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Здоровье не всё, но всё без здоровья – ничто.

Сократ.

Как безжалостно порой человек относится к своему организму, загружая его стрессами, неумеренным питанием, чрезмерными нагрузками. С ранних лет нам твердят о том, что тело – это помощник человека в обеспечении его самого материальными благами. Тело нужно тренировать, загружать работой, учить выполнять максимально возможное количество движений, помогающих в достижении цели. И редко-редко, когда среди этих авангардных призывов звучало понятие “любить своё тело, быть с ним в содружестве, помогать ему в сохранении здоровья и молодости”. Чтобы что-то любить, надо это знать. И чтобы помочь разобраться в основах здорового образа жизни, его принципах и составляющих, мы сегодня проводим эту акцию.

Проблема здоровья, развития и воспитания детей остаётся важнейшей государственной проблемой. Каждое образовательное учреждение призвано обеспечить не только учебный процесс, но равно содействовать нормальному развитию обучающихся и охране их здоровья. Это чётко оговорено в п. 51 “Закона об образовании”. 

Задача сегодня должна быть одна: быть здоровым - престижно, быть здоровым - красиво, быть здоровым - модно!

Мода на здоровье должна войти в плоть и кровь каждого человека и, в первую очередь, – подрастающего поколения. Здоровый, полный энергии гражданин страны – это неотъемлемая составляющая физически и духовно совершенной нации. Быть здоровым – значит жить в напряжении! В народе говорят: «Не старость старит, а безделье», «За ленью следует болезнь». Нельзя разрешать себе нервничать, нарушать режим дня, расслабляться за счет вина, курения, наркотиков.

Любые усилия не дадут конечных положительных результатов, если в обществе не будут прививаться основы культуры не только духовной, но и культуры физической. Эти непреходящие ценности должны закладываться прежде всего в семье, в школе и всемерно поощряться. В конце концов, каждый молодой человек, каждый гражданин республики должен осознавать собственную ответственность за свое здоровье . 

Реформа содержания образования и модернизация образовательной системы подразумевают обязательное внедрение здоровьесберегающих технологий в учебный процесс. Высокая общественная потребность в технологиях, укрепляющих и сохраняющих здоровье участников образовательного процесса, обусловлена, прежде всего, тем, что уровень здоровья детских коллективов в 90-х годах резко снизился по сравнению с 60-70-ми годами. 

Ухудшение здоровья детей и подростков связано, прежде всего, с экологическим и социально-экономическим кризисом в стране. Вместе с тем, на здоровье школьника оказывает влияние и комплекс так называемых внутри школьных факторов, включающих планировку, благоустройство и оборудование учебных помещений, их освещенность и микроклимат, общую вместимость учебного заведения и т.д.

Важная роль принадлежит организации учебного процесса, учебной нагрузке. 

Приведение этих условий в соответствии с санитарными нормами и правилами абсолютно необходимо. Однако педагогический аспект решения этой проблемы не может ограничиваться только созданием экологической комфортности образовательной среды. Непременным условием также является обеспечение определённого уровня валеологической грамотности обучающихся, формирующей культуру здоровья и здорового образа жизни.

В школе с детьми проводятся мероприятия оздоровительного характера в свободный от учебы день, используется имеющаяся материально-техническая спортивная база.
В решении проблем вовлечения в активные занятия физической культурой детей и молодежи особое внимание следует обратить на проведение детьми досуга совместно с родителями. Концепция семейного отдыха  признана приоритетной.

Жизнь показывает, что даже выдающиеся достижения современной медицины не могут принципиально повлиять на предотвращение процесса физической деградации человека, если сам он не предпринимает активных усилий для поддержания своих физических возможностей на соответствующем уровне. Подавляющее большинство ученых в мире считает постоянную, регулярную физическую активность важнейшим фактором развития и укрепления внутренних ресурсов человека.

