
Мы за здоровый образ жизни!!! 

Проект 
Как прожить долго и 

счастливо?
10-11 классы
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 Цель:  

 Исследование причин влияющих на 
продолжительность жизни, исследуется 
каково значение двигательной 
активности человека, что такое вредные 
привычки и как они влияют на здоровье 
человека. 



Насколько важно 
вести здоровый 
образ жизни?

Каково значение двигательной активности человека?

К чему ведет нездоровый образ жизни?



«Основы здорового образа жизни»

Цель исследования: Выяснить как двигательная активность 
влияет на продолжительность жизни человека

«Вредные привычки»

Цель исследования: Выяснить что такое вредные привычки и их 
вредное воздействие



Вредные привычки
• Вредные привычки — распространённые действия, которые люди 

повторяют вновь и вновь, несмотря на то, что они не  полезны  или даже 
вредны. Вредные привычки могут иметь в себе элементы невроза.

• Привычка — это характерная форма поведения человека, которая в 
определённых условиях приобретает характер потребности. Если 
привычка оказывает негативное воздействие на организм человека, на 
его здоровье, разрушает его жизнь — это вредная привычка.

• Многие вредные привычки имеют характер зависимости, то есть 
человек знает о вреде привычки, но не может от неё избавиться из-за 
того, что она приносит кратковременное удовольствие или облегчение. 
Но существуют вредные привычки, вызванные иными причинами, 
например, привчка не выполнять обещанное вызвана неумением 
отказывать в невыполнимой просьбе, привычка опаздывать — 
отсутствием некоторых полезных привычек. Некоторые вредные 
привычки сохраняются, потому что человек не подозревает о своей 
привычке либо не считает её вредной (во всяком случае, для себя).



Двигательная активность 
школьников

• Двигательная активность Необходимым условием гармоничного развития личности 
школьника является достаточная двигательная активность. Последние годы в силу 
высокой учебной нагрузки в школе и дома и других причин у большинства школьников 
отмечается дефицит в режиме дня, недостаточная двигательная активность, 
обусловливающая появление гипокинезии, которая может вызвать ряд серьёзных 
изменений в организме школьника. Исследования гигиенистов свидетельствуют, что 
до 82 85% дневного времени большинство учащихся находится в статическом 
положении (сидя). Даже у младших школьников произвольная двигательная 
деятельность (ходьба, игры ) занимает только 16 19% времени суток, из них на 
организованные формы физического воспитания приходится лишь 1 3 %. Общая 
двигательная активность детей с поступлением в школу падает почти на 50%, снижаясь 
от младших классов к старшим. Установлено, что двигательная активность в 9 10 
классе меньше, чем в 6- 7 классе, девочки делают в сутки меньше шагов, чем 
мальчики; двигательная активность в воскресные дни больше, чем в учебные. 
Отмечено изменение величины двигательной активности в разных учебных четвертях. 
Двигательная активность школьников особенно мала зимой; весной и осенью она 
возрастает. Школьникам не только приходится ограничивать свою естественную 
двигательную активность, но и длительное время поддерживать неудобную для них 
статическую позу, сидя за партой или учебным столом. Мало подвижное положение за 
партой или рабочим столом отражается на функционировании многих систем 
организма школьника, особенно сердечно сосудистой и дыхательной. При длительном 
сидении дыхание становится менее глубоким обмен веществ понижается, происходит 
застой крови в нижних конечностях, что ведёт к снижению работоспособности всего 
организма и особенно мозга : снижается внимание, ослабляется память, нарушается 
координация движений, увеличивается время мыслительных операций. 
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