Родительское собрание на тему: 
«Формирование здорового образа жизни в семье»


         Цель: раскрыть значение родительского влияния на формирование здорового образа жизни ребенка.

Ход собрания

Слово классного руководителя:
        Тихая полноводная река, в ней купаются дети, не умеющие хорошо плавать. Впереди – огромный водопад. Неожиданно течение подхватывает и уносит детей. Они оказываются в падающем потоке воды, рискуя разбиться и погибнуть, а мы взрослые стоим внизу, протягиваем руки и пытаемся их спасти, в то время как все мы должны были бы быть наверху, где спокойное течение и учить их плавать. Если перенести данную метафору в область здоровья, то река – это образ жизни, и наша общая задача – научить каждого ребенка безопасному плаванию по ней, всячески помогая ему в выборе стиля жизни, способствующего укреплению и сохранению здоровья. 
         Состояние здоровья наших детей оставляет желать лучшего. Мы провели с ребятами тест «Твое здоровье», о его результатах вы узнаете чуть позже, а сейчас и Вы, пожалуйста, ответьте на вопросы теста.

Тест «Твое здоровье».

1.
У меня часто плохой аппетит.

2.
После нескольких часов работы у меня  начинает болеть голова.

3.
Часто выгляжу усталым и подавленным, иногда раздраженным и угрюмым.

4.
Периодически у меня бывают серьезные заболевания, когда я вынужден несколько дней оставаться в постели.

5.
Я почти не занимаюсь спортом.

6.
В последнее время я несколько прибавил в весе.

7.
У меня часто кружится голова.

8.
В настоящее время я курю.

9.
В детстве я перенес несколько серьезных заболеваний.

10.
У меня плохой сон и неприятные ощущения утром после пробуждения.

За каждый ответ «да» поставьте себе по 1 баллу и подсчитайте сумму.

Результаты.

1-2 балла. Несмотря на некоторые признаки ухудшения здоровья, вы в хорошей форме. Ни в коем случае не оставляйте усилий по сохранению своего самочувствия.

3-6 баллов. Ваше отношение к своему здоровью трудно назвать нормальным, уже чувствуется, что вы его расстроили довольно основательно.

7-10 баллов. Как вы умудрились довести себя до такой степени? Удивительно, что вы еще в состоянии ходить и работать. Вам немедленно нужно свои привычки, иначе…

Конечно, вы вправе не согласиться с данной интерпретацией результатов, но лучше давайте задумаемся о своем образе жизни и выделим основные правила здорового образа жизни.
Анализ заболеваемости в нашем классе за этот учебный год:
В классе 22 человека, из них 10 человек по состоянию здоровья относятся к группе Д1, т.е. практически здоровы; 11 человек – к группе Д2, это те дети, которые имеют незначительные отклонения в здоровье (возможно, возрастные); 1 юноша – к группеД3, это значит, что он стоит на диспансерном учете. За все учебное время с сентября месяца учащимися нашего класса пропущен 351 день всего, а по болезни 320 дней, 31 день просто так прогуляли. Уроков пропущено 1604 из них по болезни – 1465 уроков (139 уроков без уважительной причины). Нет пропусков по болезни (со справкой) у 5 человек (Лена Р., Ксюша И., Миша Д., Аюна Г., Саша П.). Все остальные 17 человек имеют пропуски занятий по болезни, из них 16 человек – простудные заболевания, а Дима В.- растяжение голеностопного сустава. В связи с простудными заболеваниями пропуски уроков:

· Коля А. – 72 урока

· Лена А – 111 уроков

· Юля А. – 84 урока

· Влад Б. – 50 уроков

· Кристина Б. – 36 уроков

· Захар Л. – 257/122 урока

· Максим М. – 133 урока

· Андрей Н. – 89 уроков

· Никита П. – 206 уроков

· Женя С. – 123 урока

· Катя С. – 113 уроков

· Настя Ц. – 119 уроков

Простудные заболевания: ОРЗ, ОРВИ, острый бронхит, о.фарингит, трахеобронхит, лакунарная ангина. 
  Рост заболеваемости связан не только с неблагоприятной экологической обстановкой, с постоянным ростом нагрузок, психоэмоционального перенапряжения и гиподинамии, но и с отказом родителей вести здоровый образ жизни. 
        Здоровье детей напрямую зависит от условий жизни в семье, санитарной грамотности, гигиенической культуры родителей и уровня их образования. В результате мы имеем формирование у детей вредных привычек, от которых избавиться бывает очень трудно. 
        Часто уровень знаний и умений родителей в области воспитания привычки к здоровому образу жизни невысок, а интерес к данной проблеме возникает лишь тогда, когда ребёнку уже требуется психологическая или медицинская помощь. Большинство родителей не понимают самой сущности понятия «здоровье», рассматривая его только как 
отсутствие заболеваний, совершенно не учитывая взаимосвязи физического, психического и социального благополучия. 
         Готовность к здоровому образу жизни не возникает сама собой, а формируется у человека с ранних лет, прежде всего внутри семьи, в которой родился и воспитывался ребенок. 
      Необходимо донести родителям значение ежедневного воспитания своего ребенка, обучения искусству укрепления здоровья. Искусство это осваивается детьми в процессе совместной деятельности с родителями. Родителям необходимо не направлять детей на путь здоровья, а вести их за собой по этому пути. 
      

