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АКТУАЛЬНОСТЬ ПРОГРАММЫ
Большое влияние на развитие личности ребенка оказывает коллектив, формируя моральные качества, определенные убеждения и совершенствуя способности и природные дарования.

Процесс формирования личности ребенка, как правило, осуществляется не в одном, а в нескольких коллективах, в которые он входит. Известный педагог В.А. Сухомлинский писал: «…каждый человек имеет свои духовные запросы и интересы, и нет такого универсального коллектива, в котором все они могли бы найти полное удовлетворение. Удовлетворить их можно лишь при том условии, когда духовная жизнь воспитанника проходит в нескольких коллективах, причем каждый из них имеет специфические цели и сферу деятельности».

Детский социально-оздоровительный центр представляет собой уникальную среду для формирования у детей здорового образа жизни. Встречи с новыми людьми, знакомства со сверстниками, новые впечатления, радость общения с природой - все это создает особые условия для внедрения в сознание ребенка интересных и полезных знаний о здоровом образе.                                                                                                                                                         Спортивные занятия и мероприятия, включенные в программу «Спарта» помогают сформировать у молодого поколения устойчивый интерес и потребность в регулярных занятиях физкультурой, повысить уровень физической подготовленности и физического развития.                                                                                                                                                                               Программа содержит наиболее популярные игры, народные забавы, конкурсы, соревнования. Ими можно заниматься в различных условиях:  дома, во дворе, на спортивных площадках, в туристических походах и т.д. 


Спортивные и подвижные игры являются одним из любимых занятий детей и многих взрослых. Игры воспитывают у ребят чувство локтя, развивают силу, выносливость, сообразительность, смекалку, ловкость, вырабатывают волю к победе.


В процессе игры происходит формирование эмоционального мира человека, поэтому она представляет большую ценность в воспитательной работе с детьми.

Благодаря большому разнообразию игр, игроки могут регулировать нагрузку в соответствии со своими возможностями. 


Игровая деятельность разнообразна: настольные, хороводные, спортивные и подвижные игры. В основе подвижных и спортивных игр лежат физические упражнения, которые дают большой оздоровительный эффект, благотворно влияя на сердечно-сосудистую, дыхательную системы организма ребенка. Подвижные и спортивные игры укрепляют мышцы, улучшают обмен веществ, а в сочетании с корригирующей гимнастикой способствуют формированию правильной осанки. 

Правильно организованный активный отдых снимает утомление и повышает работоспособность детей в увлекательной и ненавязчивой форме.

Главным в деятельности  будут оздоровительные мероприятия, направленные на укрепление физического, психологического, нравственного здоровья детей, формирование здорового образа жизни.

Основное внимание уделяется оздоровлению следующих категорий школьников: из социально-необеспеченных семей (многодетных, малообеспеченных), детей, находящихся под опекой, с ослабленным здоровьем, детей, относящихся к группе детей с дивиантным поведением.

Основным направлением является спортивно-оздоровительная культура, что отражено в содержании, формах и методах деятельности воспитателя.

       Данная программа составлена с учетом возрастных особенностей детей.

       У подростков значительно ускоряются темпы роста, усилено растет костная система. Сердечно-сосудистая система подростков хорошо приспосабливается к играм с большой двигательной активностью. Возрастает регулирующая роль коры головного мозга, улучшается координация, точность и экономичность движений, совершенствуются сознательные, целенаправленные действия. Способность контролировать свои эмоции делает детей сдержанными, дисциплинированными, тактичными по отношению к товарищам. Более логичным становится мышление. Все более проявляется самостоятельность и критичность. Правильное использование игровых действий воспитывает у ребят чувство долга, коллективизм, дружбу.

       У детей старшего школьного возраста значительно возрастает способность к абстрактному мышлению, анализу, сознательное отношение к своим поступкам и действиям товарищей, укрепляется воля. В связи с этим их привлекают подвижные игры, которые позволяют совершенствоваться в избранном виде спорта.

В этом возрасте заканчивается формирование характера, но вместе с тем физиологическая перестройка организма осложняет деятельность нервной системы, что нередко выражается в неуравновешенности, обостренном самолюбии и т.д.

Наблюдается несколько пренебрежительное отношение к подвижным играм, предпочтение отдается спортивным играм, поэтому необходим тщательный подбор подвижных игр с ярко выраженными спортивными и соревновательными элементами.

      Новизна и оригинальность программы заключается в гармоничном сочетании физкультурно-оздоровительной, творческо-познавательной и гражданско-патриотической деятельности детей посредством вовлечения  в интеллектуальную, спортивно-игровую деятельность.

      Цель программы:  создание условий для  организации досуговой деятельности детей и подростков, способствующей всестороннему физическому развитию, укреплению их здоровья и социально-нравственному развитию.  

      Задачи программы:

•
Прививать навыки здорового образа жизни, организация физической активности детей, умения оказания первой само- и взаимопомощи.

•
Формировать благоприятную психологическую среду для социализации, общения со сверстниками; развития коммуникативных навыков поведения в коллективе.

•
Пропагандировать здоровый образ жизни

•
Воспитать волевые качества (настойчивость, выдержка, смелость, решимость, дисциплинированность, чувства коллективизма и товарищества).

                       Целевая группа

Программа рассчитана на детей 12-14 лет : из социально-необеспеченных семей (многодетных, малообеспеченных), детей, находящихся под опекой , детей  с ослабленным здоровьем, детей, относящихся к группе с дивиантным поведением. С учетом возрастных и физических способностей, актуальности проблемы развития.

Временные характеристики

Занятия программы рассчитаны на 1год, в течение заезда 7 раз на протяжении 21дня . Продолжительность занятий от 45 минут до 1 часа.

                     Форма проведения, методы

Для реализации цели и задач данной программы считаю необходимым использовать данные методы:
•
Диагностические

•
Организационные

•
Побудительные

•
Коммуникативные

•
Игровые методы

Основные формы организации:

•
инструктажи по технике безопасности;

•
проведение спортивных соревнований, викторин, интеллектуально-познавательных   игр;

•
проведение бесед-рассуждений, этических бесед, дискуссий, отрядных часов;

•
создание благоприятного морально-психологического климата в детском коллективе;

                           Структура занятий

1.
Приветствие (объединение, сплочение группы).

2.
Знакомство с заданием.

3.
Выполнение заданий детьми.

4.
Прощание (итог занятий).

                                    Ожидаемый результат

•
сохранение и укрепление физического и психологического здоровья детей;


•
расширение кругозора детей, развитие их организаторских и творческих способностей;

•
самоутверждение ребенка в его собственных умениях и навыках; 

•
утверждение ценностей здорового образа жизни

                                 Мониторинг
Тестирование, анкетирование детей участвующие в программе «Спарта»  на начало и завершение работы  на сформированность знаний о здоровом образе жизни,  на воспитание волевых  и моральных качеств, на развитие навыков сотрудничества и коллективизма. Значимые показатели тестирования и анкетирования показываются с помощью сравнительного графического изображения.
Тематический план (таблица)

	
	Тема
	Цель
	Индикатор
	Ожидаемый результат



	1.


	Отрядный час «Мой выбор-здоровье»

	Выявить уровень осведомленности по теме ЗОЖ


	Анкета


	Расширить кругозор, обогатить словарный запас детей



	2.


	Дискуссия «Этикет»


	Воспитание культуре поведения у подростков;вежлив ого,уважительного отношения к людям,развитие мышления,интереса к культуре человека.


