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Введение
Понятие здоровый образ жизни включает в себя целый комплекс составляющих компонентов. Это не просто какая-то диета или занятия спортом. ЗОЖ — стиль жизни, направленный на омоложение и оздоровление всего организма, отказ от вредных привычек, создание режима дня, в котором есть место для полноценного отдыха, продуктивной работы и физической активности.
Здоровый образ жизни — это такой образ жизни человека, который направлен на укрепление здоровья и профилактику болезней. Иными словами, здоровый образ жизни — это список правил, соблюдение которых максимально обеспечит сохранение и укрепление здоровья (как физического, так и психического). Основанной на принципах нравственности, рационально организованной, активной, трудовой, закаливающей и в то же время защищающей от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий до глубокой старости сохранять нравственное, психическое и физическое здоровье.
Какой бы совершенной ни была медицина, она не может вылечить каждого от всех болезней. Человек-сам творец своего здоровья, за которое надо бороться. С раннего возраста необходимо вести активный образ жизни: закаливаться, заниматься физкультурой и спортом, соблюдать правила личной гигиены-словом, добиваться разумными путями подлинной гармонии здоровья.
Здоровье-это первая и важнейшая потребность человека, определяющая способность его к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности. Оно является важнейшей предпосылкой к познанию окружающего мира, к самоутверждению и счастью человека. Активная долгая жизнь-это важное слагаемое человеческого фактора.
Здоровье человека — тема актуальная для всех времен и народов, а в XXI веке она становится первостепенной. 
          Состояние здоровья российских школьников вызывает серьезную тревогу специалистов. Наглядным показателем неблагополучия является то, что  здоровье школьников ухудшается по сравнению с их сверстниками  двадцать или тридцать лет назад.  Здоровыми можно назвать всего лишь десять процентов от общего количества учеников, а остальные 90 процентов имеют проблемы и отклонения в физическом, психологическом, нервном развитии. По данным статистики в нашей стране из года в год снижается индекс здоровья и увеличивается общая заболеваемость детей и подростков.


Цель : Доказать значимость и важность соблюдения здорового образа жизни на физическое здоровье человека.
Задачи:
1. Проанализировать литературу о влиянии физических упражнений на здоровье человека.
2. Провести сравнительный анализ. (антропометрия)
3. Показать физические нагрузки для укрепления здоровья
4.  Провести анкетирование среди 7-8 классов
5. Провести профилактические мероприятия, для укрепление здоровья в виде витаминизации.
Научная новизна исследования заключается в следующем: Собранный агитационный материал и наблюдения за ЗОЖ среди обучающихся 8 «б» класса распространить среди школьников других школ для РС (Я), для стремления к ЗОЖ.













[bookmark: _Toc87910238]ГЛАВА ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ
1.1 [bookmark: _Toc87910239] Понятие ЗОЖ
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) - активная деятельность людей, направленная на сохранение и улучшение здоровья, как условия и предпосылки осуществления и развития других сторон и аспектов образа жизни, на преодоление "факторов риска" возникновения и развития заболеваний, оптимального использования в интересах охраны и улучшения здоровья социальных и природных условий и факторов образа жизни
Здоровый образ жизни включает множество разных компонентов, затрагивающих все сферы человеческой жизни. Их соблюдение поможет улучшить здоровье и прибавить бодрости всей семье.
Специалисты выделяют следующие основные составляющие здорового образа жизни:
-занятия спортом;
-полноценный отдых
-сбалансированное питание;
- витаминизация 
-укрепление иммунитета;
-соблюдение правил личной гигиены;
-отказ от вредных привычек;
-хорошее эмоционально-психическое состояние.
Давайте поговорим подробнее о каждом из них. Это поможет составить представление, что такое здоровый образ жизни и его составляющие, что нужно делать, чтобы как можно дольше оставаться бодрым, здоровым, красивым и молодым.
По определению Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) «здоровье-это состояние физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов».
   Вообще, можно говорить о трёх видах здоровья: о здоровье физическом, психическом и нравственном (социальном):
· Физическое здоровье- это естественное состояние организма, обусловленное нормальным функционированием его органов и систем. Если хорошо работают все органы и системы, то и весь организм человека (система саморегулирующаяся) правильно функционирует и развивается.
· Психическое здоровье зависит от состояния головного мозга, оно характеризуется уровнем и качеством мышления, развитием внимания и памяти, степенью эмоциональной устойчивости, развитием волевых качеств.
· Нравственное здоровье определяется теми моральными принципами, которые являются основой социальной жизни человека, то есть жизни в определённом человеческом обществе. Отличительными признаками нравственного здоровья человека являются прежде всего, сознательное отношение к труду, овладение сокровищами культуры, активное неприятие нравов и привычек противоречащих нормальному образу жизни. Физически и психически здоровый человек может быть нравственным уродом, если он пренебрегает нормами морали. Поэтому социальное здоровье считается высшей мерой человеческого здоровья. Нравственно здоровым людям присущ ряд общечеловеческих качеств, которые и делают их настоящими гражданами.

