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Тема: «Здоровий спосіб життя - це круто»
Мета: повторити поняття «здоров’я», «здоровий спосіб життя»; визначити фактори, які сприяють і які шкодять здоров’ю людини; розширити поняття про те, що від здоров’я дітей залежить здоров’я нації, а отже, благополуччя і добробут всієї України, її майбутнє.
Здоров’я – це життя. Здоров’я – найвище благо, дароване людині природою. Без нього не можна зробити життя повноцінним і щасливим.
Здоров’я – це ранок

Зі свіжим повітрям.

Це сонце, що гріє

Ласкаво й привітно.

Це хвилі Дніпра,

Що нам сили дають.

Бери це сміливо,

Мій друже , і в путь.

Здоров’я – це смак

Свіжих ягід дозрілих,

Це спорт, що дає нам

Наснагу і силу.

Це сон, що на крилах

Нам зорі несуть.

Усе це з собою

Узять не забудь.

Хто здоровий, – той сміється,

Все йому в житті вдається.

Він долає всі вершини,

Це ж чудово для людини!

За визначенням Всесвітньої Організації Охорони здоров’я, під здоров’ям людини розуміють «стан повного фізичного, психічного і соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороби». Якщо тіло здорове, але немає відчуття радості і повноти життя, то це вже хвороба. На життєвому шляху людина взаємодіє з природою безперервно: дихає, контактує з людьми, пересувається, випромінює і поглинає енергію, впливає на навколишнє середовище. Більшість сьогоднішніх учених визначають поняття здоров’я як здатність людини до оптимального функціонування в навколишньому середовищі.

Життя і здоров’я – найцінніше, що є у людини.

Ми вибираємо здоровий спосіб життя, тому що здоров’я – це чарівний ключик, який відчиняє двері до всіх можливостей.
Середня тривалість життя (дані за 2011 рік):
в князівстві Монако – 89,7 років (найдовша)

в Анголі – 38 років (найменша)

у Казахстані – 67років;

у Таджикістані - 66років;

в Індії – 69 років;

у Франції– 81років;

в Іспанії– 81років;

в Японії – 82 років;

в США – 78 років;

На Україні – 68років (для жінок – 74 роки, для чоловіків – 62). По цьому показнику Україна займає 150-те місце з 223 країн світу.
Притча
В одному індійському племені юнаків на зрілість випробовували самотністю. Цим вони мали довести самі собі та спільноті, що готові стати справжніми воїнами. У час випробовувань один із них опинився посеред гарної квітучої долини. Оглядаючи гори, які оточували цю долину, юнак побачив стрімку вершину, вкриту сліпучо-білим снігом. «Поміряюсь з тією вершиною», – подумав він. Хлопець одягнув сорочку із шкіри зубра, на плече накинув плач і почав підійматися на гору.

Вибравшись на вершину, він побачив під собою цілий світ: прекрасні краєвиди, безмежний простір. Його серце наповнилось гордістю. Адже він такий молодий, вродливий, сповнений сил і надій, зумів підкорити непорушну гірську вершину. Раптом юнак почув біля своїх ніг дивне шелестіння. Подивився і побачив змію. Хотів відскочити, але змія заговорила:

– Вмираю… Тут надто зимно для мене і немає поживи… Візьми мене під свою сорочку, зігрій і знеси в долину.

– Ні, – відповів юнак. – Знаю вашу породу. Ти – гримуча змія. Якщо візьму тебе, ти вкусиш мене – і я помру.

– Ні! Навіть не думай так! – відповіла змія. – З тобою не буду так поводитися. Якщо мені допоможеш, не вчиню тобі жодного зла.

Юнак і далі відмовлявся, але змія вміла добре переконувати.

Врешті-решт він взяв її під сорочку і поніс із собою. Коли вони вже спустилися в долину, хлопець делікатно поклав її на землю.

Несподівано змія скрутилася, кинулась на хлопця і вкусила його в ногу.

– Ти ж мені обіцяла! – закричав він.

– Ти ж знав, що ризикуєш, коли брав мене з собою, – сказала змія і поповзла собі геть.

Радість, щастя – у ваших руках. Перед вами вибір: здоров’я, краса, мудрість, кохання чи наркоманія, алкоголізм, тютюнопаління. Вибирайте. І якщо ви все зважили, все зрозуміли, то вирішіть ніколи не торкатися сигарети, не пити алкогольні напої, не пробувати наркотики. Адже, навколо вас існує безліч цікавих речей, які більш варті вашої уваги.

Формула здоров’я:
Раціональне харчування*емоціональна рівновага + фізична активність2 – шкідливі звички = Здоров’я
Здоров’я – це багатство,


Його від Бога маєш,
Яке Господь нам дав, 



Про це не забувай.
І треба , щоб з дитинства 


Бережи здоров'я змалку,
Його ти цінував. 




Бо хазяїн тіла – ти.
Здоров’я не придбаєш 



Щоб життя прожити довше,
За гроші, пам’ятай! 



Себе треба берегти.
Міцне здоров’я – одне з головних джерел щастя й радості людини, неоціненне її багатство, яке повільно і важко накопичується і яке можна швидко і легко втратити.

ІНДИВІДУАЛЬНИЙ ТЕСТ "ЗДОРОВ'Я" 
1. Ранкова зарядка: 



5. Харчування: 

а) кожен день - 0;




а) багато масла, яєць, сметани - 5; 

б) 2 рази в тиждень - 5; 



б) багато цукру, цукерок - 5; 

в) не робите -10. 




в) ситна вечеря перед сном - 5. 

2. Як ви добираєтесь до школи: 

6. Виробнича гімнастика: 

а) громадським транспортом - 5; 

а) робиться - 0; 

б) машиною -10; 




б) інколи – 5; 

в) на велосипеді, пішки - 0. 


в) без неї - 10. 

3. Маса тіла: 




7. Фізичні вправи: 

а) нормальна - 0; 




а) без них - 10; 

б) за кожних 5 кг більше норми – 5; 
б) 2-4 год. в тиждень - 5;

в) менше норми - 5. 



в) 8 год. в тиждень - 0.
 

4. Паління: 





8. Вживання алкогольних напоїв: 

а) не палю - 0; 




а) без них - 0; 

б) 10 цигарок на добу - 5; 


б) на свята - 5; 

в) пачка на добу - 10. 



в) систематично -10.

Обробка результатів.

Сума балів 25 і більше визначає здоровий спосіб життя. 

Сума 26-50 - спосіб життя досить здоровий, але якщо змінити шкідливі звички, його можна було б покращити. 

Сума 51 і більше - неправильний спосіб життя, якнайшвидше потребує зміни звичок. 

Здоров’я — це не відсутність хвороб, а фізична, соціальна, психологічна гармонія людини, доброзичливі, спокійні стосунки з людьми, з природою, із собою.
Накопичуйте і бережіть своє здоров’я, навчайтеся цього у людей, що вас оточують, займайтеся улюбленою справою, проводьте кожну хвилину життя з користю для себе та інших! Будьте здорові та щасливі!