	Опрос


	Закрепить навыки культурного поведения в обществе.



	3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13


	Интеллект. игра «Почему нельзя»

Спортивн-интеллект. игра «Движени-жизнь»

Отрядный час «Научись говорить «нет»»

Интеллектуально-познавательная игра «Спортивный калейдоскоп»

Беседа-рассуждения  "Воспитание волевых качеств»

Калейдоскоп викторин «Спорт и здоровье»

Занятие-конференция: «Литература за здоровый образ жизни

Спортивно-развлекательная конкурсная программа  "Мой товарищ- спорт"

Интеллектуально-спортивная игра « Звёздный час»

Конкурсно-игровая программа «Спорт и здоровье - вместе мы сила.»

Дискуссия «Прежде чем сделать – подумай»

 
	Формировать у подростков потребности в ЗОЖ,сознательного и ответственного отношения к своему будущему;адекват. форм поведения в различных жизн. ситуациях.

Развивать чувство коллективизма, повысить общую культуру детей,расширить кругозор, развить уверенность в своих силах.

углубить представление детей о психическом и социальном здоровье; показать, как можно сопротивляться давлению сверстников путем неагрессивного настаивания на своем; формировать стойкое неприязненное отношение к любым проявлениям деструктивного поведения, к вредным привычкам; побуждать подростков к развитию своих способностей, к самореализации. 

Пропаганда здорового образа жизни.

Помочь детям понять, осмыслить сущность волевых качеств;

- подвести детей к мысли о необходимости выработки у себя волевых качеств, самовоспитания.

Закреплять знания о ЗОЖ,спорте,истории Олимпиады и видах спорта

Формирование основ сохранения здоровья средствами художественного слова;

Формирование у учащихся интереса к занятиям физической культурой и спортом через спортивно-развлекательные конкурсы.

Пропаганда здорового образа жизни

Сформировать у подрастающего поколения представление о важности и значимости здорового образа жизни, привить интерес к спорту

разъяснить учащимся сущность процесса обдумывания своего поведения;

- учить учащихся нравственной оценке результатов своих поступков;

пропагандировать постановку перед собой положительных целей своей деятельности;

- акцентировать внимание на волевом процессе обдумывания своего поведения,
	Анкета

Блиц-опрос

анкета

Блиц-опрос

Анкета  

Опрос

Блиц-опрос

Анкета

Тест

Опрос

тест
	Сформировать ответствен. отношение к своему здоровью

Развить навыки товарищества ,сотрудничества,повысить уровень культуры общения. 

 Научить подростков сопротивляться  негативному влиянию сверстников.  Помочь подросткам в ситуациях, связанных с наркотиками, алкоголем, курением,

Расширить знания воспитанников о видах спорта, повысить интерес к спорту;

- развивить кругозор, любознательность, смекалку, внимательность;

-  воспитать инициативность, активность, умение общаться, согласовывать свои действия, поддерживать и помогать друг другу.

Развивать у детей умение вести дискуссию;

- развитие творческих способностей учащихся.

Расширить круглзор,обогатить словарный запас у детей.

Развить навыки коллективного сотворчества; привить исследовательские навыки  при подготовке материала. воспитать чувства ответственности за свое физическое и нравственное здоровье.

 Сформировать активную жизненную позицию, стремление вести ЗОЖ;

 развить спортивные и двигательные умения и навыки: ловкости, меткости, быстроты реакции, координацию движений, умения работать в команде;

 воспитать командный дух, уважение к соперникам.

Развить познавательный интерес.

Сформировать положительное отношение к спорту

Воспитать чувство коллективизма, взаимопомощи, самодисциплины.

Развить быстроту, ловкость и выносливость у детей;

-сформировать и развить навыки работать в команде.

Воспитать волевые качества; развить у детей творческие способности и дискуссионные навыки.



	
	
	
	
	


              ДИАГНОСТИЧЕСКИЙ

                    КОМПЛЕКТ
Анкета «Мое отношение к проблеме здорового образа жизни»
Найди правильный ответ на вопрос и зачеркни номер ответа.

1. Какое, по вашему мнению, отрицательное воздействие оказывает алкоголь на молодой организм? - вредное влияет в целом;

- способствует развитию умственной отсталости;

- ведет к развитию хронического алкоголизма;

- негативно влияет на потомство;

- не оказывает вредного воздействия;

- не знаю.

2. Что вы знаете о влиянии алкоголя на потомство?

- рождается мертвый ребенок;

- рождается ребенок с различными уродствами; -рождается психически неполноценный ребенок;

- не знаю;

- рождаются нормальные дети.

3. Где вы узнали о вредном влиянии алкоголя на ваш организм?

- на уроках;

- дома;

- по телевидению;

- через печать;

- из бесед психолога или врача.

4. Проводилась ли с вами в школе разъяснительная работа, связанная с вредным влиянием алкоголя на организм?

- на уроках;

- беседы во внеурочное время;

- беседа с врачом, психологом;

- работа не проводилась.

5. Считаете ли вы, что учащиеся не должны употреблять алкоголь?

- считаю;

- не считаю.

6. Какие напитки считаются алкогольными?

- пиво;

- квас;

- лимонад;

- газированный коктейль;

- кефир.

7. Когда впервые вы узнали вкус алкоголя?

- до школы; -в 1-3 классе;

- в 4-6 классе;

- в 7 классе;

- не пробовал.

8. Употребляете ли вы алкогольные напитки сейчас?

- не употребляю;

- употребляю;

- употребляю иногда.

9. Испытывали ли вы чувство опьянения?

- не испытывали;

- испытывали.

10. Знают ли родители, что вы употребляете алкогольные напитки?

- знают;

- не знают.

11. Как родители реагируют на то, что вы употребляете алкогольные напитки?

- никак;

- осуждают;

- пьют вместе со мной.

12. Знают ли педагоги, что вы употребляете алкогольные напитки?

- знают;

- не знают;

- догадываются.

13. Как педагоги реагируют на то, что вы употребляете алкогольные напитки?

- никак;

- осуждают;

- сообщают родителям.

14. Как вы проводите свободное время?

-занимаюсь в спортивной секции или кружке;

- читаю книги;

- хожу на дискотеку;

- посещаю кино;

- встречаюсь с друзьями;

- смотрю телевизор;

- нет определенных занятий.

15. Как вы смотрите на дружбу со сверстниками, употребляющими алкоголь?

- отрицательно;

- положительно;

- у меня нет таких друзей.

                        АНКЕТА ЗОЖ 
1.Какие из перечисленных условий ты считаешь наиболее важными для счастливой жизни? Оцени их, поставив от 8 (самое важное) до 1 (наименее важное для тебя).

- Иметь много денег.

- Быть здоровым

- Иметь хороших друзей.

- Быть самостоятельным (самому принимать решения и  обеспечивать себя)

- Много знать и уметь

- Иметь  работу

- Быть красивым и привлекательным.

- Жить в счастливой семье

2. Какие условия для сохранения здоровья ты считаешь наиболее важными?

       Из перечисленного выбери и отметь 4 наиболее важных для тебя.

- Регулярные занятия спортом.

- Знания о том, как заботиться о своём здоровье.

- Хорошие природные условия.

- Возможность лечиться у хорошего врача.

- Деньги, чтобы хорошо питаться и  отдыхать.

- Отказ от вредных привычек.

- Выполнение правил здорового образа жизни.

3.Что из перечисленного присутствует в твоём распорядке дня?                

