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Постановка проблемы: 
ухудшение уровня здоровья в молодежной среде России и конкретно Санкт-Петербурга, усиление пагубных тенденций (рост числа пораженных алкоголизмом, наркоманией, активным курением и т.д.), развитие настроений пренебрежения чужим и своим здоровьем.
Роль школы в профилактике и сохранении здоровья: 

Деятельность школы в процессах сбережения здоровья учащихся осуществляется в виде трех уровней:

а). специальный (деятельность школьного врача, всеобщее обследование, диспансеризация и т.д.)

б). профилактический (занятия физкультурой, деятельность спортивных, туристических и пр. кружков и секций)

в). Пропагандистский (связан непосредственно с популяризацией здорового образа жизни)

Исходя из озвученной в заглавии темы, программа связана с третьим уровнем.

Перед составителем программы стоит проблема, имеющая социальные (правильнее сказать социально-экономические) корни. Время, которое можно использовать на пропаганду здорового образа жизни в школе, ограничено, в то время, как с пропагандой элементов, приводящих к серьезным заболеваниям (алкоголь, никотин, даже наркотики) молодежь сталкивается намного чаще.
Исходя из этого, следует в мероприятиях, запланированных программой, максимально плотно и доступно ознакомить подростка с основными направлениями и структурами здорового образа жизни и на доступных примерах мотивировать его стремление к его достижению и поддерживанию.

Пример подобной программы, основанной на самой доступной форме (лекции) представлен ниже:

Пример программы:

Итак, мы имеем цель: пропаганда и популяризация здорового образа жизни. 

Определяем задачи: 

-  определить системные принципы здорового образа жизни и их взаимную обусловленность 

-  сформировать образ физически и психически здорового человека  

- предложить учащимся нормы распорядка своего дня

- на доступных примерах объяснить, как здоровье влияет на уровень успешности личности в современном мире

 Форма проведения: лекция. 

Текст лекции:
Здравствуйте!

Что для вас здоровье? То, что существует и будет существовать само по себе без всяких изменений? Вряд ли вы так думаете. Однако, как часто вы над этим задумываетесь?

Здоровье – это основа жизни, недаром от древних к нам перешло то приветствие, с которого я начал свое выступление.

Здравствуйте… Пожелание здоровья, как самого ценного – это ли не показатель особого места, которое оно занимает в жизни каждого из нас. «За деньги здоровья не купишь» - учит нас проверенная народная мудрость. И, действительно, когда здоровья нет, сразу становится бессмысленным то, во имя чего так часто поступали вопреки здоровью.

Даже деньги (казалось бы высшая ценность, декларируемая косвенно и прямо СМИ) не способны принести счастья, ибо без здоровья притупляются желания и эмоции, снижается воля к жизни, к творчеству, даже к простейшим формам удовольствия и удовлетворения.

Однако, это, что называется, лирика.

Обратимся к цифрам. По данным Всемирной Организации Здравоохранения (ВОЗ) на здоровье современного человека влияют:

• образ жизни – 50% 

• экология – 20% 

• наследственность – 20% 

• качества медицинской помощи – 10% 

Переведите эти показатели на российскую почву, и вы сможете наглядно представить себе, как сложно здоровье сохранить и как легко его потерять.

Что может быть для человека более ценным, нежели здоровье? Многие ответят: Жизнь, - и будут, несомненно правы. Однако, мы видим, как пренебрежение здоровьем ведет к сокращению продолжительности жизни.

В эпоху древних цивилизаций, античности, Римской империи предельный возраст жизни человека был равен 36 годам, в Средние века – 40 годам, в середине ХIХ века – 48 лет. В конце ХХ века продолжительность жизни в России составила 71 год у женщин и 57 лет у мужчин. Однако, этот уровень (который по сравнению с давними эпохами кажется высоким) неумолимо снижается.
В нашей стране самая низкая продолжительность жизни в Европе. По статистике, мужчины в Росси живут на 14 лет меньше женщин. Такой ситуации нет ни в одной стране мира. Самая высокая продолжительность жизни сегодня в Японии и Исландии – 80 лет, самая низкая в Чаде (Африка) – 39 лет. 

