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Задачи:
� дать представление о том, что такое здоровый образ жизни;
� убедить учащихся о необходимости вести здоровый образжизни;
� объяснить роль здоровья в жизни человека и общества;
� рассказать о негативном воздействии никотина на организм;формировать отрицательное отношение к курению, привлечьвнимание школьников к здоровому образу жизни.

Цель: пропаганда здорового образа жизни,профилактика вредных привычек.



Здоровье - это состояние полногофизического, душевного исоциального благополучия,сопровождаемое фактическимотсутствием болезней ииндивидуально фрустирующих(выводящих из состояниявнутреннего спокойствия)недостатков.





•Физическое здоровье-это естественное состояниеорганизма , обусловленное нормальнымфункционированием всех его органов и систем.
•Психическое здоровье - зависит от состоянияголовного мозга , оно характеризуется уровнем икачеством мышления , развитием внимания и памяти.
•Нравственное здоровье - определяется темиморальными принципами , которые являютсяосновой социальной жизни человека.
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Альпинизм тренируетглавным образом мышцыног,а также верхнюю частьтела и мышцы рук.Эта двойная нагрузкаоказываетположительноевоздействие на обменвеществ.

Прогулки на велосипеде итурпоходы, способствуют развитиюмышц всего тела.

Баскетбол и футбол тренируют мышцыног и верхнюю часть тела.
Плавание укрепляет уставшие мышцы, улучшаеткровообращение. Максимально быстро проплывитекролем 30-50 метров. Это принесет больше эффекта,чем если бы вы медленно проплыли 20 раз по 25метров.

Теннис тренирует практически все мышцы,укрепляет сердце, кости, улучшает кровообращение.Исследования показали, что у 70-летних женщинзанимающихся ежедневно теннисом, кости почтитакие же прочные, как и у 30-летних.



Снижается заболеваемостьучащихся, улучшаетсяпсихологическое состояниедетей, поднимаетсянастроение, а самое главное —повышается работоспособностьи интерес к учебнойдеятельности.

Правильное питание—основа здорового образажизни



Сон очень положительно влияет на организм человека. Многоспоров вокруг того, сколько же надо спать человеку?Раньше утверждалось, что ребенок - 10-12 часов, подросток – 9-10 часов, взрослый – 8 часов. Сейчас многие приходят кмнению, что это все индивидуально, некоторым нужнопобольше, некоторым поменьше. Но главное – человек недолжен чувствовать усталость после сна и быть бодрым весьдень.
Нехватка сна влияет напродолжительность жизни; приводит ксердечным заболеваниям,повышенному давлению, диабету,повышенному холестерину иожирению.



Научные данныесвидетельствуют о том, что убольшинства людей присоблюдении имигигиенических правил естьвозможность жить до 100 лети более



Если вы остались дома без взрослых,никому чужому не открывайте двери.На вопрос незнакомых людей, есть папаи мама, лучше ответить, что родителисейчас отдыхают.На телефонные звонки с вопросом, естьли родители дома или когда онивернутся с роботы, надо отвечать, чтоони сейчас заняты и спросить, когда икому позвонить.Никогда не приглашайте домоймалознакомых ребят. Не хвастайтесьперед людьми тем, что в вашейквартире есть дорогие вещи, такие каквидеоаппаратура и т.п..



На улице будьте внимательными.Переходите проезжую часть толькона зеленый сигнал светофора или попешеходному переходу. Помните, чтоводитель не всегда может избежать беды,если вы нарушили правила дорожногодвижения. Не стойте близко от автомобиля,который остановился.Не садитесь к незнакомым вавтомобиль, чтобы покататься, если дажеочень хотите или опаздываете. Еслинезнакомцы пригласили вас послушатьмузыку, посмотреть фильм, поиграть ссобакой (может быть любое другоепредложение) — не спешите соглашаться,прежде чем это сделать, спросите уродителей или учителей.



полезные вредные



Вредные привычки –
это сложившиеся способы деструктивного (саморазрушающего)
поведения, осуществление которого в определённых
ситуациях приобретает характер потребности.

Вредные привычки могут:
складываться стихийно быть побочным продуктомнаправленного воспитания и обученияперерастать в устойчивые чертыхарактераПриобретать черты автоматизмабыть социально обусловленными


