дякую за цікаві визначення, відчувається, що проблема здоров'я знаходиться в полі вашої уваги. Всесвітня організація охорони здоров'я ще в 1946 році в своєму Статуті записала, що "... здоров'я слід розуміти як стан повного фізичного, душевного і соціального благополуччя, а не тільки як відсутність хвороб або фізичних дефектів". Отже, ми починаємо наш діалог. Уявімо собі гарний і добротний будинок. Все в ньому добре, і побудований він на століття. Якщо мислити образно, то наше здоров'я можна представити у вигляді будинку, який зараз поступово будує кожен з дітей. Яким він буде - кривим, покосившимся або, на заздрість оточуючих, міцним і довговічним? Давайте спробуємо побудувати будинок нашого здоров'я разом. Почнемо з підготовки місця під будівництво. Основний зміст заходу.

Етап 1
Чи варто будувати?

Клас поділений на дві групи. Одна група приймає на себе роль супротивників такого будівництва. Вони дотримуються думки: «Не заважай природі, а там вже як пощастить».

Інша група вважає, що треба докладати значних зусиль, щоб продовжувати залишатися здоровим. Хлопці не прийшли до єдиної думки ...

• Якщо людина народилася болючим, то тут вже нічого не поробиш. А як же Суворов: в ранньому дитинстві він був кволим і хворобливим, що не завадило йому після роботи над собою стати сильним і шанованим полководцем.

• Через погану екологію багато спочатку нездорові. • Але ж і за цієї умови одні люди живуть набагато довше інших.

• У мене сусідського хлопчика 2 роки, а він вже в окулярах. Коли ж він встиг розгубити зір? Багато хвороб закладені в генах. Крім того, не всі мами, що чекають дитину, розуміють, що добре для нього, а що погано.

• Багато хто говорить про здорове харчування, але ж багато людей живуть бідно і їдять те, що є. Здорова їжа зовсім не дорожче, ніж звична для багатьох. Просто в ній більше овочів, фруктів, молока. А м'ясо шкідливо!

• Всі навколо твердять. Що треба багато рухатися, це корисно. Але ж скільки уроків! У нас в школі багато спортсменів. І вони - не найгірші учні. Можна знайти час, якщо поставити мету.

Етап 2
Закладемо фундамент
Слово вчителя.

Отже, ми підготували місце і починаємо закладати фундамент. Але, перш ніж вирішити, який матеріал буде складати його, давайте перерахуємо, що ж впливає на здоров'я людини? Відповіді учнів: Спадковість. Спосіб життя. Довкілля. Якість медичних послуг. Що ж з перерахованого становить фундамент здоров'я? Учні сходяться на думці, що це - спадковість.

Повідомлення творчої групи учнів «Коріння» про вплив спадковості на здоров'я людини.

1-й учень. Статистика свідчить, що довголіття дідуся і бабусі (не менше 85 одного з них і не менше 80 - двох) підвищує шанси онуків на термін життя, що перевищує середньостатистичний. Раптова смерть одного з цих прабатьків у віці до 50 років від судинних або онкологічних захворювань говорить про необхідність профілактики цих захворювань у нащадків.

2-й учень. Корисно поцікавитися і здоров'ям родичів старшого покоління, тому що схильність до багатьох захворювань передається у спадок. Наприклад, гіпертонія, діабет, рак. Інший приклад: медики вважають алкоголізм хворобою, попереджаючи, що схильність до зловживання спиртними може успадковуватися. Що це означає? Говорячи побутовою мовою, людина швидше втягується в пияцтво і спивається. Це обумовлено особливостями біохімічних процесів в його організмі. Однак схильність і зумовленість - поняття різні. Реалізація генетичної програми залежить від цілого комплексу умов. В даному випадку вона коригується відповідним способом життя. На дошці закладаємо цей «камінь» в фундамент будинку нашого здоров'я (довгастий фрагмент, на якому написано «спадковість»).

Етап 3
Продовжимо будівництво.

- Як ви думаєте, що з перерахованого вище стане головним будівельним матеріалом? (Спосіб життя)

- Що у вашому розумінні є здоровий спосіб життя? Висловлюються версії, в результаті формується схема .

Повідомлення учнів.
Рубрика «Це цікаво»
1-й учень. 
Американські медики розробили тест «Доживете ви до 70?», Який дає можливість оцінити фактори ризику різних видів способу життя людини. Вчені зібрали великий фактичний матеріал і зробили висновки щодо впливу деяких особливостей способу життя людини на його довголіття. Виявилося, що фізична праця, на відміну від розумового, додає кілька років життя. Спорт також збільшує її тривалість. Встановлено, що особи, які займаються спортом 5 разів на тиждень, живуть на 4 роки довше, ніж ті, хто ігнорує фізичні навантаження або звертається до спорту лише епізодично.