Давайте определим те основы, благодаря которым мы сможем сохранить наше здоровье:
1. Рациональное питание.

Согласно современным медицинским исследованиям «организм ребёнка расходует энергии в 1,5 – 2 раза больше, чем организм взрослого человека в расчёте на 1 кг веса. Что значит рациональное питание? Это питание включающее в себя все необходимые органические вещества для роста и развития организма ребёнка - подростка: белки – содержащиеся в мясе, рыбе, яйцах, углеводы – в злаковых культурах, овощах, фруктах, жиры – в растительных и животных маслах, в фасоли, горохе, рыбе. Рациональное питание, значит правильное питание, а наши дети часто, чтобы утолить голод питаются чипсами, сухариками, пьют газированную воду. 

Наилучший режим питания – 4-разовый приём пищи: завтрак – 20 % от суточной нормы, обед – 40 %, полдник – 10 %, ужин – 30 %. Школьники редко едят 4 раза в день, хотя в каждой семье складываются свои традиции питания, определяющиеся как условиями работы и учёбы, так и этническими, социальными и индивидуальными особенностями семьи. Поэтому обязательным должно быть питание ребёнка в школе». 

По мнению известного диетолога профессора К. С. Петровского энергетическая ценность рациона тех школьников, кто учиться в первую и вторую смены, должны быть разные. 

Для учащихся второй смены завтрак 8.30 должен составлять 20% энергии, обед в 12.30 – 35 % энергии, полдник в 16.30 – 20 % энергии, ужин в 20.30 – 25 % энергии. Проанализируйте, как питаются ваши дети? Я думаю здесь есть над чем задуматься. Если младшие школьники ещё соблюдают режим питания, то дети постарше нет. Особенно девочки, которые уже с 12 – 13 лет начинают задумываться о своей внешности и «садятся» на диету. 

2. Распорядок дня:

Современные дети находятся в условиях постоянного роста статистических нагрузок, психоэмоционального перенапряжения и гиподинамии, что особенно сильно проявляется в отношении детей обучающихся в инновационных учебных заведениях. На выполнение домашнего задания учащиеся 6 класса тратят ежедневно 5-6 часов. Дети практически не бывают на свежем воздухе, не занимаются спортом, мало спят. Так длительность ежедневных прогулок для большинства детей (56%) составляет 15-30 минут, а в выходные 1,3-3,5 часа. В результате увеличения учебной нагрузки существенно снижается интерес детей к спорту у мальчиков – 11, 1 % , а у девочек – 23,4 % от общего количества детей в классе занимаются спортом. Однако время, проводимое детьми у телевизора, возросло с 1,95 часа в начальной школе до 3,5-4 часов в 6 классе. 

Эффективно работают и достигают успеха, живут здоровой, полноценной жизнью те люди, которые умеют чётко планировать своё время. В таком планировании отношение к здоровью является важнейшей жизненной ценностью. 

Вот гигиенические рекомендации по распределению времени при составлении режима дня: 

1. Учебные занятия – 5 – 5, часов; 

2. Дополнительное образование (кружки, клубы) – 1,5 – 2 часа; 

3. Учебные занятия дома – 2,5 – 3 часа; 

4. Занятия спортом, игры на свежем воздухе – 2, 5 – 3 часа; 

5. Свободное время, помощь семье, чтение – 1 – 2 часа; 

6. Утренняя зарядка, приём пищи, туалет – 2 – 2,5 часа; 

7. Сон ночной – 8 – 9 часов. 

При составлении режима дня должны чередоваться периоды работы и отдыха. 

А ваши дети соблюдают режим дня? Во время они ложатся спать, кушают? Проанализируйте свой день и день вашего ребёнка школьника. Всё ли вы делаете для своего ребёнка в плане сохранения и укрепления его здоровья? Как вы проводите с детьми выходные дни? 

