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         «Здоровье — не всё, но всё без здоровья — ничто», — сказал великий 

древнегреческий мыслитель Сократ. Философ немало рассуждал на эту тему. Он 

говорил, что без телесного здоровья не может быть здоровья духовного. Многие 

совершали массу ошибок, не уделяя должного внимания своему физическому 

здоровью. Они думали, что это не повлияет на умственную деятельность. Однако 

физическая слабость приводит к нарушению мыслительной деятельности и даже к 

сумасшествию. 

Сократ считал, что человек постоянно должен следить за своим здоровьем, за тем, что 

он ест и пьет, делать физические упражнения, учиться здоровому образу жизни у тех, 

кто в этом лучше понимает. Также Сократ утверждал, что человек сам лучше любого 

врача знает о состоянии своего здоровья, о том, что ему вредно и что полезно 

Здоровый образ жизни школьника является основой хорошего самочувствия и 

успешной учебы каждого ребенка и подростка.  

Вот уже на протяжении целого десятилетия в нашей стране складывается 

тревожное положение с состоянием здоровья детей и подростков. Эти цифры с 

каждым годом растут.  

Все родители хотят обеспечить своим детям счастливое детство, дать хороший 

старт во взрослую жизнь. Но современного школьника подстерегает большое 

количество соблазнов, которые мешают вести правильный образ жизни, 

обеспечивающий хорошее здоровье и успеваемость на уроках. Чрезмерное увлечение 

компьютерными играми и телепередачами, предпочтение чипсов домашнему обеду – 

все это является негативными факторами, постепенно разрушающими здоровье наших 

детей.  

Воспитание здорового образа жизни школьников – одна из основных задач, 

которые встают сегодня перед родителями. Его формированием занимается также и 

школа, однако решающая роль принадлежит, в первую очередь, семье.  

 

Здоровый образ жизни школьника включает: 

  

правильное питание 

  

занятие физическими упражнениями 

  

закаливание 

  

соблюдение режима дня 

  

соблюдение норм гигиены 

  

отказ от вредных привычек. 

 

Рациональное питание ребенка любого возраста является одним из важнейших 

условий его здоровья и активности. 

 

Правильное питание школьника должно быть:  



  

соответствующим возрасту; 

  

желательно четырехразовым; 

  

сбалансированным по составу питательных веществ – белков, жиров, углеводов, 

а также по витаминному и минеральному составу; 

  

полностью обеспечивать энергетические затраты организма. 

. Актуальность темы здорового образа жизни подтверждают статистические 

показатели: 

1. Физиологически зрелыми рождаются не более 14 % детей. 

2. 25–35 % детей, пришедших в 1 класс школы, имеют физические недостатки 

или хронические заболевания. 

3. 90– 92 % выпускников средних школ находятся в “третьем состоянии”, т. е. 

они ещё не знают, что больны 

4. Только 8–10 % выпускников школ можно считать действительно 

здоровыми.5 % взрослого населения страны хронически больны, а 95 % – 

находятся в “третьем состоянии”.  

Необходимо сопровождать, а не направлять развитие ребёнка, не решать 

проблемы за детей, а учить их принимать верные решения самостоятельно.                  

Режим дня – это строго соблюдаемый на протяжении длительного времени 

оптимальный распорядок труда, отдыха, сна, питания, занятий физическими 

упражнениями и закаливаний, других видов деятельности в течение суток. 

Биологической основой режима дня является цикличность всех 

физиологических функций организма. 

Значение режима дня состоит в предельной минимизации энерготрат и в 

повышении работоспособности организма. В конечном счёте соблюдение режима дня 

способствует и укреплению здоровья. 

Для здорового образа жизни ребенка очень важен режим дня. Скажем лишь о 

том, что режим дня – это на самом деле режим суток, все 24 часа должны быть 

спланированы определенным образом и план этот, как всякий план, имеет смысл лишь 

в том случае, если он выдерживается. Если попытаться выразить суть режима в двух 

словах, то надо будет сказать, что это рациональное чередование работы и отдыха.  

 

Режим дня школьников включает следующие компоненты: 

1. учебные занятия в школе; 

2. учебные занятия дома (выполнение домашних заданий); 

3. сон; 

4. питание; 

5. занятия физическими упражнениями; 

6. отдых; 

7. занятия в свободное время. 



 

Выполнение режима дня позволяет ребенку сохранять физическое и 

психическое равновесие, что дает возможность соблюдения эмоционального 

равновесия. А ведь мы, взрослые, прекрасно знаем, что именно этот возраст 

характеризуется эмоциональной неустойчивостью, которая ведет к хронической 

усталости и утомляемости. Эти постоянные симптомы приводят к снижению 

работоспособности ребенка. Низкая работоспособность характеризуется: 

 снижением количества правильных ответов на уроке и дома после того, как 

ребенок выучил материал; 

 повышением количества ошибок наряду с хорошо выученным правилом; 

 рассеянностью и невнимательностью ребенка, быстрой утомляемостью; 

 изменением почерка ребенка в связи с ухудшением регуляции физиологических 

функций. 