2-й учень. 
Тривалий сон (понад 10 годин на добу) негативно впливає на тривалість життя, скорочуючи її на 4 роки в порівнянні з 7-8 годинним сном, що пояснюється зниженням рухової активності, а значить, і погіршенням кровообігу. Доведено, що агресивні люди доп ишкамі гніву вкорочують віку, тоді як спокійні - подовжують його завдяки власній врівноваженості. Різниця в тривалості життя цих двох категорій осіб становить шість років. На тривалість життя негативно впливають куріння, вживання наркотиків, алкоголю, позитивно впливає освіту: середня подовжує її на рік, вища - на два. Освіта розвиває інтелект і культуру, які впливають на всю організацію життя людини. Давайте за допомогою тесту перевіримо, як прийнятий вами спосіб життя впливає на ваше здоров'я. Я пропоную кожному з вас відповісти на питання тесту, підрахувати балловой оцінку і самим оцінити результат. Аналіз тестування учнів для самооцінки факторів ризику погіршення здоров'я. Було опитано 25 учнів 9 класів. Дуже боляче по здоров'ю «б'ють» стреси, пов'язані зі страхами, невпевненістю, образами, грубістю оточуючих. І перша сходинка до стресу - стан тривожності. Я пропоную вам провести самооцінку рівня вашої тривожності.

Вчитель:

Правильне харчування - перший крок до здоров'я. Зараз вам пропонується побувати в ролі дієтологів. В останні роки ця професія стає модною і високооплачуваною. І як знати, може хтось із вас обере цю професію в майбутньому і прославиться, як знаменитий дієтолог. На столі у кожної групи є конверт, в якому представлені зображення різних продуктів (м'ясо, риба, яйця, сир, гриби, мед, шоколад, здоба, молоко, сир, ягоди, яблука, банани, апельсини, лимони та інші) . Спробуйте розподілити їх за такими принципами, обгрунтовуючи свій вибір. Кожна група повинна розподілити продукти на три частини:

• ті, які необхідно включати в раціон з обережністю,

• ті, які давати дитині не рекомендується

• ті, присутність яких має бути обов'язковим.

1) Група робить відбір для дитини 3-5 років

2) Група - для школяра середнього і старшого ланки.

3) Група - літньої людини.

Час виконання завдання: 5-7 хв.

Учні однієї з груп після виконання завдання висловлюють свою думку і обґрунтовують зроблений вибір. Інші групи доповнюють відповідь. Медик або класний керівник підводить підсумок: Дійсно, раціон харчування людини в різному віці різний. Дітям дошкільного віку не рекомендується різко вводити в раціон такі продукти як гриби, мед, ягоди, фрукти і овочі червоного забарвлення, так як вона можуть викликати алергію у дитини. Обов'язково в раціоні повинні бути присутніми молочні продукти, нежирні сорти м'яса, риба, овочі і фрукти, натуральні соки. До трьох років краще зовсім не давати дитині шоколад і шоколадні цукерки. Дітям шкільного віку не можна гостре, жирне, газовані лимонади, чіпси, гамбургери. З обережністю потрібно вживати какао. У раціоні має бути достатньо овочів і фруктів, натуральних соків.

У дорослих в залежності від виду діяльності добова потреба в калорійності продуктів різна. Вона залежить від того, фізично або розумово працює людина, чи є у нього хронічні захворювання. При відсутності алергії і протипоказань всі продукти в помірній кількості можна і потрібно вживати.

Літнім людям для зміцнення кісток необхідний кальцій, джерелом якого є молочні продукти, рибу, м'ясо. Краще обмежувати прийом солодкого. Їсти більше овочів і фруктів, натуральних соків. Таким чином, харчовий раціон повинен відповідати енергетичної потреби організму в тому чи іншому віці, містити достатню кількість харчових речовин з певним - збалансованим - співвідношенням між ними.

Вчитель:

А як ви думаєте, чи має значення колір продуктів для збереження і зміцнення нашого здоров'я? Учні висловлюють свої припущення. Вчитель: Колір продуктів може не тільки створити гарний настрій, але і зберегти здоров'я. Наступний етап нашої з вами роботи пов'язаний з сайтом «Сам собі допоможи» http://rodn-Ik.narod.ru/ Виходимо на головну сторінку сайту. Далі переходимо по посиланню «Здоров'я без ліків». На цій сторінці виберіть рядок «Колір продуктів лікує» і знайдіть інформацію про те, як впливає колір продуктів на стан організму людини.

Вчитель:

Я пропоную вам обмінятися отриманою інформацією. Учні діляться один з одним новою інформацією .

Вчитель: 
А які продукти корисні для підтримки творчого стану організму, для зміцнення пам'яті, для концентрації уваги, для підвищення працездатності і гарного настрою? Учні продовжують шукати інформацію на сайті «Допоможи собі сам» і діляться нею.

