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ЗДОРОВЬЕ НЕ КУПИШЬ – ЕГО РАЗУМ ДАРИТ
Внеклассное мероприятие
по формированию здорового образа жизни
Цели: 
· приобщать учащихся к здоровому образу жизни;
· добиваться формирования у учащихся активной позиции по данной проблеме;
· развивать творческие способности, память, внимание, познавательный интерес. 
Оборудование:
Мультимедийный проектор, интерактивная доска, жетоны (красный, зелёный и синий у каждого учащегося), презентация.
Ход  мероприятия:
1. Вступительное слово учителя. В век технического прогресса и
завоевания космоса нам,  прежде всего,  дорого здоровье. Здоровье человека – это главная ценность. Его не купишь ни за какие деньги. Но не зря говорят, что беречь здоровье надо смолоду. Здоровье человека на 60% зависит от того, как он живёт. Чем занимается, т.е. от образа жизни.
2. Игра «РОМАШКА».  Давайте вспомним пословицы о здоровье и
здоровом образе жизни.   
3. Главные составляющие здорового образа жизни.
· Значение полноценного питания для детей трудно
переоценить. Специалисты в области питания утверждают, что ученики, получающие полноценный рацион, гораздо лучше переносят физические нагрузки, лучше учатся и редко страдают от лишнего веса. Те же, кто пренебрегает регулярным и полноценным питанием, гораздо медленнее справляются с простейшими заданиями, быстрее устают, часто болеют.
С полноценного завтрака должен начинаться день каждого школьника, вне зависимости, в какую смену он занимается. Как правило, расписание уроков строится таким образом, что первыми уроками ставятся более сложные предметы. Вот где нужна полная концентрация внимания, усидчивость и спокойствие.
Детям, отказавшимся от завтрака, гораздо труднее сосредоточиться, они хуже запоминают и воспринимают новый материал. Дефицит энергии, которую недополучил мозг, превращает уроки в настоящий стресс для ребёнка.
Обязательным условием правильного питания школьника является гармоничное сочетание блюд, употребляемых в обед. Если в первом блюде содержатся овощи, то оптимальным вариантом для вторых блюд будут макароны или крупы. Правильное питание школьника предполагает употребление продуктов, богатых витаминами и микроэлементами.
Особое внимание следует уделить продуктам, в которых содержится витамин В 6. Достаточное количество этого витамина содержится в бобовых, орехах, шиповнике, моркови, отрубях. Вполне заслуженно витамин В 6 именуют витамином памяти. Он стимулирует концентрацию внимания, успокаивающе действует на нервную систему.
Для поддержания активной мозговой деятельности, особенно в период экзаменов, рекомендуется добавить в рацион продукты, богатые глюкозой. Это может быть сладкий творог, шоколад, чай с мёдом. Но злоупотреблять сладостями не стоит, ведь именно в школьном возрасте ребёнок активно растёт и развивается. Чрезмерное увлечение сладостями, особенно у детей флегматичных и медлительных может спровоцировать нежелательную полноту.
Для правильного питания школьника необходимы молочные продукты, как незаменимый источник кальция и хлебобулочные изделия грубого помола, богатые сложными углеводами. Клетчатка, содержащаяся в плодах и листьях растений необходима для пищеварения. В качестве главных источников белка в рационе должны присутствовать рыба, яйца, бобовые, орехи.
Не стоит забывать о том, что ежедневное потребление воды не должно быть меньше 1,5 литров. Правильно сбалансированное питание является залогом полноценного развития и роста ребёнка, стимулятором его умственной деятельности, источником энергетического потенциала.
· Сон.
Сон  положительно влияет на организм человека. Хорошо известно, что выспавшиеся дети имеют в школе преимущество перед своими сверстниками. Раньше недосыпание приписывали только взрослым, а теперь, с возрастанием школьных нагрузок, недостаток сна часто ощущается и на детях. Большое количество различных факультативов, занятия в спортивных секциях, хобби продлевают время их бодрствования. Как обеспечить в этих условиях здоровый сон школьника?
Здоровый сон для школьника имеет важное значение. При его недостатке у ребенка снижается внимание и работоспособность, появляется раздражительность, вспыльчивость, депрессия, а в отдельных случаях - склонность к насилию и тяга к алкоголю и сигаретам. Таким образом, недостаток сна у школьника негативно отражается не только на его успеваемости в школе, но и на здоровье. 
Медицинские исследования показали, что режим сна школьника, включая подростковый возраст, должен составлять не менее 9 часов ночного сна. Поздно ложась ко сну и рано просыпаясь, дети сокращают общую продолжительность ночного отдыха в течение всей недели. А это приводит к вредной привычке отсыпаться по выходным дням, т.е. к нарушению естественных биологических часов организма.
Для здорового сна школьника требуется не только его количество, но и комфортные условия. Оказывается, дети, которые вынуждены спать на диване, в школе успеваю хуже, чем те, которые спят на ортопедическом матрасе. А родители не всегда знают, как спит их ребенок. Он может и не жаловаться на свой поверхностный или беспокойный сон. 
Беспокойный сон у подростка и его нехватка могут быть вызваны современными электронными устройствами: телевизором, компьютером и мобильным телефоном. Дело в том, что чувство сонливости появляется у нас, когда мозг выделяет некое вещество, называемое мелатонином. А оно вырабатывается, преимущественно, в темноте. Подростку, который смотрит на освещенный монитор, кажется, что он спать не хочет.
Теперь перейдем к рекомендациям. Здоровому сну школьника способствуют:
• Правильный режим сна по расписанию, когда идти в кровать следует в одно и то же время.