[bookmark: _Toc87910240]1.2 Роль физической культуры в обеспечении здоровья
Для школьников умственного труда систематическое занятие физкультурой и спортом приобретает исключительное значение. Известно, что даже у здорового и нестарого человека, если он не тренирован, ведет сидячий образ жизни и не занимается физкультурой, при самых небольших физических нагрузках учащается дыхание, появляется сердцебиение. Напротив, тренированный человек легко справляется со значительными физическими нагрузками. Сила и работоспособность сердечной мышцы, главного двигателя кровообращения, находится в прямой зависимости от силы и развития всей мускулатуры. Поэтому физическая тренировка, развивая мускулатуру тела, в то же время укрепляет сердечную мышцу. У людей с неразвитой мускулатурой мышца сердца слабая, что выявляется при любой физической работе.
Физкультура и спорт весьма полезны и лицам физического труда, так как их работа нередко связана с нагрузкой какой-либо отдельной группы мышц, а не всей мускулатуры в целом. Физическая тренировка укрепляет и развивает скелетную мускулатуру, сердечную мышцу, сосуды, дыхательную систему и многие другие органы, что значительно облегчает работу аппарата кровообращения, благотворно влияет на нервную систему.
Ежедневная утренняя гимнастика- обязательный минимум физической тренировки. Она должна стать для всех такой же привычкой, как умывание по утрам.
Физические упражнения надо выполнять в хорошо проветренном помещении или на свежем воздухе. Для людей, ведущих сидячий образ жизни, особенно важны физические упражнения на воздухе (ходьба, прогулка). Полезно отправляться по утрам на работу пешком и гулять вечером после работы. Систематическая ходьба благотворно влияет на человека, улучшает самочувствие, повышает работоспособность.
Ходьба является сложно-координированным двигательным актом, управляемым нервной системой, она осуществляется при участии практически всего мышечного аппарата нашего тела. Ее как нагрузку можно точно дозировать и постепенно, планомерно наращивать по темпу и объему При отсутствии других физических нагрузок ежедневная минимальная норма нагрузки только ходьбой для молодого мужчины составляет 15 км., меньшая нагрузка связана с развитием гиподинамии.
Таким образом, ежедневное пребывание на свежем воздухе в течение 1-1,5 часа является одним из важных компонентов здорового образа жизни. При работе в закрытом помещении особенно важна прогулка в вечернее время, перед сном. Такая прогулка как часть необходимой дневной тренировки полезна всем. Она снимает напряжение трудового дня, успокаивает возбужденные нервные центры, регулирует дыхание. Прогулки лучше выполнять по принципу кроссовой ходьбы: 0,5-1 км прогулочным медленным шагом, затем столько же - быстрым спортивным шагом и т.д.