Режимные моменты

Ежедневно

Несколько раз в неделю

Очень редко, никогда

Утренняя зарядка

Завтрак

Обед

Ужин

Прогулка на свежем воздухе

Занятия спортом

Душ, ванна

Сон не менее 8 часов

4. Можно ли сказать, что ты заботишься о здоровье? (отметь нужное)

- Да, конечно.

- Забочусь недостаточно.

- Мало забочусь.

5. Интересно ли тебе узнавать о том, как заботиться о своём здоровье?

- Да, очень интересно и полезно.

- Интересно, но не всегда.

- Не очень интересно.

- Не интересно.

6. Откуда ты узнаёшь, как заботиться о здоровье?

        Источник информации

Часто

Иногда

Никогда

В школе

От родителей

От друзей

Из книг и журналов

Из передач радио и телевидения

7. Какие мероприятия по охране и укреплению здоровья проводятся в школе:

- Уроки, обучающие здоровью.

- Беседы о том, как заботиться о здоровье в ГПД.

- Показ видеофильмов о том, как заботиться о здоровье.

- Спортивные соревнования.

- Викторины, конкурсы.

- Праздники, вечера на тему здоровья.

- Дни здоровья.

- Спортивные секции.

                 КЛЮЧ К АНКЕТЕ  ЗОЖ 

ВОПРОС №1.  Показатель: личностная ценность здоровья

Выбор «Быть здоровым»

Если бальная оценка составляет:

6-8 - высокая личностная значимость здоровья

4-5 – недостаточная личная значимость здоровья

менее 4 – низкая значимость здоровья

ВОПРОС №2. Показатель: оценка роли поведенческого фактора в охране и укреплении здоровья.

- Регулярные занятия спортом (2)

- Знания о том, как заботиться о своём здоровье (2)

- Хорошие природные условия (0)

- Возможность лечиться у хорошего врача (0)

- Деньги, чтобы хорошо питаться и  отдыхать (0)

- Отказ от вредных привычек (2)

- Выполнение правил здорового образа жизни (2)

Если сумма баллов составляет:

6-8 – понимание роли поведенческой активности в сохранении и укреплении здоровья.

4 – недостаточное понимание роли активности в сохранении и укреплении здоровья

2 или менее – отсутствие понимания роли активности в сохранении и укреплении здоровья

ВОПРОС №3.  Показатель: соответствие распорядка дня учащегося требованиям ЗОЖ                      

Режимные моменты

Ежедневно

2 балла

Несколько раз в неделю

1 балл

Очень редко, никогда

0 баллов

Если сумма баллов составляет:

16 -14 – полное соответствие распорядка дня учащегося требованиям ЗОЖ

13 - 9 – неполное соответствие распорядка дня учащегося требованиям ЗОЖ

8 и меньше – несоответствие распорядка дня учащегося требованиям ЗОЖ

ВОПРОС №4. Показатель: адекватность оценки учащимся своего образа жизни и его соответствие ЗОЖ

Вариант ответа

Сумма баллов, полученных на 3 вопрос

14-16

Да, конечно.    Забочусь недостаточно.      Мало забочусь

4                                   4                                        2

13-9

Да, конечно.      Забочусь недостаточно      Мало забочусь

 3                                  4                                         4

8 и меньше

Да ,конечно .     Забочусь недостаточно       Мало забочусь

2                                   3                                         3

Если бальная оценка составляет:

4 балла – адекватная оценка учащимся своего образа жизни

3 балла – недостаточно адекватная оценка учащимся своего образа жизни

2 балла – неадекватная оценка учащимся своего образа жизни.

ВОПРОС №5.  Показатель: отношение к информации, связанной со здоровьем.

- Да, очень интересно и полезно. (4)

- Интересно, но не всегда. (3)

- Не очень интересно. (2)

- Не интересно (0)

Если бальная оценка составляет:

4 – очень интересная и полезная

3- довольно интересна и полезна

2 – не очень интересна и полезна

0 – не нужна и неинтересна

                      Субъективная оценка 

ОБРАЗА ЖИЗНИ И СОМАТИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ

(Московченко О.Н. Практикум по валеологии. )

1.
Можете ли Вы расслабиться в стрессовой ситуации, не прибегая для этого к алкоголю, курению или таблеткам:

                     а) да,                     б) редко, но это мне удается,              в) нет                                                                                         

2.
Насколько Ваш реальный вес превышает адекватный?

                      а) превышает более чем на 50%,   

                      б) на 25-49%,

                      в) на 15-24%

                                  г) на 4-10%,             

                                  д) не более чем на 3%,  

                                  е) ниже чем на 4-10%

                      ж) ниже на 11-19%,

                       з) ниже на 20-25%,      

                       и) ниже на 25%.

3.
Применяете ли Вы в повседневной жизни какой-нибудь метод оздоровления?

                      а) да, регулярно,            б) да, но не регулярно,       в) нет

4.
Сколько раз в неделю Вы занимаетесь физической культурой в течение 20 минут и более?

                       а) 5-6 раз,         б) 3 раза,     в) 2 раза,        г) ни разу

5.
Насколько продолжителен Ваш сон (в сутки)?

                       а) менее 5 часов, 

                       б) 5-6 часов, 

                       в)7-8 часов, 

                       г) 9-10 часов, 

                       д) более 10 часов

6.
Как часто Вы питаетесь в течение дня?

                       а) 3-4 раза,                       б) 2 раза,                             в) 1 раз

7.
Сколько раз в неделю Вы завтракаете?

                       а) ни разу,                        б) от случая к случаю,       в) ежедневно

8.
Как часто Вы пропускаете занятия из-за болезни?

                      а) болею очень редко, раз в несколько лет,  

                      б) болею 1-2 раза в год,

                      в) болею 1 раз в полгода,        

                      г) болею 1 раз в месяц,        

                      д) болею 1 раз в одну, две недели

9.
Как часто Вы курите?

                     а) никогда,                         

                     б) очень редко, не более 1-2 раза в месяц,

                     в) иногда (за компанию),             

                     г) каждый день по 5-6 сигарет,

                     д) каждый день 0.5-1 пачку сигарет

10.
Как часто Вы употребляете алкоголь?

                    а) не употребляю вообще,

                    б) 50-70 г сухого или крепкого вина 1 раз в неделю,       

                    в) очень редко, не больше (50 г крепких напитков) 1-2 раза в месяц,

                    г) ежедневно, но не более 40-50 г в день,

                   д) несколько раз в месяц, но в большом количестве,

                   е) ежедневно более 150-200 г.

Ключ:

1.
а = 10, б = 5, в = 0

2.
а = -10, б = -2, в = -3, г = 6, д = 8, е = 10, ж = -3, з = -2, и = -10

3.
а = 10, б = 5, в = 0

4.
а = 10, б = 6, в = 4, г = 0

5.
а = 0, б = 4, в = 8, г = 4, д = 0

6.
а = 6, б = 3, в = 1

7.
а = 0, б = 2, в = 6

8.
а = 10, б = 7, в = 5, г = 2, д = 0

9.
а = 10, б = 6, в = 3, г = 0, д = -8

10.
 а = 10, б = 6, в = 8, г = -4, д = -8, е = -10

Суммируйте все очки и сделайте вывод о характере Вашего образа жизни по следующей шкале:

88-60 очков: возможно не задумываясь- Вы ведете здоровый образ жизни.

59-50 очков: Ваше отношение к ЗОЖ можно оценить как хорошее.

