 Тема: Я люблю тебя, жизнь.

«Здоровье – это вершина,

 на которую человек

 должен подняться сам».
(И.Брехман) 
Цель:

- Систематизировать знания учащихся о здоровом образе жизни; научить определять функциональное  состояние организма.

Задачи:

1) Развить  навыки самостоятельного анализа и оценки предлагаемой информации; развитие интереса к проблеме здоровья человека.

2) Воспитание культуры здоровья, здорового образа жизни и активной жизненной позиции, как основы профессиональной самоориентации.

План работы:
1.Введение.
2.Индивидуальная работа учащихся по определению функционального состояния организма.

3.Тестирование по теме « Ваш образ жизни».

4.Вывод.

5.Заключение.

6.Литература.

Введение

 Здоровье – основа для благополучной жизни, успешной карьеры. Способы, которыми можно сохранить его и поддержать, просты. Поэтому, когда говорят о режиме дня, зарядке,  закаливании у многих это вызывает  скуку и никакой ответной реакции. Но, если подумать, то даже для того, чтобы соблюдать режим дня, нужна сильная воля.

   А она есть далеко не у каждого. Отсюда и переутомление, физическая немощь, болезни. Так вырастают неудачники, которые жалуются на сложные обстоятельства в жизни, вместо того, чтобы взять судьбу в свои руки, добиваться поставленных целей. Во всех цивилизованных странах, где высока конкуренция, люди давно поняли ценность здоровья и всеми силами стараются его сохранить, начиная с юных лет.

    По прогнозам некоторых учёных, в текущем столетии при приёме на работу наряду с образованием и коммуникативностью  важным критерием будет состояние здоровья, поскольку то выгодно работодателю. Умение вести  здоровый образ жизни – признак высокой культуры человека, его образованности, настойчивости, воли.
    Состояние здоровья наиболее полно определяется при квалифицированном врачебном контроле. Однако  существенным дополнением к нему  может служить самоконтроль текущего состояния здоровья, который позволяет своевременно выявить имеющиеся отклонения. К объективным показателям функционального состояния здоровья относят морфологические (рост, масса тела) и функциональные: частота выдыхания, температура тела. К  субъективным характеристикам жизнедеятельности относят самочувствие, работоспособность, аппетит, сон, настроение. 
Нами была проделана работа по определению функционального состояния здоровья по следующим направлениям:

 Индивидуальная работа с  учащимися  
Для определения самоконтроля текущего состояния здоровья, для индивидуальной работы мы привлекли учащихся 9-11 классов (16 человек).

1)  Определение состояния кожных покровов (волос, ногтей).

А) Осматривали свои кожные покровы, язык. В норме кожа должна быть гладкой, эластичной. Отсутствие шелушения, зуда говорит о её хорошем состоянии. Язык должен быть влажным, розового цвета, без белого налета.

Если ваша кожа и язык соответствуют описанным выше требованиям, балл (+1). 

Если кожа у вас сухая, шелушистая на некоторых участках кожи, ощущается зуд, а язык сухой и покрыт белым налетом, то поставьте балл (-1).
Причинами нездорового состояния кожи могут быть неполноценное питание, раздражение кожи одеждой и средствами личной гигиены, несоответствующими гигиеническими требованиями, а также нарушения обмена веществ, нарушения работы желез внутренней секреции.
Б) Рассмотрим свои ногти.

Ногтевые пластинки у  здорового человека, прозрачные, без утолщения, пятен другого цвета. Если ваши ногти соответствуют данным требованиям, поставьте балл(+1).
Если ногти ломкие, слоятся, имеют пятна другого цвета, утолщения, можно говорить о некоторых функциональных нарушениях. В этом случае поставьте балл(-1).
Причинами нарушения формы и состояния ногтей могут быть неполноценное питание, нарушения обмена веществ, а так же поражения ногтей грибковыми  заболеваниями.
В) Рассмотрите свои волосы.

Волосы здорового человека гладкие, имеют естественный блеск, быстро растут. Если подобная характеристика подходит к вашим волосам, то поставьте балл (+1).
Если волосы ломкие, тусклые, с секущимися концами, при  расчёсывании выпадают  в больших количествах, можно говорить о заболевании кожи головы или общем заболевании организма. Балл (-1).
2) Оценка самочувствия.

Самочувствие отражает уровень духовных и физических сил человека, состояние ЦНС. Это субъективное ощущение состояния организма человека, главным образом его нервной системы. 

Если вы ощущаете бодрость, достаточность сил выполнения какой либо работы, значит у вас хорошее самочувствие. Балл (+1). 
Если вы без особых причин часто испытываете усталость, угнетённое состояние – у вас плохое самочувствие. Балл (-1). 

3) Определение работоспособности.

