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Введение
 
 Здоровье (по определению Всемирной организации здравоохранения)- это состояние  физического, психического, социального благополучия, а не просто отсутствие болезней или физических дефектов.
	Современное состояние  общества, экономики, экологии во всем мире неблагоприятно отражается на здоровье, в связи с чем растет число детей, которым необходима специализированная помощь, щадящая организация образовательного процесса. Индивидуальное здоровье зависит от наследственности – около 20%, от индивидуального образа жизни – 50%, от медицины – 10%, от окружающей среды – 20%.
	Привычка к здоровому образу жизни должна формироваться в семье и в образовательных учреждениях. Пропаганда здорового образа жизни в школе, личный пример педагогов и старшеклассников поможет создать здоровое поколение. Поэтому тема моего проекта звучит «Здоровый образ жизни», как основа формирования здорового образа  жизни  обучающихся.
Актуальность проекта
 
Возросшая в последнее время актуальность темы здоровый образ жизни (ЗОЖ) помогает людям приходить к тому, что несбалансированное питание, вредные привычки, огромное количество стресса, отсутствие достаточного количества физических нагрузок негативно сказываются на самочувствии, количестве заболеваний, продолжительности жизни. По большому счету понятие ЗОЖ так волнует современное общество, потому что люди хотят дольше жить и чувствовать себя при этом хорошо.
 
Цель: формирование и развитие у подрастающего поколения культуры здорового образа жизни, сохранение физического и духовно-психического здоровья  обучащихся.
 
Задачи:
 1. Раскрыть понятие ЗОЖ. 
2.  Провести  анкетирование  обучающихся 5-7 классов о соблюдении режима дня.
3. Выявить  причины, мешающие заниматься физической культурой и спортом.
4. Исследовать, как ведут здоровый образ жизни наши школьники.
5. Выработать рекомендации по ведению здорового образа жизни.
     Методы:
1. Анализ литературы по теме.
2. Анкетирование учащихся.
3. Исследование. 
4. Анализ и обработка  собранной информации.
    Гипотеза: Я предполагаю, что здоровый образ жизни помогает человеку стать сильнее, успешнее и счастливее.  
1. Понятие ЗОЖ
Здоровый образ жизни человека – комплексное понятие, которое включает целый ряд разнообразных сфер деятельности. Сюда следует отнести: питание, занятие физической культурой, досуг, саморазвитие, общение с людьми и т.д. Если говорить научным языком, то это понятие включает правовое, духовное, социально-культурное пространство развития человека и зависит от промышленно-производственных, экономических, коммуникационных и агрокультурных факторов.
Статистика показывает, что за время обучения в школе около половины детей приобретают то или иное хроническое заболевание и только 10% выпускников полностью здоровы. Уберечь своего ребенка от заболеваний и сохранить его здоровье на максимально высоком уровне вполне по силам родителям и педагогам - нужно лишь понимать важность этой проблемы и действовать грамотно.
 В вопросе здорового образа жизни школьника задача педагогов и родителей подразумевает три основных направления:
1.создание оптимальных внешних условий (питание, одежда, подходящая мебель и т.п.);
2.составление гармоничного режима труда и отдыха;
1. 3.воспитание правильных представлений о здоровом образе жизни и его важности, а также формирование здорового стереотипа поведения.
Каждый из компонентов по-своему важен. Игнорирование даже одного из них может свести на нет все прочие усилия. Рассмотрим подробнее.
 1.Правильное питание
 Питание школьника должно быть полноценным и сбалансированным. Энергии и питательных веществ должно хватать на рост и ежедневную активность, при этом избыток и недостаток калорийности и питательной ценности одинаково вредны.
2. Рациональный режим дня
 Сюда входит режим труда, подразумевающий рациональную учебную нагрузку, а также достаточный объем качественного отдыха, в том числе сна.
 3.Оптимальная физическая нагрузка
 Любой ребенок, даже самый «неспортивный», должен заниматься физкультурой или спортом. Учитывая, что уроки физкультуры не в состоянии обеспечить достаточную физическую нагрузку, в свободное время школьнику рекомендуется посещать спортивную секцию и выделять время на подвижные игры на свежем воздухе.
4. Закаливание
 Закаливание является отличным средством повышения сопротивляемости организма: человек становится менее подверженным простудным заболеваниям, он реже болеет вирусными инфекциями даже во время эпидемий.
 5.Соблюдение гигиенических норм
 В эту группу входят все основные гигиенические мероприятия: поддержание чистоты полости рта и тела, гигиена половых органов, чистота постельного и нательного белья, использование только личных предметов гигиены и т.п.
6. Отказ от вредных привычек
 Курение, алкоголь, любая форма наркомании несовместимы со здоровым образом жизни и угрожают школьнику задержкой роста и развития, формированием различных заболеваний и даже смертью.
7. Благоприятная психологическая обстановка в семье
 Добрые дружеские отношения между всеми членами семьи являются основой психического здоровья школьника.
 Между тем, знание компонентов, общих принципов здорового образа жизни само по себе не дает положительного эффекта: здоровье не улучшится до тех пор, пока не будут приняты достаточные меры в этом направлении.
0. Принципы формирования здорового образа жизни у школьников
Правильная организация жизни ребенка имеет огромное значение, так как помогает сформировать такое мировоззрение и мировосприятия, которое не позволит свернуть ему с верного жизненного пути.
Для формирования у школьника здорового образа жизни, родители, учителя и наставники должны действовать в нескольких направлениях:
1.Создать необходимые внешние условия (обеспечить ребенка едой, одеждой, учебниками, мебелью).
2. Составить идеальный распорядок дня, в котором будет рационально распределено время труда, отдыха, приема пищи.
3.Формировать и воспитывать у ребенка общепринятые представления о рациональной организации и ведении жизни, а также прививать правильные стереотипы поведения, используя для этого различные методы: беседы со школьниками о здоровом образе жизни, изучение соответствующей литературы, совместный просмотр фильмов и видеороликов о необходимости ведения здорового образа жизни для школьников,  личный пример и другие.
При этом наставления от родителей и учителей по формированию правильных жизненных устоев у ребенка должны вестись одновременно. Игнорирование хотя бы одного может свести результат на нет.
 