49-35 очков: Ваше отношение к ЗОЖ можно оценить как удовлетворительное. Задумайтесь над тем, что можно изменить.

30 и менее очков: Ваши привычки и поведение далеки от ЗОЖ, Вы пренебрегаете своим здоровьем.

                 ТЕСТ «КАК ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ» ( Москвина Л.)

1.
Регулярно ли Вы едите свежие фрукты и овощи? Да – 3 очка, нет – 0

2.
 Ограничиваете ли Вы себя в употреблении животных жиров? Да – 5, нет –0

3.
Регулярно ли Вы едите волокнистую пищу, хлеб грубого помола или из отрубей? Да –2, нет – 0

4.
Ограничиваете ли Вы себя в употреблении сахара? Да – 3, нет – 0

5.
Умеете ли Вы отдыхать и расслабляться? Да – 5, нет – 0

6.
Есть ли у Вас развлечения, помимо учебы? Да – 4, нет – 0

7.
Нравится ли Вам Ваша учеба? Да – 4, нет – 0

8.
Есть ли у Вас друг, которому Вы полностью доверяете? Да – 3, нет – 0

9.
Есть ли у Вас любимый человек? Да – 4, нет –0

10.
Считаете ли Вы, что должны быть более ответственны в школе? Да –0, нет –2

11.
Вы считаете, что должны брать на себя меньше обязательств? Да – 0, нет 2

12.
Часто ли Вы испытываете скуку? Да – 0, нет – 2

13.
Вы курите? Да – 0, нет – 6

14.
Вы курите меньше полпачки в день? Да – 2, нет – 0

15.
Употребляете ли Вы алкоголь? Нет – 3, иногда – 2, каждый день – 0

16.
Сколько Вы весите? Столько, сколько и должны – 5, до 6 кг выше нормы – 4, на 6-12 кг выше нормы – 2, на 12 и более кг выше нормы – 0

17.
Регулярно ли Вы делаете зарядку? Да – 2, нет – 0

18.
Вы занимаетесь зарядкой, пока не заболят мышцы? Да –0, нет 1

19.
Нужно ли Вам снотворное, чтобы уснуть? Да – 0, нет – 1

20.
Всегда ли Вы застегиваете ремень безопасности в машине? Да – 1, нет – 0

21.
Часто ли Вы вынуждены покупать лекарства? Да – 0, нет – 2

22.
Проверяете ли Вы хоть иногда свое артериальное давление? Да – 1, нет – 0

23.
Бывают ли у Вас постоянные болезненные симптомы и Вы при этом не обращаетесь к врачу? Да – 0, нет – 5

24.
Занимаетесь ли Вы опасными видами спорта? Да – 0, нет – 3

25.
Часто ли Вы беспокоитесь или волнуетесь? Да – 0, нет – 5

Ключ:

50 - 75 очков. Вы ведете здоровый образ жизни. Ваше здоровье не внушает опасения. Вам не о чем особенно беспокоиться. Вам не страшны никакие (даже магнитные) бури.

25 - 49 очков. Вам необходимо изменить образ жизни!  Постарайтесь сделать это как можно скорее, иначе Вас ожидают неприятности.
24 - 0 очков. Вам следует всерьез задуматься над тем, какой образ жизни Вы ведете, и постарайтесь изменить ег
                 ТЕСТ «ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ»

(Л. Москвина. Энциклопедия психол-ких тестов. ) 

1.
Как известно, нормальный режим питания – это плотный завтрак, обед из трех блюд и скромный ужин. А какой режим питания у Вас:

а) именно такой, к тому же Вы едите много овощей и фруктов

б) иногда бывает, что Вы обходитесь без завтрака или обеда

в) Вы вообще не придерживаетесь никакого режима

2.
Курите ли Вы:

а) нет

б) да, но лишь 1-2 сигареты в день

в) курите по целой пачке в день

3.
Употребляете ли Вы спиртное:

а) нет

б) иногда выпиваете с приятелями или дома

в) пьете довольно часто, бывает, что без повода, среди бела дня

4.
Пьете ли Вы кофе:

а) очень редко

б) пьете, но не больше 1-2 чашек в день

в) Вы не можете обойтись без кофе, пьете его очень много

5.
Регулярно ли Вы делаете зарядку:

а) да, для Вас это необходимо

б) хотели бы делать, но не всегда удается себя заставить

в) нет, не делаете

6.
Вам доставляет удовольствие Ваша учеба:

а) да, Вы идете на работу обычно с удовольствием

б) работа Вас в общем-то устраивает

в) Вы работаете без особой охоты

7.
Принимаете ли Вы какие-то лекарства:

а) нет

б) только при острой необходимости

в) да, принимаете каждый день

8.
Страдаете ли Вы от какого-то хронического заболевания:

а) нет

б) затрудняюсь ответить

в) да

9.
Используете ли Вы хотя бы один выходной для физической работы, туризма, занятия спортом:

а) да, а иногда и оба дня

б) да, но только когда есть возможность

в) нет, заниматься предпочитаете домашним хозяйством

10.
Как Вы предпочитаете проводить свои каникулы:

а) активно занимаясь спортом

б) в приятной веселой компании

в) для меня это – проблема

11.
Есть ли что-то, что постоянно раздражает Вас в школе или дома:

а) нет

б) да, но Вы стараетесь избежать этого

в) да

12.
Есть ли у Вас чувство юмора:

а) Ваши близкие и друзья говорят, что есть

б) Вы цените людей, у который оно есть, и Вам приятно их общество

в) нет

Ключ:

За каждый ответ «а» Вы получаете 4 очка, за «б» - 2 очка, за «в» - 0 очков.

От 38 до 56 очков. У Вас есть шансы дожить до 100 лет. Вы следите за своим здоровьем больше, чем за чем-то другим, у Вас хорошее самочувствие. Если Вы и дальше будете вести здоровый образ жизни, то сохраните энергичность до глубокой старости…Будьте только внимательны при переходе улиц!

Но подумайте, не слишком ли много сил Вы тратите на то, чтобы поддерживать себя в форме? Не лишаете ли Вы себя при этом некоторых маленьких удовольствий? Не пренебрегайте ими, без них жизнь может показаться Вам слишком пресной. А радость – это тоже здоровье!

От 19 до 37 очков. Чашечка кофе – не обязательный атрибут для приятной беседы… У Вас не только хорошее здоровье, но часто и хорошее настроение. Вы, вероятно, общительны, часто встречаетесь с друзьями. Вы не отказываетесь и от удовольствий, которые делают Вашу жизнь разнообразной.

Но подумайте, не будут ли некоторые Ваши привычки с годами иметь последствия для Вашего здоровья? Пересмотрите Ваш образ жизни, подумайте, достаточно ли Вы занимаетесь спортом, не слишком ли Вы увлекаетесь спиртным и сигаретами. И согласитесь, приятельские отношения можно поддерживать не только дома, в компании, но и на теннисном корте, стадионе, в походе…

От 0 до 18 очков. Ваше здоровье зависит прежде всего от Вас. Но Вы слишком легкомысленно к нему относитесь. Вероятно, Вы  уже жалуетесь на свое здоровье, или эти жалобы, увы, не заставят себя долго ждать. Не слишком надейтесь на лекарства. Если Вы пока не бегаете по врачам, то это «заслуга» только Вашего здорового организма, что не может продолжаться до бесконечности. Откажитесь, пока не поздно, от сигарет и спиртного, упорядочите режим питания.
            Тест  «Самооценка уровня здоровья детьми»

            (Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология. )

В 1-6 заданиях пронумеровать указанные факторы по мере убывания их важности.