Существуют, по крайней мере, три сферы организованного физического воспитания и спортивной реализации физической активности человека: занятия физическими упражнениями и спортом в сфере массовой физической культуры; интенсивная подготовка в спорте высших достижений; физическое воспитание детей дошкольных учреждений, учащихся общеобразовательных и профессиональных школ, лицеев, гимназий, студентов вузов, техникумов и колледжей. Очень важной, хотя и недостаточно изученной является проблема физического воспитания ребенка в семье.
Средства массовой информации широко используют и на профессиональном уровне ведут пропаганду здорового образа жизни и тем самым создают имидж спортивного стиля жизни, поднимают ценности собственного здоровья и здоровья окружающих. 

С помощью средств физической культуры, спорта можно стать сильным, красивым человеком, продолжить свою жизнь, развить свою волю, победить слабость, недостатки. Чтобы достичь мастерства в любом деле, нужно непрерывно заботиться о здоровье. В народе говорят: здоровье для ума – основное условие, для души – источник бодрости и оптимизма.

Но, пожалуй, основным источником психологического, психического, а затем и физического здоровья детей является применение индивидуального подхода к каждому ребёнку.

Повсеместно слышим «формирование ЗОЖ», «воспитание ЗОЖ», А что такое ЗОЖ?

Здоровый образ жизни – это индивидуальная система поведения и привычек каждого отдельного человека, обеспечивающая ему необходимый уровень жизнедеятельности и здоровое долголетие. В основе здорового образа жизни лежат как биологические, так и социальные принципы.

Образ жизни должен меняться с возрастом, он должен быть обеспечен энергетически, предполагать укрепление здоровья, иметь свой распорядок и ритм. 

В биологических принципах ЗОЖ необходимо отметить: питание, солнечный свет, тепло, двигательная активность, уединение и даже игры (преимущественно в детстве).

Но человек велик и разумен. Он живет в обществе (в социуме) и для его образа жизни недостаточно одних биологических принципов.

К социальным принципам здорового образа жизни относятся: 

эстетичность;

нравственность;

присутствие волевого начала;

способность к самоограничению.

В основе эстетического воспитания лежит искусство, понятие о красоте.
Нравственное воспитание  определяет принципы межличностных отношений, один из основных способов регулирования действия человека в обществе.

Присутствие волевого начала и способность к самоограничению говорят сами за себя.

По современным представлениям в ЗОЖ входят следующие составляющие: 

отказ от вредных пристрастий (курение, алкоголизм, наркотики);

рациональное питание;

оптимальный двигательный режим;

закаливание организма;

личная гигиена;

положительные эмоции.

Не только школа должна способствовать воспитанию привычек, а затем и потребности в здоровом образе жизни, но  ведущую роль в этом должна играть семья.
Будет здорова семья - будет здоров и ребенок. В то же время характерно пассивное отношение большинства родителей и перекладывание ответственности за осуществление воспитания в области здорового образа жизни на ОУ. 

В семье начинается воспитание  культуры поведения: 

Гигиены тела;

Культуры питания;

Культуры общения;

Воспитание нравственности;

Умения справедливо оценить свои поступки и поступки сверстников.

В школе это дополняется: 

Физкультурными досугами и развлечениями
Днями здоровья;

Занятиями  в спортивных секциях;

Участием в спартакиадах и соревнованиях, знакомство с малоизвестными видами спорта;

Встречами со спортсменами. 
Идёт воспитание у подрастающего поколения потребности в здоровом образе жизни, развитие навыков саморегуляции и управления стрессом, профилактика табакокурения, алкоголизма и наркомании, ВИЧ/СПИДа, школьного и дорожного травматизма и др.

Целью такого воспитания является помощь учащимся осознать положительное влияние соблюдения правил личной и общественной гигиены, значение телесной силы и красоты для творческих и жизненных успехов человека, осознать опасность для жизни и здоровья вредных привычек, научить детей анализировать свой образ жизни, стремиться к сохранению своего здоровья, овладеть методами психопрофилактики, саморегуляции и активизации резервных возможностей организма.

Здоровье – это не только отсутствие болезней, но и физическая, социальная и психологическая гармония человека. А также доброжелательные отношения с людьми, природой, наконец, самим собой.

Так будьте здоровы и всегда помните слова Сократа: 

“Здоровье не всё, но всё без здоровья – ничто”.
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