Вчитель:

На мій погляд, прозвучали цікаві і маловідомі факти. Таким чином, учні прикріплюють до «фундаменту» чотири «блоку» з написом на кожному «Образ життя», які складуть «стіни» нашого будинку здоров'я.

Етап 4
Ми майже біля мети. А тепер поговоримо про вплив на здоров'я довкілля.

(Повідомлення учнів про екологію будинку.)

• Вчені відзначають, що небезпечними забруднювачами повітря в приміщеннях є деревно-стружкові плити, з яких зазвичай робиться меблі. Їх виготовляють з подрібненої деревини і склеюють складів. В якості сполучного матеріалу широко застосовуються піно або амінопласти, які виділяють формальдегід - речовина, що викликають алергію. З плином часу надходження формальдегіду в навколишнє атмосферу зменшується, тому старі меблі екологічніше. Небезпечні також продукти неповного і повного згоряння, випаровування рідких миючих речовин, клеїв, освіжувачів, сигаретний дим.

• Не менш небезпечно електромагнітне випромінювання. У приміщенні електромагнітні хвилі випромінюють телевізори, комп'ютери, СВЧ - печі, стільникові телефони. При покупці перевагу віддавайте приладів з низькою потужністю і рідкокристалічними дисплеями. Факторами ризику є і гучні звуки, що руйнують нервову систему, що можуть призвести до порушення сну. Екологія будинку - це і правильний підбір рослин, і дизайн, і відносини, які складаються між людьми, це і думки, і душевний стан кожної людини.

Повідомлення учениці про правильному підборі рослин в будинку. -А тепер вийдемо за межі вашого будинку. З якими факторами ризику може зіткнутися тут людина?

Відповіді учнів:

• Забруднення повітря, водойм.

• Засміченість території.

• Забруднення грунту.

• Зменшення площ зелених насаджень.

• Стихійні автостоянки.

• Шум.

• Радіонуклііди.

Короткі повідомлення учнів.

1-й учень.

Автомобілі стали головними забруднювачами навколишнього середовища в містах. У вихлопних газах містяться чадний і вуглекислий газ, двоокис азоту, агресивні окислювачі, важкі метали. Повітряний простір забруднюють ТЕЦ, що працюють на вугіллі, який часто містить багато сірки і є причиною кислотних дощів. Розчинена в крапельках атмосферної вологи сірчана кислота потрапляє в дихальні шляхи і викликає різні порушення в їх діяльності. Так, в Лондоні в 1952 році від «чорного туману» (краплі кислотного дощу + зважена пил) захворіли десятки тисяч людей, 4000 померли.

Слово вчителя.

Таким чином, дахом нашого «дому» буде довкілля, що символізує захищеність людини в разі розумного ставлення до неї. Не в нашій з вами компетенції обговорювати сьогодні якість медичних послуг як компонент здоров'я. Зараз ми нічого не можемо змінити, хоча в цій сфері далеко не все в порядку. У нашому символічному будинку гарне медичне обслуговування ми позначимо вікнами, тому що вони відкривають людині можливість побачити нові підходи до лікування хвороб і підтримці організму в нормальному стані на довгі роки. Підбиття підсумків. Отже, ми завершили наш діалог, побудували наш «санаторій». Нехай він буде міцним, надійним і довговічним. Застава того - той досвід, який ви сьогодні отримали.
Висновки та пропозиції
Здоровий спосіб життя – загальновизнаний, надійний, ефективний спосіб збереження і зміцнення здоров'я учнів. Відомо, що здоров'я треба берегти змолоду, тому і основне навантаження у вихованні дбайливого ставлення до свого здоров'я, здорового способу життя, лягає на установи освіти, перш за все загальноосвітні школи. Свідченням зміни ставлення держави до проблеми формування здорового способу життя учнів є зміни у змісті шкільної освіти.
Виховання здорових звичок, схильностей, властивостей характеру і навичок означає культивацію культури стриманості, саморегуляції і ефективного мислення, праці та розвитку.

Для цього учням повинен бути забезпечений ряд умов:

• розвиток почуття прекрасного, уважність до живої природи – не потрібно робити нічого спеціального, досить просто проводити на природі багато часу;

• з боку дорослих – заохочення соціалізації, тяги до людей, навичок суспільного життя, розвиток відповідальності і самосвідомості, звичка займатися корисною справою, звичка до праці, неодмінно - заохочення допитливості;

• новизна вражень і часта їх зміна, щоб уникнути емоційної рутини;

• розвиток звички не поспішати і знати ціну свого часу, що тісно пов'язано з режимом.

Важливо допомогти школяреві уникнути інформаційної (як і будь-який інший) залежно, знайти визначеність цілей та інтересів, протистояти зазіханням комп'ютера і телевізора на вільний час і захоплення, викорінити шкідливі звички на ранніх стадіях.
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