1.
Факторы, определяющие здоровье:


экология


наследственность


образ жизни


медицина

2.
Жизненные приоритеты:


учеба


семья


интересная работа


общение


здоровье


спорт


искусство (живопись, музыка и т.д.)


материальный достаток


отдых и развлечения

2.10. дружба

2.11.любовь (в общечеловеческом смысле)

2.12. справедливость

3.
Получаете информацию о ЗОЖ:


от друзей


в семье


от учителя


из телепередач


от врачей

4.
Факторы, положительно влияющие на здоровье:


физическая культура


закаливание


гигиена


режим дня


рациональное питание


очистка организма


полноценный сон


оздоровительный отдых


психическое благополучие

      самоконтроль здоровья

      понимание со стороны родителей и взрослых

5.
Факторы, отрицательно влияющие на здоровье:


алкоголь


недостаток движений


курение


наркотические вещества


нежелание заниматься своим здоровьем


неправильное питание


дефицит времени


отсутствие интереса к здоровью


конфликтность

     физическое перенапряжение

     несоблюдение гигиенических требований

     нерациональный режим дня

     телевидение

     неполноценный сон

     избыточный вес

     переедание

6.
Факторы, мешающие заниматься своим здоровьем:


отсутствие интереса


отсутствие условий


недостаток времени


лень


материальные затруднения


недостаток знаний о ЗОЖ


считаете, что болезни Вам не грозят

7.
Отношение к своему здоровью (да, нет, иногда):


считаю себя здоровым______________________


регулярно занимаюсь своим здоровьем________________


задумываюсь над своим здоровьем_________________


систематически закаливаюсь__________________


занимаюсь физической культурой__________________


занимаюсь спортом__________________


рационально питаюсь (регулярно________________

достаточно_______________ , количество раз_____________)


регулярно посещаю баню________________


соблюдаю режим дня_____________

7.10.воздерживаюсь от вредных привычек_____________

7.11.имею полноценный сон_______________

8.
Отношение к здоровью в семье:


проявляют ли Ваши родители интерес к здоровью?__________


занимаются ли члены Вашей семьи физкультурой?___________

кто?____________________________


Один (оба) из родителей курят? (написать)_______________


Употребляют алкоголь (не реже 1 раза в 2 недели)____________,

Сколько человек?________________

      8.5. при заболевании (подчеркнуть):

             а) Вы используете медикаменты,

             б) считаете, что организм справится с болезнью сам,

             в) пользуетесь естественными средствами оздоровления (какими?)                                   

                 _________________________________________________________

9.
Оцените уровень Вашего физического здоровья (подчеркнуть):

      высокое, выше среднего, среднее, ниже среднего, неудовлетворительно

10.
Оцените уровень знаний и умений по своему здоровью (по 10-бальной системе):

 10.1.-уровень знаний  об анатомический функциях органов и систем _________

-
о влиянии физических упражнений__________

-
правил личной гигиены, профилактики осанки, плоскостопия, расстройствах органов зрения и слуха ___________

-
о профилактике и лечении простудных заболеваний__________

       10.2. умение оказать первую медицинскую помощь при (подчеркнуть):

                 кровотечении, травмах, отравлениях, укусах животных, насекомых


владение методами самоконтроля:

-
пульсометрия _____________

-
оценка физического развития (рост, вес, окружность грудной клетки и другое) ___________

-
оценка физической подготовки (тесты на быстроту, ловкость, гибкость, силу) _______________

11.
Данные о состоянии Вашего здоровья:

11.1. простудные заболевания в течение года (раз____________)

11.2. хронические заболевания (если «да», то какие?) _______________________   

        ________________________________________________________________

      11.3. нарушения (если «да», то какие?)___________________________________

               ________________________________________________________________

      11.4. состояние:

-
позвоночника_________________________

-
стопы________________________________

-
зрения________________________________

-
избыточный вес________________________

      11.5. оценка по физкультуре в прошлом году______________

12.
Вредные привычки:


курение (сколько сигарет в день?)___________________


употребление алкоголя (кол-во раз в месяц)______________


употребление наркотиков (подчеркнуть): не пробовал, изредка, регулярно

13.
Хотели бы Вы получить дополнительные знания в области ЗОЖ? (по 5-бальной     шкале) _____________

14.
Оцените, насколько для Вас интересна информация о ЗОЖ?_______________

Пол_________

Возраст__________

Класс_____________

Спасибо за работу!

               Тест «Правильно ли Вы питаетесь?»

(Айзман Р.И., Иашвили М.В., Лысова Н.Ф., Абаскалова Н.П.,)

1.
Как часто в течение дня Вы питаетесь:

а) три раза в день; б) два раза; в) один раз.

2.
Всегда ли Вы завтракаете:

а) всегда; б)не всегда; в) никогда.

3.
Из чего состоит Ваш завтрак:

а) каша и чай; б) мясное блюдо и чай; в) чай.

4.
Часто ли Вы перекусываете между завтраком и обедом, обедом и ужином:

а) никогда; б) один-два раза в день; в) три раза и более.

5.
Как часто Вы едите овощи, фрукты, салаты:

а) три раза в день; б) один-два раза в день; в) два-три раза в неделю.

6.
Как часто Вы едите жареную пищу:

 а) один раз в неделю; б) три-четыре раза в неделю; в) каждый день.

7.
Как часто Вы едите выпечку:

а) один раз в неделю; б) три-четыре раза в неделю; в) каждый день.

8.
Что Вы намазываете на хлеб:

а) маргарин; б) масло с маргарином; в) только масло.

9.
Сколько раз в неделю Вы едите рыбу:

а) три-четыре раза ; б) один-два раза; в) один раз и реже.

10.
Как часто Вы едите хлебобулочные изделия:

а) менее трех раз в неделю; б) от 3 до 6 раз в неделю; в) за каждой едой.

11.
Сколько чашек чая или кофе выпиваете за день:

а) одну-две; б) от трех до пяти; в) шесть и более

12.
Прежде чем приступит к приготовлению мясного блюда, нужно:

а) убирать весь жир; б) убирать часть жира; в) оставлять весь жир.

«а»– 2 балла, «б» - 1 балл, «в» - 0 баллов.

Подсчитайте сумму баллов. Если Вы набрали:

0-13 баллов – будьте внимательны, есть опасность для здоровья;

14-17 баллов – надо улучшить питание;

18-24 балла – отличный режим и качество питания.

                                     АНКЕТА

для определения осведомленности о пагубности курения

(по Московченко, 1999)

На каждый вопрос существует три варианта ответов:

 А – знаю (3 очка),  Б – не знаю (1 очко),  В – знаю частично (2 очка).

1.
Можно ли рассматривать табак как наркотическое средство. 

2.
Известно ли Вам, что дым табака содержит около 3000 химических веществ, которые повреждают живые ткани.                        

3.
Знаете ли Вы, что неотъемлемой частью состава табака являются смолы, никотин, токсические газы типа окиси углерода, цианистого водорода и окислов азота.                         

4.
Знаете ли Вы, что смолы – носители канцерогенов – способствуют развитию «кашля курильщика» и хронических бронхитов.

5.
 Никотин – ядовитый алкалоид, в течение семи секунд он разносится по всему телу, включая мозг, а при беременности – во все органы плода.

6.
Никотин – мощный стимулятор головного и спинного мозга, нервной системы, сердца.