• Запрет школьнику сидеть за час перед сном у телевизора или за компьютером.
• Регулярное проветривание детской комнаты вечером. Температура здесь в ночное время не должна превышать 20°. Лучше спать при открытой форточке.
• Отсутствие постороннего шума, который мешает ребенку засыпать (музыка или громко работающий телевизор в соседней комнате).
• Правильная организация сального места школьника, где наиболее важным является индивидуальный подбор для него матраса и подушки.
Ночной сон и успеваемость школьника тесно взаимосвязаны и если ребенку будет обеспечена благоприятная обстановка для здорового отдыха, то он порадует родителей своими успехами.
· Физминутка
· Актуальность здорового образа жизни вызвана возрастанием и
изменением характера нагрузок на организм человека в связи с усложнением общественной жизни, увеличением рисков техногенного, экологического, психологического, политического и военного характера, провоцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья.
 Здоровый  образ жизни — это система разумного поведения человека  
Элементы ЗОЖ
Здоровый образ жизни — это активное участие в трудовой, общественной, семейно-бытовой, досуговой формах жизнедеятельности человека.
В узко биологическом смысле речь идет о физиологических адаптационных возможностях человека к воздействиям внешней среды и изменениям состояний внутренней среды. Составляющие ЗОЖ:
• воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков;
• окружающая среда: безопасная и благоприятная для обитания, знания о влиянии окружающих предметов на здоровье;
• отказ от вредных привычек: самоотравления легальными наркотиками (алкоядом, табакоядом) и нелегальными.
• питание: умеренное, соответствующее физиологическим особенностям конкретного человека, информированность о качестве употребляемых продуктов;
• движения: физически активная жизнь, включая специальные физические упражнения (например, гимнастика), с учётом возрастных и физиологических особенностей;
• гигиена организма: соблюдение правил личной и общественной гигиены, владение навыками первой помощи;
• закаливание;
На физиологическое состояние человека большое влияние оказывает его психоэмоциональное состояние, которое зависит, в свою очередь, от его умственных установок. Поэтому некоторые авторы также выделяют дополнительно следующие аспекты ЗОЖ:
• эмоциональное самочувствие: психогигиена, умение справляться с собственными эмоциями, сложными ситуациями;
• интеллектуальное самочувствие: способность человека узнавать и использовать новую информацию для оптимальных действий в новых обстоятельствах;
• духовное самочувствие: способность устанавливать действительно значимые, конструктивные жизненные цели и стремиться к ним, оптимизм.
Фёдор Григорьевич Углов  (1904 - 2008) 
Фёдор Григорьевич Углов (1904 - 2008) - выдающийся хирург современности, академик многих академий мира, один из основоположников отечественной торакальной и сердечно-сосудистой хирургии, занесён в «Книгу рекордов Гиннеса» как старейший в истории мировой медицины практикующий хирург – оперировал и в возрасте свыше 100 лет!
Его славный жизненный путь и самоотверженный труд не могут не вызывать восхищения, его книги с первых же страниц увлекают читателя своей доброжелательностью и искренностью, а постоянный научный поиск и незаурядное терпение помогли спасти тысячи человеческих жизней. 5 октября 2008 года Фёдору Григорьевичу исполнилось бы 104 года. А достиг он такого удивительного долголетия благодаря своим непоколебимым жизненным принципам.
4. Интерактивный кроссворд.
1. Тренировка организма холодом. (закаливание)
2. Массовое заболевание людей (эпидемия)
3. Что милей всего на свете? (сон)
4. Рациональное распределение времени (режим)
5. Мельчайший организм, переносящий инфекцию (микроб)
6. Что должны содержать продукты, которые мы  употребляем в пищу (витамины)
7. Жидкость, переносящая в организме кислород. (кровь)
8. Наука о чистоте (гигиена)
9. Что не купишь за деньги? (здоровье)
5. Итог.
Здоровье – неоценимое счастье в жизни любого человека. Каждому из нас присуще желание быть сильным и здоровым, сохранить как можно дольше подвижность, бодрость, энергию и достичь долголетия (как Ф.Г.Углов). А мы, жители Кубани, особенно должны стремиться к здоровому образу жизни как никто другой, ведь нам с вами в этом году встречать Зимнюю Олимпиаду. Так давайте все вместе скажем: «Здоровье не купишь  - его разум даёт!»  и направим все свои силы, всю свою волю на борьбу с вредными привычками!
В заключении я хотела, чтобы вы определили размер своего здоровья с помощью методики русского врача Н.М.Амосова. Он предложил определять размер своего здоровья – это условный параметр, не дающий ответа о состоянии здоровья, но позволяющий о нём задуматься:
- если вы не болели в течение всего учебного года – у вас самый высокий уровень здоровья (поднимаете красный жетон);
- если  заболевание возникло в момент эпидемии – средний уровень здоровья (поднимаете зелёный жетон);
- если вы более вовремя обычных учебных нагрузок – уровень здоровья низкий (поднимаете желтый жетон). Подумайте, всё ли в норме с вашим здоровьем? Правильный ли образ жизни вы ведёте?
Послушай, друг!
Если хочешь  стать умелым,
 Ловким, быстрым, сильным, смелым,
Научись любить скакалки,
Мячи, обручи и палки. 
Никогда не унывай!
В цель снежками попадай, 
С горки в санках быстро мчись
И на лыжи становись!
Вот  здоровья в чём секрет! 
Будь здоров! Физкульт - привет! 
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