 

Чтобы предупредить все эти неблагоприятные последствия, нужно построить 

правильно режим дня школьника. 

 Продолжительность школьных и внешкольных занятий должна учитывать 

возрастные возможности. 

 Должен быть обеспечен достаточный отдых (с максимальным пребыванием на 

свежем воздухе). 

Садиться за уроки нецелесообразно, не отдохнув после школы. Лучше всего 

начинать занятия, пообедав и побывав на свежем воздухе 1,5-2 часа. Активный отдых 

после уроков обеспечивает «разрядку», удовлетворяет потребность детского 

организма в движении, общении, то есть школьники могут снять напряжение, 

связанное с интенсивной работой в первой половине дня. 

Пребывание детей на воздухе – это использование естественных факторов 

природы для оздоровления и закаливания их организма. Помните: чем больше ребенок 

двигается, тем лучше он развивается и растет. Вы ведь и сами замечаете, как после 

прогулки у ребенка розовеют щеки, он становится активным, веселым, перестает 

жаловаться на усталость. 

Время начала выполнения домашнего задания должно быть твердо 

зафиксировано. Выполнение уроков всегда в одни и те же часы позволяет ребенку 

быстро войти в рабочее состояние и способствует лучшему приготовлению домашних 

заданий. Позаботьтесь об удобном рабочем месте. У ребенка должен быть свой 

письменный стол. 

. Здоровье человека — тема для разговора достаточно актуальная для всех 

времен и народов, а в XXI веке она становится первостепенной. 

Все без исключения люди понимают, как важно заниматься физкультурой и 

спортом, как здорово закаливать свой организм, делать зарядку, больше двигаться, но 

как трудно бывает пересилить себя, заставить встать пораньше, сделать несколько 

упражнений. Мы откладываем занятия физкультурой и спортом на «потом», обещаем 

себе, что рано или поздно начнем, но иногда становится поздно начинать... 

Как и в воспитании нравственности и патриотизма, так и воспитании уважительного 

отношения к своему здоровью необходимо начинать с раннего детства. 



Если в семье родители понимают значение физкультуры и спорта для здоровья 

ребенка, то они с самого раннего детства формируют у ребенка культуру физических 

занятий, демонстрируя это на своем собственном примере. 

По мнению специалистов-медиков, 75% всех болезней человека заложено в 

детские годы. 

Почему так происходит? Видимо, все дело в том, что мы, взрослые, ошибочно 

считаем: для ребенка самое важное — это хорошо учиться. А можно ли хорошо 

учиться, если у тебя кружится голова, если твой организм ослаблен болезнями и 

леностью, если он не умеет бороться с недугом? 

Воспитывая ребенка в семье и школе, мы часто употребляем слово «привычка». 

К вредным привычкам учащихся мы относим безответственность, отсутствие умений 

плодотворно трудиться, неорганизованность и многое другое. 

 

Но мы, взрослые, не задумываемся над тем, что в основе вышеперечисленных 

проблем лежит отсутствие привычки у ребенка к тому, чтобы быть здоровым духовно 

и физически. 

Привычка не прививается в семье, в школе и поэтому у будущего взрослого не 

формируется положительный образ здорового человека. 

Научно-технический прогресс привел к тому, что человек все, меньше и 

меньше понимает, что такое физический труд. А ребенок и подавно. 

За прошлое столетие, по мнению ученых, вес непосредственной мышечной 

работы человека снизился с 94 до 1 процента. Главными пороками XXI века 

становятся: накапливание отрицательных эмоций без физической разрядки, 

переедание и гиподинамия. 

По мнению специалистов, даже если дети достаточно двигаются, их движения 

однообразны, не все группы мышц вовлекаются в движение, и результат от такой 

активности большой пользы не дает. 

Часто можно слышать от родителей: «Моему ребенку и уроков физкультуры 

хватит, чтобы подвигаться». А хватит ли? Родители, видимо, не догадываются о том, 

что уроки физической культуры восполняют дефицит двигательной активности только 

на 11 процентов. Три урока в школьном расписании проблему не решат. Два с 

половиной часа в неделю занятий физической культурой в школе не смогут 

сформировать привычку к сохранению собственного здоровья. Значит, школа и семья 

должны сделать гораздо больше, чем они делают, чтобы помочь ребенку полюбить 

себя, свое тело, свое здоровье, себя самого и оценить объективно свои проблемы 

собственного здоровья, которые нуждаются в немедленном решении. 