7.
Окись углерода, связываясь с молекулой гемоглобина, затрудняет перенос кислорода кровью. Страдают в первую очередь мозг, сердце, мышцы.

8.
Цианистый водород (присутствует в дыме табака) приводит к накоплению слизи, смолы и бактериальной инфекции в легких.

9.
Окись азота снижает эффективность лейкоцитов, что приводит к инфекционным заболеваниям дыхательных путей.

10.
Курение вызывает изменение химии крови, что способствует сужению артерий и развитию атеросклероза, образованию тромбов, заболеванию системы кровообращения, нарушению мозгового кровообращения и кровеносных сосудов конечностей (гангрена – отмирание тканей), что грозит ампутацией ног.

11.
Риск заболевания рака легких, ротовой полости, гортани пищевода, желудка, поджелудочной железы, шейки матки, мочевого пузыря и почек прямо пропорционально количеству лет курения и числу выкуриваемых за день сигарет.                   

12.
Курение влияет на репродуктивную функцию женщин. Вероятность зачатия  у 

      курящей женщины в среднем на 25% ниже, чем некурящей.

13.
Дети курящих женщин имеют при рождении более низкий вес, болеют респираторными и кишечными заболеваниями, могут иметь небольшие задержки в развитии интеллектуальных способностей. Для них выше риск внезапной смерти.

14.
Пассивное курение также опасно для здоровья. Работа в сильно накуренных помещениях может достигать эквивалента в 10-14 сигарет в день и влиять на потерю зрения.

Если Вы набрали от 14 до 20 очков и при этом курите, то Вам следует задуматься о вреде курения.

Если Вы курите и набрали от 21 до 30 очков, то Вам нужно обратить особое внимание на пагубность курения. Выявить свой тип курения.

Если Вы курите и набрали от 31 до 42 очков, то Вам следует признаться, что Вы заядлый курильщик и чтобы бросить курить, нужно проявить немалую силу воли и терпение.

            Анкета «Как я отношусь к своему здоровью»

1.
У кого, на твой взгляд, больше шансов стать долгожителем?

2.
Какие факторы могут отрицательно повлиять на твоё здоровье?

3.
Ты соблюдаешь режим дня?

4.
Ты часто пропускаешь уроки физической культуры?

5.
По каким причинам?

6.
Как ты считаешь, способен ли ответственно относиться к своему здоровью алкоголик или наркоман?

7.
Каждое ли утро делаешь зарядку?

8.
Закаляешься ли ты?

9.
Куришь ли ты?

10.Употребляешь ли спиртное?

                К О Н С П Е К Т Ы

                   З А Н Я Т И Й

                                      Занятие № 1

Отрядный час по формированию позитивного отношения к здоровому образу жизни для подростков старшего школьного возраста "Мой выбор – здоровье"

Цель: расширить представление о здоровом образе жизни.

Задачи:

Дать комплексные знания о понятиях «привычки», «болезни».

Сформировать установку на здоровый образ жизни.

Аудитория: две группы подростков от 15 до 17 лет.

Форма проведения: диспут, беседа, рассказ педагога, выступление детей со сценкой «Мы за здоровый образ жизни».

Оборудование:

магнитофон, диски с музыкальными записями;

стулья, 2 стола для подростков;

карточки, листы бумаги, карандаши;

магнитная маркерная доска, маркеры, губка, флипчарт.

Оформление: на стенах афоризмы и изречения отечественных и зарубежных писателей, русские народные поговорки и пословицы (Приложение 2).

Педагогические возможности: подобные мероприятия являются наиболее эффективным средством решения воспитательных задач, связанных привлечением внимания детей и подростков к здоровому образу жизни.

Ход мероприятия

Выступление детей со сценкой «Мы за здоровый образ жизни» (Приложение 1).

Педагог (после сценки): Здравствуйте! При встрече люди обычно говорят это хорошее, доброе слово, желая друг другу здоровья. В большей степени здоровье человека зависит от него самого. Один из главных показателей здоровья – продолжительность жизни. Там, где нет здоровья, не может быть и долголетия. В конце XX века средняя продолжительность жизни в России составила 71 год у женщин и 57 лет у мужчин.

Сегодня мы проведем мероприятие на тему «Мой выбор – здоровье». На данном мероприятии нам необходимо выработать правила, я предлагаю такие (на доске написаны правила), вы можете их дополнить. (Обсуждение с подростками правил.)

Правила поведения на нашем мероприятии:

Правило времени.

Правило слушанья.

Правило доброжелательности.

Правило комфортности.

Правило – без критики.

Педагог: Хорошо, правила выработали. Ребята, как вы думаете, что входит в понятие – здоровье? (Работа подростков по определению понятия – здоровье.)

Предполагаемые ответы детей: Здоровье – это не только отсутствие болезней, но и состояние полного физического, духовного и социального благополучия.

Педагог: Обратите внимание на доску, (на доске написаны фразы) как вы понимаете, что такое: физическое, психическое, нравственное здоровье? (Ответы детей записываются.)

Физическое здоровье –
Психическое здоровье –
Нравственное здоровье –

это естественное состояние организма, обусловленное нормальным функционированием всех его органов и систем. Если хорошо работают все органы и системы, то и весь организм в человеке правильно функционирует и развивается.
зависит от состояния головного мозга, оно характеризуется уровнем и качеством мышления, развитием внимания и памяти, степенью эмоциональной устойчивости, развитием волевых качеств.
определяется теми моральными принципами, которые являются основой социальной жизни человека, т.е. жизни в определенном человеческом обществе. Отличительными признаками нравственного здоровья человека являются, прежде всего, сознательное отношение к труду, овладение сокровищами культуры, активное неприятие нравов и привычек, противоречащих нормальному образу жизни.

Педагог: Ребята, а что вы включаете в понятие здоровый образ жизни? (Подростки, по желанию выходят и самостоятельно записывают на доске свои варианты.)

Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные элементы:

плодотворный труд;

рациональный режим труда и отдыха;

искоренение вредных привычек, оптимальный двигательный режим;

личную гигиену;

закаливание;

рациональное питание и т.п.

Педагог: Отлично поработали, а что же такое вредные привычки? (Предположительные ответы детей: табакокурение, алкоголизм, наркомания.)

Да, почему-то принято называть это вредными привычками, но вредные привычки – это грызть ногти, ковырять в носу, а курение, алкоголизм и наркомания – это страшнейшие человеческие пороки, тяжелые и опасные болезни, убивающие жизнь, испытание и соблазн для каждого молодого человека.

Педагог: К сожалению, почти у всех людей есть вредные привычки. К ним относится курение. Закурить первую в жизни сигарету многие ребята пробуют уже в 10-14 лет, а некоторые и раньше. Почему же они пробуют курить? Предлагаю поработать в группах и высказать свою точку зрения

Предполагаемые ответы детей (работа в группах и представление другой группе своих вариантов: за компанию, из-за переживаний, хотят выглядеть старше, от нечего делать и т.д.).

Педагог: Расскажите, какие первые впечатления после первой выкуренной сигареты были у ваших друзей, одноклассников?

Подростки: Сначала они испытывают тошноту, головокружение, слабость.

Педагог: Но почему-то курение становится дурной привычкой, от которой человек не в состоянии избавиться годами. Так ли бесследно проходит курение для растущего, еще не окрепшего организма? В вашем возрасте курение замедляет рост и развитие некоторых органов. Болеют легкие, становится труднее дышать, особенно после физических нагрузок. Воспаляются голосовые связки, поэтому голос у курильщика хриплый, неприятный, ухудшается работа сердца. Курильщики «глупеют», плохо запоминают материал, им труднее учиться. Цвет лица у них становится немного желтоватый, так как частички дыма проникают в кожу и там задерживаются.

