Выступление  учащихся  первой  группы «Специалисты-эксперты  по  здоровью и  здоровому  образу  жизни»
Ведущий  первой  группы обращается к  группе с вопросом: «Какие ассоциации возникают лично у вас, когда вы слышите слова «Здоровый образ жизни»?

 Ответы учащихся: - это такой образ жизни, когда человек сознательно отказывается от курения: - много двигается, рационально питается и т.д.

Пояснения ведущего  первой  группы: «Это вы перечисляете компоненты, из которых складывается здоровый образ жизни, а мой вопрос касается возникающих у каждого из вас ассоциаций в виде образов, воспоминаний об ощущениях, связанных со здоровьем, которое поддерживается здоровым образом жизни».

Звучат иные ответы: - «Мне представляется, когда я слышу слова «здоровый образ жизни», спортивный зал и как мы с ребятами играем в баскетбол». Варианты ответов: представляется сосновый лес, пропитанный запахом хвои, палатка на берегу озера; - солнечный зимний день, искрящийся чистый снег и я с друзьями качусь с горы на лыжах.

Ведущий  первой  группы: «Вы правы. Здоровый образ жизни у человека, обычно, ассоциируется с приятными ощущениями полноты сил и здоровья, хорошего настроения и самочувствия, с чувством «мышечной радости» при занятиях физическими упражнениями и спортом, с красотой человеческого тела, красотой поступков человека и красотой окружающего мира.

А теперь попытайтесь высказать свои соображения о том, что такое «здоровый образ жизни», какое определение можно дать этому понятию. Можете посоветоваться друг с другом, работая в микрогруппе».

Ученики дают разные определения ЗОЖ, дополняя ответы друг друга.

Ведущий  первой  группы: «В предыдущих классах вы не раз останавливались на разборе этого понятия, но сейчас вы стали взрослее, а ваши ответы - более глубокими и содержательными. Давайте вместе сформулируем, что понимать под «здоровым образом жизни», У отдельных ученых, специалистов определения ЗОЖ звучат по-разному, но суть одна: здоровый образ жизни — это, прежде всего, такое поведение человека, которое направлено на сохранение и укрепление здоровья для того, чтобы хорошее здоровье помогало человеку сделать свою жизнь более полноценной, содержательной, успешной, чтобы человек в полной мере мог раскрыть и реализовать свои способности и возможности в учебе, в выбранной профессии, в создании крепкой семьи, рождении здоровых детей. «Здоровье не все, но все без здоровья — ничто» - говорил Сократ. Только здоровому человеку свойственно ощущение полноты жизни.

Здоровый образ жизни — это образ жизни, воспитывающий гармонически развитую личность, помогающий стойко переносить жизненные невзгоды, психические и физические нагрузки, включая природные, социальные и .личностные, и не заболевать при этом.

А что желательно делать каждому из нас, чтобы наш образ жизни мог быть назван здоровым? Каковы основные составляющие здорового образа жизни? Поработайте над решением этих вопросов в микрогруппах».

Далее представители каждой группы высказывают общие и лично свои соображения.

Ведущий  первой  группы: «А теперь, давайте проранжируем эти компоненты в порядке их значимости для сохранения и укрепления здоровья. Что поставим на первые три места?» Звучат разные ответы. В итоге все соглашаются, что на первые три места следует поставить:

• Соблюдение рационального, основанного на учете динамики биоритмов, возраста, состояния здоровья, режима суток — четкого чередования различных видов деятельности и отдыха, что позволяет человеку сохранять хорошую работоспособность на протяжении всего периода бодрствования;

• Рациональное питание;

• Оптимальный двигательный режим, включающий ежедневную достаточную двигательную активность и физическую нагрузку; (здесь уместно сделать физкультминутку, предложив физоргу или дежурному по классу провести ее вместе со всеми).

Далее в порядке перечисления записываются или укрепляются на доске плакаты с заранее заготовленными названиями других важных компонентов ЗОЖ с краткой характеристикой каждого:

• Исключение из жизни многочисленных аспектов саморазрушающего поведения (отказ от употребления табака, алкоголя, наркотиков);

• Закаливание организма. Постоянное общение с природой, использование ее благотворных факторов:

солнца, воздуха и воды;

• Соблюдение правил личной гигиены и гигиены жилища;

• Соблюдение правил психогигиены. Создание благоприятного психологического климата в среде общения, использование естественных методов саморегуляции;

• Высоконравственное отношение к окружающим людям и природе;

• Грамотное экологическое поведение;
• Безопасное поведение на улице и в быту;

• Проявление должной медицинской активности не менее одного — двух раз в год посещать врача:

терапевта, стоматолога, окулиста и др. с профилактической целью; делать профилактические прививки). Ведущий  первой  группы обращает внимание класса, что эти универсальные составляющие ЗОЖ, в жизни каждого человека индивидуальны: что подходит и считается ЗОЖ для одного, может не быть таковым для другого человека. Отсюда вытекают основные биологические принципы ЗОЖ: образ жизни должен быть природосообразным, индивидуализированным (основной закон валеологии- принцип природосообразности образа жизни). Это означает, что образ жизни должен быть возрастным, ритмичным, общеукрепляющим и энергетически обеспеченным. Каждый человек должен знать психофизиологические особенности своего организма, чтобы правильно строить рацион питания, давать себе подходящую физическую нагрузку, выбирать наиболее оптимальный режим жизнедеятельности.