Если подумать, то получится, что наше здоровье на половину зависит от нас, от нашего образа жизни! Ведь это замечательно! Стоит только захотеть! 

3. Здоровый образ жизни

Для поддержания необходимого тонуса следует заниматься разнообразной деятельностью, связанной со всесторонним развитием личности. К числу основных мероприятий относятся:

1.Совместная интеллектуальная деятельность: интеллектуальные семейные игры, разгадывание кроссвордов, ребусов, загадок, составление собственных кроссвордов. 

2.Совместная творческая деятельность: оформление поздравления родственникам, подготовка квартиры к празднику, выполнение каких-либо художественных работ. 

3.Совместная трудовая деятельность: уборка в квартире, благоустройство территории вокруг своего дома, выполнение работ на приусадебном участке. 

4.Совместная спортивная деятельность: посещение тренажерного зала, бассейна, спортивные занятия на стадионе всей семьей, лыжные семейные прогулки. 

5. Совместные подвижные, сюжетно-ролевые игры. 

Хорошее здоровье - это образ жизни. Это стиль жизни, который человек выбирает для себя, если хочет достичь наивысшего благополучия. Считается, что все, что ни делает человек, так или иначе отражается на состоянии его здоровья. Хорошее здоровье - это не фиксированное состояние, а непрерывно протекающий процесс. Человек может двигаться к доброму здоровью, будучи практически здоровым или даже инвалидом. Доброе здоровье включает в себя все цели в жизни человека, его интересы и привычки. В нем всему есть место. Это чувство любви к самому себе с достоинством и уважением. От того как мы родители сегодня относимся к своим детям зависит отношение детей завтра

6. Вовлечение сверстников в программу 
Одно дело, когда человек сам выбирает здоровый образ жизни. Это несомненно достойный шаг.

Однако, отделять себя от окружающего коллектива нельзя, надо понимать, что общий уровень здоровья всех сограждан, определяет экономическое будущее страны в особой мере. Следует самому пропагандировать здоровый образ жизни.

В целях привлечения молодой аудитории к занятиям физической культурой и спортом, формирования здорового образа жизни необходимо более активно стали использовать возможности Интернета, ведь он стал одной из форм социализации подростка современной России 

В настоящее время количество русскоязычных сайтов спортивной тематики неуклонно возрастает (порядка 50 в месяц) и составляет 2500. Сегодня многие спортивные издания имеют свои электронные версии. Причем зачастую они даже шире печатного варианта, имеют архивы, ссылки, поисковые системы, что придает им особую ценность. 

В них подробно представлены рекомендации:

· Для выполнения всех бытовых и общественных функций в оптимальном режиме для человека.

· Для сохранения и укрепления здоровья.

· Для воплощения социальных, психологических и физических возможностей, раскрытия потенциала личности.

· Для продления рода и достижения активного долголетия.

По современным представлениям в понятие "здоровый образ жизни" входят следующие составляющие:

· Рациональная организация трудовой (учебной) деятельности;

· Правильный режим труда и отдыха;

· Рациональная организация свободного времени;

· Оптимальный двигательный режим;

· Рациональное питание;

· Соблюдение правил личной гигиены, закаливание;

· Соблюдение норм и правил психогигиены;

· Сексуальная культура, рациональное планирование семьи;

· Сексуальная культура, рациональное планирование семьи;

· Профилактика аутоагрессии;

· Контроль за своим здоровьем.

7. Заключение:

Надеюсь, что вы в представленной лекции, почерпнули для себя много полезного. Еще раз, теперь уже в качестве итога, напомню изначальный тезис: нельзя быть успешным человеком без поддерживания здорового образа жизни. Берегите свое здоровье, здоровье своих близких, друзей и коллег, и впоследствии вы наглядно убедитесь, что подобная деятельность принесет самые полезные и счастливые плоды.