 Основной задачей для родителей является: формирование у ребенка нравственного отношения к своему здоровью, которое выражается в желании и потребности быть здоровым, вести ЗОЖ. Он должен осознать, что здоровье для человека важнейшая ценность, главное условие достижения любой жизненной цели, и каждый сам несет ответственность за сохранение и укрепление своего здоровья. 
       Для решения такой задачи родителям необходимо помнить правило «Если хочешь воспитать своего ребенка здоровым, сам иди по пути здоровья, иначе его некуда будет вести!». 
        Формируя здоровый образ жизни ребенка, семья должна привить ребенку следующие основные знания, навыки и умения: 
- знание основных частей тела и внутренних органов, их расположение и роль в жизнедеятельности организма человека; 
- умение измерять рост, массу тела, определять частоту своего пульса и дыхания, понимание значения определения этих показателей для контроля за состоянием здоровья и его коррекции; 
- понимание значения ЗОЖ для личного здоровья, хорошего самочувствия, успехов в учебе; 
- знание правил личной гигиены, гигиены жилых и учебных помещений, одежды, обуви и др.; 
- умение правильно строить режим дня и выполнять его; 
- знание основных правил рационального питания с учетом возраста; 
- понимание значения двигательной активности для развития здорового организма; 
- знание правил профилактики заболеваний позвоночника, стопы, органов зрения, слуха и других; 
- знание основных природных факторов, укрепляющих здоровье, и правил их использования; 
- знание правил сохранения здоровья от простудных и некоторых других инфекционных заболеваний; 
- умение анализировать опасные ситуации, прогнозировать последствия и находить выход из них; 
- умение оказывать простейшую помощь при небольших порезах, ушибах, ожогах, обморожениях; 
- знание лечебных учреждений, где возможно получить помощь в случае болезни; 
- умение взаимодействовать с окружающей средой, понимать, при каких условиях среда обитания (дом, класс, улица, дорога, лес) безопасна для жизни. 

        Формирование ЗОЖ служит укреплению всей семьи. Ребенок должен узнать лучшие семейные традиции, понять значение и важность семьи в жизни человека, роль ребенка в семье, освоить нормы и этику отношений с родителями и другими членами семьи. 
Родители должны развивать интерес ребенка к профессиональной и бытовой деятельности членов своей семьи, формировать понимание их социальной значимости. Воспитывать в ребенке доброту, дружелюбие, выдержку, целеустремленность, смелость, положительную самооценку, оптимистическое отношение к жизни, умение выражать свои чувства, способность верить в собственные силы и доверять миру. Развивать у него навыки общения, дух сотрудничества и коллективизма, умение понимать чувства другого, общаться и взаимодействовать в группе. Осваивая эти знания и умения, ребенок учится управлять своими эмоциями и умственной деятельностью. Это улучшает психологическое самочувствие в школе, способствует более успешному обучению. 
        Родителям необходимо знать критерии эффективности воспитания ЗОЖ: 
- положительная динамика физического состояния вашего ребенка; 
- уменьшение заболеваемости; 
- формирование у ребенка умений выстраивать отношения со сверстниками, родителями и другими людьми; 
- снижение уровня тревожности и агрессивности.
Вопросы викторины:
1. Почему могут быть опасны для здоровья консервированные продукты? (Можно отравиться ботулином)

2. Несколько приемов удаления нитратов из овощей. (Вымачивание, отваривание, маринование)

3. Табачный дым содержит много химических соединений, веществ и элементов. Назовите их примерное количество. (4 000)

4. Среди них в табачном дыму содержится аммиак, ацетон, пропилен, никотин, пиридин и другие вещества. Назовите вещество,  вызывающее привыкание к курению. (Никотин)

5. Сколько процентов вредных веществ получает пассивный курильщик? (50%)

6. Водопроводную воду перед употреблением лучше отстаивать. Почему? (Чтобы избавиться от хлора, который улетучивается через 2 часа)

7. Назовите вещество, которое полностью нейтрализует действие нитратов. (Вит. С)

8. Из повседневных продуктов питания, какие самые опасные для здоровья? (Соль и сахар)

9. Назовите принципы закаливания – три П. (Постоянно, последовательно, постепенно)

10. Какая поговорка учит нас правильному режиму питаниия? (Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, ужин отдай врагу)

11. Сколько часов в сутки должен спать человек? (ребенок - 10-12 часов, подросток – 9-10 часов, взрослый – 8 часов)

12. Какими видами спорта следует заниматься для формирования осанки? (Плавание, гимнастика, легкая атлетика)

А я желаю вам:

· Никогда не болеть;

· Правильно питаться;

· Быть бодрыми;

· Вершить добрые дела.

В общем, вести здоровый образ жизни!
[image: image1.png]