Во многих странах мира, зарплата у курящих людей меньше, чем у некурящих. Почему? (Предположительные ответы детей: работоспособность у некурящих людей выше: они быстрее решают поставленные задачи; некурящий человек не тратит время на «перекуры», реже болеет.)

История точно не знает, когда табак впервые оказался в России, однако известно, что уже во времена Иоанна Грозного существовали законы, строго наказывающие за курение табака, потому что оно часто приводило к пожарам. Табак в Европу был завезен Колумбом. Постепенно курение стало «путешествовать» по Европе, дошло и до России. Но первое время за курение наказывали: если заставали человека за курением в первый раз, то наказывали палочными ударами, во второй – отрезали нос или уши. Женщины вначале не курили табак, а только нюхали.

Послушайте Притчу о мудреце. В далеком прошлом, когда табак только начал свое распространение, это растение привезли к подножию Арарата, где жил один старец, добрый и мудрый. Он сразу невзлюбил это растение и убеждал людей не пользоваться им. Однажды старец увидел, что вокруг купцов, разложивших свой товар, собралась толпа крестьян. Купцы расхваливали свой товар. Мудрец подошел к ним и сказал: «Этот лист приносит пользу: к курящему в дом не войдет вор, его не укусит собака, он никогда не состарится». Купцы обрадовались такой рекламе и попросили старца подробнее рассказать об этом великолепном листе. Мудрец продолжал: «Вор не войдет в дом курящего потому, что тот всю ночь будет кашлять, а вор не любит входить в дом, где человек не спит. Через несколько лет курения человек ослабнет и будет ходить с палкой; как собака укусит человека, если у него в руках палка? И наконец, он не состарится, ибо умрет в молодости». Вот такая вот притча.

Педагог: Ребята, совершая поступок, несете ли ответственность за то, к каким последствиям он приведет? О чем всегда надо помнить, когда принимаете какое-либо решение, например предложение: «Пойдем, покурим!»?

И дома, и в общественных местах некурящий человек часто вынужден находиться рядом с курильщиком и вдыхать табачный дым. Курение в присутствии некурящих – это не только элементарная невоспитанность, но и покушение на чужое здоровье. В этой ситуации некурящий человек получает даже большую дозу вредных веществ, чем сам курильщик.

Педагог: Поднимая бокал с шампанским, выпивая рюмку водки, мы вводим в организм алкоголь. Алкоголь воздействует на нас следующим образом: сначала возбуждает, а затем разрушает. Пьянство на Руси не поощрялось никогда. Даже был введен орден «За пьянство»: пластина с ошейником весом около 4 килограммов. Эту «награду» заядлый выпивоха должен был носить на шее длительное время.

Педагог: Почему люди считают, что употребление алкоголя вредно для здоровья? Осудите в группах. (Результаты дискуссии каждой группы записываются на доске и обосновываются детьми.)

Педагог: При употреблении алкоголя в нервной системе замедляется передача импульсов. Исчезают запреты, беспокойство и волнение, они уступают место ощущению эйфории. Это происходит из-за поражения высших уровней мозга. А в результате поражения низших уровней мозга ухудшается зрение, речь и координация движений. Расширяются мелкие кровеносные сосуды, в результате этого излучается тепло и человеку становится жарко, одновременно падает температура внутренних органов. В конце концов, отравляющее действие алкоголя вызывает тошноту и рвоту. Узнать о последствиях алкоголизма лучше всего до того, как разовьется алкогольная зависимость. Первыми сигналами алкоголизма являются – наличие тяги. Последствия алкоголизма сохраняются многие месяцы после того, как человек отказывается от спиртного. Алкоголь разрушает системы гормональной регуляции организма, а эта сфера одна их самых неизученным, нарушения в ней могут привести к серьезным болезням.

Педагог: Почему люди говорят, что самое большое воздействие на организм оказывают наркотики? (Предлагается обсудить и результат каждой группы записывается на доске и обосновывается детьми.)

Педагог: Правильно, самый страшный плен, в какой может попасть человек – это наркотики. Само слово «наркомания» происходит от греческого narke – «оцепенение, сон» и mania – «безумие, страсть, влечение». То есть, можно сказать, что это «безумный сон». Под воздействием наркотика человек теряет разум, чувство реальности. Он совершает, преступления, не отдавая себе в этом отчета, очень часто среди наркоманов случаются самоубийства. Почему наркотики получили огромное распространение? Торговля наркотиками – очень выгодное дело. Человек, получив хоть раз дозу, стремится получить ее еще и еще, не смотря ни на что. Доза заменяет ему все – мать, дом, школу, друзей, все жизненные радости. Человек почти сразу же становится наркоманом, больным, полностью зависящим от наркотика. Этим пользуются люди, которые наживаются на этой беде.

Ребята, запомните на всю жизнь: ни под каким нажимом, ни из любопытства, ни по каким-то другим соображениям, никогда не пытайтесь пробовать наркотические вещества! Многие наркоманы говорят, что могут бросить наркотики в любой момент, а на самом деле, единицы могут выбраться из этого плена. Зачем вам этот обман? Хотите ли вы пополнять чей-то кошелек за счет своей семьи? Начать очень легко и предлагают даже бесплатно, но потом за все придется платить. А цена чаще всего горе, слезы, непонимание самых близких и родных вам людей. Подумай, тебе это надо?

Педагог: А теперь получите задания на карточках, обсудите в группах и дайте ответ, что вы думаете по этому поводу. (Каждая группа получает по две карточки, идет обсуждение в группе ребят, один из группы представляет результат. Идет обсуждение ответов в форме диспута.)

Карточка №1. Девятиклассники собрались на дискотеку, проходящую в подростковом клубе.

Саша никогда не посещал такие мероприятия. За ним зашли друзья Ваня и Виталик. Путь в клуб 

лежал через парк. Ваня остановился и заговорщически посмотрел на ребят: «Без градусов веселья 

не будет!» и достал из-под куртки бутылку вина. Видно, что Виталик, как и Саша, никогда не 

употреблял горячительных напитков. «Стоит ли?» – засомневался Саша. «Еще как!» – вдруг сказал 

Виталик и сделал вслед за Сашей несколько глотков. А Саша...»

Закончите фразу.

Карточка №2. Согласны ли вы с утверждениями? Обоснуйте ответ.

Подростки принимают «лекарство», чтобы расслабиться перед контрольной работой, экзаменом.

Курение это способ выделиться, быть независимым.

Предлагаем разрешить употреблять «насвай» в школе.

Баночка пива каждый день – это способ расслабиться.

По вашему мнению, можно ли распивать пиво в общественных местах? 

Если на дискотеке глотнуть колесо, то ты будешь бодр всю ночь.

По внешнему виду человека можно определить, курит он или нет. 

Правда ли, что маленьким детям не повредит глоток пива.

Курение наказывается законом РФ.

Наркомания это способ уйти от проблем.

Педагог: Легче быть счастливым, чем несчастным. Легче любить, чем ненавидеть. Нужно лишь приложить усилия и жить, любить, работать. Здоровье – это самое главное богатство человека.