[bookmark: _Toc87910241]1.3 Условия, необходимые для формирования здорового образа жизни у детей.
Основными параметрами образа жизни для подрастающего поколения является учеба, быт, культурная деятельность, а также различные поведенческие привычки и проявления.
Образ жизни человека включает три категории: уровень жизни, качество жизни и стиль жизни. Уровень жизни – это в первую очередь экономическая категория, представляющая степень удовлетворения материальных, духовных и культурных потребностей человека.
Под качеством жизни понимают степень комфорта в удовлетворении человеческих потребностей.
Стиль жизни характеризует поведенческие особенности жизни человека, то есть определенный стандарт под который подстраивается психология личности.
Здоровье человека будет в первую очередь зависеть от стиля жизни. Поведение человека направлено на удовлетворение потребностей. При более или менее одинаковом уровне потребностей, каждая личность характеризуется своим, индивидуальным способом их удовлетворения, поэтому поведение людей разное и зависит в первую очередь от воспитания. Наиболее полно взаимосвязь между образом жизни и здоровьем выражается в понятии здоровый образ жизни.
По современным представлениям в понятие здорового образа жизни входят следующие составляющие:
- отказ от вредных пристрастий (курение, употребление алкогольных напитков и наркотических веществ);
- оптимальный двигательный режим;
- рациональное питание;
- закаливание;
- витаминизация;
- личная гигиена;
- положительные эмоции.
Что касается табакокурения, то подавляющее большинство школьников впервые знакомятся с сигаретой в младших классах, и движет ими прежде всего любопытство. Убедившись в том, что курение сопровождается неприятными ощущениями (горечь во рту, обильное слюнотечение, кашель, головная боль, тошнота), дети к табаку больше не тянуться, а вот в более старшем возрасте число курящих школьников начинает расти, и причины этого уже иные, нежели любопытство. Согласно исследованиям социологов, чаще всего это подражание старшим товарищам, особенно тем, на кого хотелось бы походить (в том числе и родителям), желание казаться взрослым, независимым, желание “быть как все” в курящей компании. Причиной курения подростков в ряде случаев является и строгий запрет родителей, особенно в тех случаях, когда сами родители курят.
Употребление школьниками спиртных напитков – вещь, к сожалению часто встречающая- ся. Социологические опросы показывают, что это чаще всего происходит с ведома и согласия родителей: в честь дня рождения или другого торжества. Получается так, что прием алкоголя для ребенка практически всегда связан с атмосферой праздника и на первый взгляд особой опасности здесь нет. Однако такое приобщение детей к вину представляет определенную опасность, ибо снимает психологический барьер, и школьник чувствует себя вправе выпить. Следует подчеркнуть, что табак и алкоголь, в большинстве случаев используются для снятия стресса, и надо знать, что значительно более успешно стресс снимается при помощи физической активности и она может служить здоровой альтернативной курению и алкоголю.
Следующий фактор здорового образа жизни – двигательный режим. Жизнь современного человека, особенно в городах, характеризуется высоким уровнем гиподинамии. Особенно страдают от гиподинамии школьники. Больше времени своего бодрствования старшеклассники вынуждены проводить сидя за рабочим столом, просмотр телепередач, компьютерные игры усугубили обездвиженность детей и подростков. Уроки физкультуры не компенсируют недостаток двигательной активности.
Перейдем к следующему фактору здорового образа жизни, влияющему на здоровье человека, к проблеме питания. В условиях школы питание наравне с оздоровительным фактором, имеет большое воспитательное значение. Именно в школьном возрасте, когда активно формируются привычки, наибольшее значение имеет воспитание навыков рационального питания.
Вопросы организации школьного питания в последние годы вызывают повышенный интерес. Их решению посвящена подпрограмма «Питание» программы «Индустрия образования», принятой Министерством Образования России. Поэтому сегодня уделяется большое внимание вопросам жизни и здоровья детей и подростков. Особенно сейчас остро встал вопрос об организации правильного школьного питания. Питание должно быть сбалансированным, то есть, чтобы полноценно развиваться, в течение дня ребенок должен получать необходимый для этого минимум пищевых и минеральных веществ. Если учесть, что большую часть времени дети проводят в школах, то и полноценно питаться они должны здесь же.

Следующий фактор здорового образа жизни – закаливание. Практически всем известно изречение «Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья». И действительно, использование этих естественных сил природы, использование разумное, рациональное, приводит к тому, что человек делается закаленным, успешно противостоит неблагоприятным факторам внешней среды – в первую очередь переохлаждению и перегреву. Закаливание – эффективное средство укрепления здоровья человека.
Следующий фактор здорового образа жизни витаминизация. Учитывая довольно высокую физическую и умственную активность подростков, следует позаботиться не только о режиме питания и сна, но и о приеме дополнительных витаминных комплексов. Это позволит обеспечить организм всеми необходимыми веществами для его нормальной жизнедеятельности, правильного развития и 
Ещё один фактор здорового образа жизни – это личная гигиена. Сохранение и укрепление здоровья невозможны без соблюдения правил личной гигиены – комплекса мероприятий по уходу за кожей тела, волосами, полостью рта, одеждой и обувью. Уход за кожей тела (мытье рук перед едой, после прогулок, при утреннем и вечернем туалете, ежедневный теплый душ перед сном или теплая ванна) должны стать естественной и неотъемлемой процедурой.




[bookmark: _Toc87910242]ГЛАВА ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
1.2 Антропометрия
Мы обратились к врачу нашей школы, чтоб проследить динамику роста и веса. 
В нашем классе ростовой показатель за этот год в среднем равен 166 см, наименьший рост 158 см, наибольший рост 175 см.
За год мы прибавили в среднем в росте +2 см. средний вес 56,9 кг. Прибавка в весе за год в среднем составлено 2 кг. 
К концу учебного года мы должны достичь весоростовой показатель. В связи с интенсивным ростом и нагрузкой на организм мы решили помочь нашему здоровью, внедрили комплекс физических упражнений, курс витаминизации, закаливание. 


	8 «Б» 
17 детей
	Меньший показатель
	среднее
	высокое

	                                         Сентябрь 2024 г.