В последнее время радио и телевидение, средства массовой информации 

активно поднимают вопрос о том, что двигательная активность детей стала очень 

низкой, спорт и физическая культура перестали быть значимыми для молодого 

поколения. 

Такое положение вещей угрожает психическому и физическому здоровью 

школьников.  

Зарядка по утрам, вечерние пешие прогулки, активный отдых во время каникул, 

выходные дни на природе — вот лекарство от тех болезней души и тела, которые 

могут проявиться, если родители не воспитают у детей привычки быть душевно и 

физически здоровыми. 



Часто в беседах с родителями слышишь сетования на то, что им некогда, что 

нужно кормить семью, и нет времени на такие глупости, как занятия физкультурой и 

спортом. А главный аргумент — отсутствие времени и денег на платные секции и 

кружки. Но не всегда и не за все нужно платить. 

Достаточно вместе с ребенком утром или вечером 10 минут подвигаться, но 

ежедневно и не зависимо от складывающихся ситуаций — результат успешности 

ребенка будет налицо. 

Ребенку важно, чтобы папа и мама делали упражнения вместе с ним, помогая 

ему и одобряя его. 

В наше время компьютеры так глубоко проникли во все сферы нашей жизни, 

что жизнь без этой умной машины сложно себе представить. Мы все живем в мире, где 

компьютер - такая же привычная вещь, как телевизоры, автомобили, электрическое 

освещение. То, что нам, взрослым совсем недавно казалось чудом техники, для детей, 

– вовсе не чудо, а просто любопытная вещь, с которой можно возиться как со всякой 

новой игрушкой. Однако в последнее время встает волнующий всех вопрос о влияние 

компьютера на здоровье человека, а ребенка в особенности. 

Компьютер дает нам много информации для составления разнообразных 

документов (заявлений, рефератов, докладов, письменных обращений и т.д.); помогает 

нам узнать о новейших технологиях в различных областях нашей жизни: в науке, 

культуре, образовании и т.д. Занятия на компьютере развивают память, мышление.  

Компьютер может стать помощником, учебным пособием для ребенка. Он 

развивает его творческие способности, открывает перед ним огромный, интересный 

мир. В этом случае положительное влияние компьютера зависит от индивидуальных 

особенностей: к примеру, одни дети начинают быстрее изучать языки, а другие - 

замечательно рисовать. К тому же, есть хорошие развивающие компьютерные игры 

для детей – а это отличный способ чему-то научиться, а умение пользоваться 

Интернетом может стать хорошей школой общения, и кроме того вы научитесь искать 

и отбирать нужную вам информацию. Взрослым важно помнить, что даже самые 

искушенные дети не видят опасностей Интернета и не осознают рисков его 

использования. Проблема заключается в том, что у детей еще не сформированы 

критерии различия. Ребенку, в силу особенностей его психологического развития, 

интересно все. Оставить ребенка один на один с компьютером в Интернете, это все 

равно, что бросить его одного на улице большого и незнакомого города. Когда ребенок 

часами сидит один за компьютером, происходит почти то же самое – скорее всего, он 

слоняется по виртуальным улицам и подворотням. Поэтому родители и педагоги 

сначала сами должны научиться азам компьютерной безопасности, а потом научить 

этому своих детей. Для этого нужна хорошо продуманная методика обучения основам 

информационной безопасности. 

Может быть и такое, что кто-то увлечется техникой, овладеет компьютером в 

совершенстве, сможет починить компьютер, если он сломается и в дальнейшем станет 

специалистом в ремонте компьютеров! А может быть, кто-то так увлечётся 

компьютерными программами или чатами, форумами, что захочет освоить 

программирование и написать сам программу! И выучится! И напишет! И станет 

высокооплачиваемым программистом!  

Заболевания органов дыхания, развивающиеся из-за долговременной работы с 

компьютером, имеют в основном аллергический характер. Это связано с тем, что во 



время долгой работы компьютера корпус монитора и платы в системном блоке 

нагреваются и выделяют в воздух вредные вещества. 

Длительная работа за компьютером связанна с постоянным раздражением из-за 

разных ситуаций. Наверное, нет такого человека у которого ни когда не зависал 

компьютер с потерей не сохраненной информации, не было проблем с какими либо 

программами, с первого дозвона не можете войти в Интернет и т.д., Таким образом, вы 

получаете психическую неуравновешенность.  

Боль в руках, особенно в кисти правой руки, вызванная долгой работой за 

компьютером приобрела название синдрома запястного канала. Причиной 

возникновения боли является защемление нерва в запястном канале. Причиной же 

защемления нерва является постоянная нагрузка на одни и те же мышцы. 

Кем будет компьютер в жизни ребёнка, добрым помощником или монстром, 

который разрушает вашу жизнь и здоровье, зависит от нас взрослых. 

 