Работоспособность определяет состояние здоровья в целом и степень физического развития. Работоспособностью человека называют способность выполнять максимальное количество работы за счёт значительной активности либо нервно-мышечной, либо нервно-психической системы за промежуток заданного времени с определённой эффективностью. Различают физическую и умственную работоспособность. 
Высокая умственная работоспособность характеризуется высокой устойчивостью и концентрацией, большим объёмом внимания.
А) Если дома при выполнении домашнего задания вы можете легко сосредоточится, не отвлекаться на посторонние раздражители пока не завершите работу и при этом не ощущаете сильной усталости, значит у вас высокая умственная работоспособность. Балл (+1). 
Если вы с трудом заставляете себя сделать домашнее задание, часто отвлекаетесь, не можете сосредоточиться с мыслями, быстро устаете то у вас низкая умственная работоспособность. Балл (-1).
Б) Определите свою физическую работоспособность. Для этого в среднем темпе, без остановок поднимитесь на пятый этаж дома. Отсутствие одышки указывает на хорошую физическую работоспособность и тренированность вашего организма. Балл (+1),если вы не обнаружили у себя одышки.
Присутствие одышки говорит о низкой работоспособности и тренированности вашего организма. Балл (-1).

4) Сон.
          Индикатором состояния здоровья и переносимости выполняемой нагрузки является сон. Сон -  жизненно необходимое, периодически наступающее функциональное состояние, занимающее у человека треть жизни, одно из главных средств восстановления работоспособности. Во время сна происходят процессы накопления энергетических запасов, необходимых для поддержания веществ.
         Нормальным считается сон, наступающий вскоре после того, как человек лёг спать, достаточно крепкий, дающий ощущения бодрости и отдыха. Балл (+1).

 Признаки плохого сна: длительное засыпание, раннее пробуждение среди ночи. Такой сон не даёт ощущения бодрости и отдыха. Если у вас плохой сон, поставьте балл(-1). 

5) Настроение.

Настроение (или психоэмоциональное состояние) – это одно из субъективных показателей функционального состояния организма, особый вид чувственного восприятия окружающей среды через функциональные структуры ЦНС.
Подумайте, какое настроение для вас обычно характерно. Если вы жизнерадостны, увлечены какой-либо деятельностью, в любой жизненной ситуации надеетесь на лучшее - для вас характерно приподнятое настроение.  Балл (+1)
Если вы часто испытываете отчаяния, скуку, печаль, страх в тяжёлых жизненных ситуациях, то для вас характерно подавленное настроение. Поставьте балл (-1).
6) Аппетит.

Один из признаков нормальной жизнедеятельности -  аппетит – особое эмоционально-психическое состояние, связанное со стремлением к потреблению пищи. Если у вас хороший аппетит – балл(+1). Если у вас плохой аппетит - балл (-1). 
7) Состояние иммунитета (субъективно).

Основные показатели здоровья человека – высокий иммунитет и способность организма адаптироваться к изменяющимся условиям окружающей среды.
Если вы болеете редко, переносите заболевания без осложнений, быстро выздоравливаете, можете устоять перед болезнью даже во время массовых эпидемий, можно говорить о том, что у вас здоровый иммунитет. Балл(+1).
Если вы болеете часто (более 2 раз в год), подвержены простудным заболеваниям при малейших изменениях погоды, процесс выздоровления длительный, значит, у вас низкий иммунитет. Балл(-1).

8) Оценка адаптационных возможностей.
Если изменения погоды не отражаются на вашем самочувствии, отсутствует ощущение тяжести в теле, головная боль в ненастную погоду, а так же если вы легко переносите поездки в любом виде транспорта – можно предположить, что ваш организм легко и быстро приспосабливается  к изменениям окружающей среды, функционирует в соответствии с данными условиями. У вас высокие адаптационные возможности. Балл(+1).

Если при изменении погоды вы чувствуете себя разбитым, ощущаете сонливость, головную боль, плохо переносите поездки в транспорте (тошнота). Балл(-1).

Диаграммы – показатели текущего состояния здоровья. 
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     состояние иммунитета                               оценка адаптационных возможностей


(3 балла)
(13 баллов)

Тестирование по теме: «Ваш образ жизни».
	№
	Виды химической активности
	Оценки в баллах

	
	
	Регу​лярно
	Нерегулярно
	Не
делаю

	1
	Утренняя гимнастика
	-
	3
	2

	2
	Передвижение в школу, из школы пешком
	5
	-
	-

	3
	Физкультура в школе
	5
	-
	-

	4
	Физкультура в свободное время (секции, самостоятельно)
	1
	-
	4

	5
	Турпоходы, экскурсии на при​роду  в выходные дни
	-
	-
	5

	6
	Закаливание
	1
	-
	4

	7
	Участие в спортивных соревнованиях
	1
	-
	4

	8
	Выполнение физической работы дома
	5
	-
	-


Штрафные очки (вычитаются из суммы): за курение - 10 баллов, за употребление спиртных напитков - 10 баллов, за на​рушение режима дня - 5 баллов, за несоблюдение режима пита​ния - 5 баллов.
По итогам тестирования мы набрали более 25 баллов, следовательно получили оценку - «удовлетворительно»

Выводы: 
     В результате проделанной работы, то есть слагаемых  всех  субъективных характеристик организма мы определили, что состояние здоровья учащихся (9-11 классов) -  хорошее. 
     Наши предложения: заниматься утренней гимнастикой, физкультурой, закаливанием, участвовать в спортивных соревнованиях и заниматься физическим трудом.
Заключение
Вам надо больше двигаться, 

В походы, в лес ходить.
И меньше нужно времени

В столовой проводить.

Вы подружитесь с Солнцем,

Со свежим воздухом, водой.

Отступят все болезни,

Промчатся стороной.

Несите людям радость,

Добро и сердца свет.
И будете здоровы 

Вы много, много лет.
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