	рост
	158
	166
	175

	Вес
	41
	56,9
	68
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	рост
	+1
	+2
	+4

	вес
	0,5
	+2
	+4















2.2 Анкетирование
Чтобы понять, ведут ли ученики 7-8-х классов ГБОУ РС (Я) ЯКШИ здоровый образ жизни, им была предложена анкета.
Было опрошено 42 учащихся среди классов 7«А,Б» ответили 14 человек; среди 8 «А,Б» 28 человек.
· Большинство кадет соблюдают режим дня. 
· Хорошо знакомы с понятием  «ЗОЖ»
· Большинство ребят чистят зубы два раза в день
· Настораживает, что большинство учащихся проводят за экранами гаджетов больше 3 часов, и очень мало времени уделяют чтению книг.
· Также мы выяснили, что в день у ребят уходит на помощь в семье около 1-2 часов
· Большинство учащихся занимаются разными видами спорта: Бокс, вольная борьба, волейбол, футбол, хоккей.
· На свежем воздухе мальчики находятся около 2-х часов.
[image: ]

      (приложение №1)
1.  Физическая нагрузка

Физическая культура и спорт оказывают значительное влияние на эмоциональное состояние школьников, которое выражается в проявлении чувств бодрости, радости, удовлетворенности, оптимистического настроения. Также в процессе занятий физической культурой и спортом воспитываются воля, настойчивость, смелость, решительность, выносливость, дисциплинированность, коллективизм. Занятия физической культурой оказывают благотворное влияние на развитие функций центральной нервной деятельности восприятия, памяти, внимания, мышления.
Для поддержания нормальной активности учащихся помимо нормативов  ГТО, мы внесли в ряд упражнений дополнительные физические нагрузки:


	№
	Упражнения (13-14 лет мальчики)
	Нормы ГТО
	Доп.нагрузки

	1
	Отжимание 
	36
	40

	2
	Пресс (поднимание туловища)
	39
	45

	3
	Подтягивание
	10
	15




1.4  Витаминизация
            С начала учебного года по назначению школьного педиатра наш 8 «б» класс начал прием дополнительных витаминных комплексов. Это позволит обеспечить наш организм всеми необходимыми веществами для его нормальной жизнедеятельности, правильного и полноценного развития всех систем организма, поможет усилить иммунитет, приучит нас к здоровому образу жизни. (приложение №2)
В осенне-зимний период
· Йодомарин по 100 мкг, 1 раз в день
· Аквадетрим D3, 500МЕ; по 2 капли 1 раз утром


2.5 Рекомендации
Важно соблюдать режим дня, правильно питаться, вовремя ложиться спать, меньше уделять время компьютеру, больше гулять.
Здоровый образ жизни – залог здоровья в будущем. Школьникам следует:
Понимать значение правильного образа жизни для личного здоровья, хорошего самочувствия, успехов в учёбе;
Знать и соблюдать правила личной гигиены;
Уметь правильно выстраивать режим дня и выполнять его;
Знать основные правила рационального питания и придерживаться их;
Понимать значение двигательной активности для развития здорового организма и выработать в себе постоянную привычку к занятиям физической культурой и спортом;
Выработать в себе привычку к систематическому выполнению закаливающих процедур;
Уметь составить для себя программу оздоровления и выполнять её;
Знать, какие привычки и почему представляют вред для здоровья, не допускать их появления;
Знать особенности своего физического, психического развития, характера, памяти, внимания для дальнейшего совершенствования.
Недостаток витаминов сказывается на состоянии отдельных органов и тканей, а также на важнейших функциях подростков: рост, интеллектуальные и физические возможности, защитные функции организма ,  продолжение рода. 
 Недостаток витаминов ведет сначала к снижению трудоспособности, , затем к ухудшению памяти и здоровья.









Заключение
Здоровый образ жизни можно охарактеризовать, как активную деятельность людей, направленную, в первую очередь, на сохранение и улучшение здоровья. При этом необходимо учесть, что образ жизни детей не складывается сам по себе в зависимости от обстоятельств, а формируется в течение жизни целенаправленно и постоянно.
Во время выполнения исследования мы подтвердили свою гипотезу о том, что соблюдение здорового образа жизни подростка положительно влияет на организм.
Работая по данной теме  мы должны к концу учебного года достичь  цели своей исследовательской работы и научиться соблюдать здоровый образ жизни, самосовершенствоваться  и развивать свои физические возможности. 
Необходимо планировать свою жизнь так, чтобы в ней не было «пустой потери времени», а чтобы режим был спланирован с пользой – для духовного, умственного и физического развития. Для этого нужно ставить перед собой цели и добиваться их, работая над собой каждый день. И тогда каждый день мы будем готовы к достижениям, к знаниям, к свершениям и исполнениям всех наших желаний. 
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