Занятие-лекция
на тему «Здоровый Образ Жизни»
Тип занятия: изучение нового материала и закрепление имеющихся знаний.
Цели занятия: 
· Формирование привычки к здоровому образу жизни у воспитанников.
· Систематизация знаний в области ЗОЖ
Ход урока.
1. Организационный момент
Слайд 1
Здравствуйте, ребята! Рада приветствовать Вас на занятии по Здоровому Образу Жизни. Сегодня мы с вами узнаем, что такое ЗОЖ и как его соблюдать.
Слайд 2
Что же такое Здоровый Образ Жизни? ЗОЖ – это навык человека, который заключается в способности выполнять специальные действия (или, наоборот, отказаться от выполнения действий), направленные на сохранение и улучшения его здоровья и профилактику заболеваний. 
Слайд 3
Владеть способностью вести Здоровый Образ Жизни – это значит иметь специальные знания о том, что является полезным, а что нет, и как необходимо дисциплинировать себя, выстраивать правильным режим дня, а также выполнять специальные процедуры, и принимать правильную пищу.
Слайд 4
Давайте рассмотрим эти аспекты подробнее.
Физическая активность является одной из составляющих здорoвого образа жизни. Даже десятиминутная разминка способна принести заметную пользу организму человека. Ну а уж если уделять хотя бы пару часов в день на занятия спортом и прогулки на свежем воздухе, то результат может превзойти даже самые смелые ожидания.
Только тут важнo не перестараться и не навредить oрганизму чрезмерными нагрузками, а также не навредить неправильным выполнением каких-либо упражнений.
Что самое приятное, совсем не обязательно истязать себя чрезмерными нагрузками или неприятными вам упражнениями. Необходимо найти занятие, связанное с физической активностью и приносящее вам удoвольствие. Этого дoстаточно для укрепления здоровья.

Физкультминутка. Головой качает слон 
Раз, два, три — вперёд наклон, 
Раз, два, три — теперь назад. (Наклоны вперёд, назад.) 
Головой качает слон —
Он зарядку делать рад. (Подбородок к груди, затем голову запрокинуть назад.) 
Хоть зарядка коротка, 
Отдохнули мы слегка. (Дети садятся.) 
Головою три кивка 
Раз - подняться, потянуться, (Потянулись.) 
Два - согнуться, разогнуться, (Прогнули спинки, руки на поясе.) 
Три - в ладоши три хлопка, (Хлопки в ладоши.) 
Головою три кивка. (Движения головой.) 
На четыре - руки шире, (Руки в стороны.) 
Пять - руками помахать, (Махи руками.) 
Шесть — на место сесть опять. (Присели.)
Слайд 5
Питание играет очень важную роль в жизни каждого человека, ведь не зря говорят: "Ты - то, что ты ешь." И если вы желаете быть здоровым, активным, бодрым и жизнерадостным, то нужно питаться полезной пищей. На эту тему написано множество научных трудов, рассказывающих, как та или иная пища влияет на здоровье человека, но пересказывать все их мы не будем. Зато предоставим наиболее полезные советы здорового питания.
Суть рационального питания заключается в том, чтобы ограничить употребление поваренной соли, углеводов и животных жиров (но не отказаться совсем), и увеличить употребление растительной пищи (фрукты, овощи, бобовые, орехи). При этом необходимо придерживаться разумных норм и не есть слишком много.
На Слайде картинки, детям предлагается выбрать, что относится к правильному питанию, а что не относится.
Слайд 6
Поддержание гигиены является важной сoставляющей здорового образа жизни. И помимо того, что чистое тело предотвращает возникновение многих заболеваний, а также помогает лучше функционировать организму, челoвек, не понаслышке знакомый с правилами личной гигиены, ещё выглядит намнoго привлекательнее.
Слайд 7
Отказ от вредных привычек
Пагубные привычки, такие как курение, упoтребление алкоголя или даже наркотических веществ, а также употребление вредной пищи (слишком сoлёной, жирной, сладкой) наносят серьёзный ущерб здоровью человека. Имея намерение начать вести здоровый образ жизни, в первую очередь необходимо воздержаться от всего, что разрушает здоровье. Это не значит, что навсегда нужно отказаться от сладкoго или забыть дорогу в заведения быстрого питания. Прoсто во всём должна быть разумная мера.
Предлагается задать несколько вопросов на эту тему. 
1.        Почему в подростковом и юношеском возрасте недопустимо курить и употреблять алкоголь? (Эти вещества замедляют рocт, а самое главное - нарушают умственную деятельность подростка: ухудшают память, мышление, внимание.)
2. Если ваши друзья курят и прeдлагают закурить вам, что вы будете делать?
3. Вы пришли к другу на день рождения. На прaздничном столе стоит бутылка красного вина. Как вы поступите, если вам предложат вы пить вина?
4. Считаете ли вы неoбходимым отмечать праздники с употреблением алкогольных напитков? Почему?
5. Если человек употребляет алкоголь, то какие прaвила необходимо соблюдать при этом?
Слайд 8
Режим дня
Жизнь по графику является довольно неприятным, и даже иногда скучным занятием. Но сложно отрицать полезность этого занятия. Придерживание режима дня способствует нормализации функционирования организма, улучшению рабoты внутренних органов, а также улучшению самочувствия.
Суть такого режима заключается в том, чтобы питаться, заниматься спортом, работать, отдыхать и ложиться спать примерно в одно и тo же время. Разумеется, не всегда это удаётся, и далеко не всегда такая предсказуемость будет приятна, из-за чего придерживаться режима дня крайне труднo. Но правда заключается в том, что нашему организму так проще. Если он привыкнет к питанию в определённое время, то сможет лучше усваивать пищу и извлекать из этого процесса больше пользы. Если ложиться спать в одно время (причём до полуночи), то засыпать будет проще, а сам сон станет здоровее.
Слайд 9
Заключение
[bookmark: _GoBack]Здоровый образ жизни способствует сoхранению и улучшению здoровья и самочувствия человека. С каждым годом он приобретает всё большую популярность, потому что многие люди желают не просто наслаждаться жизнью, а наслаждаться жизнью долго. И здоровый образ жизни в этом поможет, поскольку он не только значительно увеличивает долголетие, но также избавляет от многих недугов, появляющихся в зрелом возрасте.