3.  Практическое исследование.
Анкетирование:
На первом этапе было проведено анкетирование обучающихся  5-7 классов о ведении здорового образа жизни. 
Школьникам был задан  вопрос: Как они ведут здоровый образ жизни?
Анализ результатов опроса показал:
40%-играют в спортивные игры 
40%- предпочитают другие виды спорта 
20%- не занимаются ни в одной из спортивных секций
На втором этапе было проведено анкетирование о соблюдении режима дня обучающихся 5-7 классов.
Анализ результатов опроса показал:
- не соблюдают режим дня - 40%;
- соблюдают режим дня – 40%;
- иногда – 20%.
На третьем этапе я выявил причины, мешающие заниматься физической культурой и спортом.
Анализ результатов опроса показал:
- недостаток времени – 20%;
- большая загруженность по другим предметам –40%;
- другие причины  - 10%;
- отсутствие желания – 20%;
- отсутствие условий для занятий – 10%
4. Рекомендации  по здоровому образу жизни:
1. Соблюдать правильный режим труда и отдыха
2. Режим сна
3. Установить по возможности ваш распорядок дня
4. Закаливание
5. Правильно питаться
6. Следить за вашей физической нагрузкой (регулярно выполнять физические упражнения)
7. Делать вовремя прививки
8. Ограничьте влияние неблагоприятных факторов внешней среды
9. Заниматься спортом не реже двух раз в неделю, желательно бегом или игровыми видами спорта
10. Избегайте самолечения. Ограничьте употребление медикаментов только до самых необходимых
11.   Не употреблять вредных привычек (не пробовать курить, алкоголь, наркотики)
 
 
 
   
5. ЗАКЛЮЧЕНИЕ.
      В ходе исследовательской работы моя гипотеза подтвердилась. Здоровый образ жизни помогает человеку стать сильнее, успешнее, счастливее. Важно ещё со школьной скамьи осознать, что здоровье человека – это главная ценность. Здоровье нужно сохранять, оберегать и улучшать с первых дней жизни. Лишь, когда растущий человек для себя поймет, что сохранение и укрепление здоровья – это личный долг каждого, - тогда мы будем по-настоящему здоровы и будет здоровое поколение. Пропаганда здорового образа жизни осуществляется через множество различных мероприятий: родительские лектории, выпуск стенгазет, проведение Дня здоровья, участие в акциях «Всемирный день здоровья», классные часы, проведение семейных мероприятий на спортивные темы.
 Выводы: Для того чтобы прожить дольше, нужно запомнить следующие правила:
Живите в определенном режиме труда и отдыха.
1. Начинайте день с утренней зарядки.
2. Не становитесь рабами телевидения и компьютеров.
3. Питайтесь правильно.
4. Занимайтесь физическими упражнениями, больше гуляйте на свежем воздухе.
Помните: человек - совершенство природы. Но для того чтобы он мог пользоваться благами жизни, наслаждаться её красотой, очень важно иметь здоровье.
«Здоровье – не всё, но всё без здоровья ничто», - говорил мудрец Сократ. Следуйте несложным правилам по сохранению и укреплению здоровья, и вы продлите свою жизнь!                                                                       
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