Доска делится на две половины, на ней надписи:

Здоровый образ жизни
Вредные привычки

Каждому предлагается выбрать ЗОЖ или Вредные привычки, встать к правой или левой половине доски, обосновывая свой выбор.

Подведение итогов мероприятия: каждому участнику предлагается выступить, высказать свое мнение.

Последствия, которые несут за собой негативные привычки:

они делают человека нездоровым, возникают заболевания многих органов;

делают человека непривлекательным (желтеют зубы при курении, быстрое старение и т.д.);

стоят больших денег (сами средства, лечение от последствий их применения, неправильного образа жизни);

могут привести к нарушению закона;

подрывают доверие окружающих, проблемы в семье;

отрицательно влияют на карьерный рост, благосостояние;

могут стоить жизни.

Педагог: Только сам человек-хозяин своей судьбы, своего счастья и здоровья.

                      Занятие № 2  Дискуссия «Этикет»

                        «Факультет забытых истин»
Цели: воспитание культуры поведения у подростков, вежливого, уважительного отношения к людям; развитие творческого оригинального мышления, сообразительности, чувства юмора, интереса к культуре человека.

Подготовка

1. Класс делится на две команды.

2. Кабинет оформляется по теме.

Действующие лица

Ведущие.

Маркиз Этикет.

Ход мероприятия

Ведущий 1. Здравствуйте, дорогие друзья! Мы рады приветствовать вас на заседании клуба этикета «Факультет забытых истин». Для чего нужны правила этикета, известно каждому.

Зная правила культурного поведения, вы будете чувствовать себя увереннее в обществе, не попадете впросак, сказав или сделав такое, что по этикету считается неуважительным к окружающим. Зубрить правила не требуется, достаточно понять их смысл. Поэтому начинать о них разговор надо с истории.

Маркиз Этикет. Правила этикета возникли в глубокой древности как удобные и разумные формы общения. Их существовало и существует бесконечное множество. В Древнем Китае, например, насчитывалось около тридцати тысяч церемоний: как постучаться в дом, как войти, как встать, сесть, взять чашку с чаем - все было строго определено и расписано. Не один год уходил у детей из богатых сословий на то, чтобы выучить эти правила. Да и для выполнения их требовалось столько времени, что позволить себе «церемониться» мог лишь не обремененный заботами и работой человек. В народе до сих пор бытует воспоминание об этих сложных правилах. И когда двое не соглашаются войти в дверь друг за другом, про них с иронией говорят: «Ну, развели китайские церемонии».

В Японии, когда за столом собираются несколько человек, все точно знают, где должен сидеть каждый: кто у ниши с картиной - на самом почетном месте, кто первый по левую руку от него, кто второй и кто должен сидеть у входа. Любая попытка сесть на «незнакомое» место вызовет лишь всеобщее смятение. Именно это происходит, когда заезжий иностранец, желая прослыть скромным, упрямо отказывается от предназначенного ему за столом места.

Очень своеобразны у японцев правила хорошего тона. Заметив знакомого, японец считает своим долгом прежде всего замереть на месте, даже если дело происходит на середине улицы и прямо на него движется трамвай. Затем он как бы переламывается в пояснице, ладони его вытянутых рук скользят вниз по коленям, и, застыв еще на несколько секунд в согбенном положении, он осторожно поднимает вверх одни лишь глаза. Выпрямляться первым невежливо, и кланяющимся приходится зорко следить друг за другом.

Со стороны эта сцена производит впечатление, будто обоих хватил прострел, и они не в силах разогнуться. Токийские газеты подсчитали, что каждый служащий ежедневно отвешивает таких официальных поклонов в среднем 36 раз, агент торговой фирмы 123 раза, девушка у эскалатора в универмаге 2560 раз.

В толпе же с японцем происходит таинственное превращение. Куда исчезают его изысканные манеры, предупредительность, учтивость? Он прокладывает себе дорогу в людском потоке, совершенно не обращая ни на кого внимания. До тех пор, пока прохожие на улице или пассажиры в вагоне остаются незнакомыми, японец считает себя в праве относиться к ним как к неодушевленным предметам. Садясь в автобус, он может без зазрения совести отпихнуть с подножки женщину, может, пустив в ход колени, локти, обменяться пинками с соседом.

На Руси правила хорошего тона складывались с незапамятных времен. Эти правила регулировали взаимоотношения людей, а свод предписаний стали оформлять относительно недавно. В XVI веке появился сборник под названием «Домострой», ценнейший памятник средневековой культуры. Он определял регламент жизни средневекового человека, ее хозяйственную, религиозную и семейную стороны. Домострой рассказывал о том, что значит быть нравственным, давал хозяйственные советы, рекомендовал рецепты народной медицины.

Сборник был основан прежде всего на христианской морали, поэтому большое место в нем уделялось нравственным поучениям. Понятия нравственности и этики тесно переплетались в подобных учебниках жизни. Считалось, если человек Богу угоден, чист и нравственен, то он всегда будет поступать правильно.

В Кратком катехизисе русского народа 1837 года можно найти очень интересное положение о том, что нравственность у русских людей воспитывать не надо: она заложена в человеке при его рождении. «Следствие нравственной жизни есть порядок, тишина, спокойствие, покорность дому, все это есть в земле Русской, стало быть, русские нравственны».

Через 22 года после опубликования Катехизиса, в 1859 году, вышел журнал «Благонамеренный», где в разделе «Светская философия, или Книга жизней» уже нет подобных фатальных воззрений на русскую нравственность. Более того, в этом журнале публикуют конкретные педагогические советы. «Как воспитывать в институтах? - рассуждает один из авторов. - Коли воспитуемые знают лаять по-французски, то все равно, какой вздор у них в голове и в сердце. Воспитание надо разделить на общее и частное. Сделать из ребенка человека, прежде чем земледельца, воина или ученого. Чем свободнее земля в политическом отношении, тем строже должны быть нравы в частной жизни». И далее: «Приучите юношу к бедности, а к роскоши он привыкнет сам». «Вскорените у него понятие долга, а свои выгоды он сам собою будет соблюдать». «В Китае награждают отца за заслуги сына, а у нас - сына за услуги отца. Чтобы сохранить нравственность, нужно использовать китайский принцип».

В XIX веке в России издавались многочисленные сборники правил, советов и наставлений для разных случаев жизни: как принято в светском обществе держать себя на кристинах, свадьбах, юбилеях, обедах, вечерах, раутах, на прогулке, в театре и т. д. Вот некоторые названия этих изданий: «Светская жизнь и этикет», «Джентльмен. Настольная книга изящного мужчины», «Для молодых модных господ», «Искусство нравиться дамам и молодым девицам». В книгах были приложения: дуэльный кодекс; образцы разговоров и писем; советы, как выбрать богатую невесту и др.

Ведущий 2. Умение вести себя в обществе не приходит сразу. Для постижения правил вежливости ни один ребенок не бывает слишком мал, как считают некоторые родители. Но даже владея всеми столовыми предметами, зная, когда надо снять шляпу, а когда поцеловать даме руку, вы можете не снискать симпатии окружающих, если не будете при этом сердечны, деликатны и выдержанны.

Итак, мы начинаем нашу игру.

Этикет улицы

Ведущий 1. Большую часть своего времени человек проводит на людях: на улице, в транспорте, в общественных местах, на работе и в учебных заведениях. Соблюдение правил хорошего тона в обществе необходимо так же, как соблюдение правил дорожного движения. О многих правилах поведения среди людей говорится в пословицах русского народа: «Худое дело - обидеть соседа», «От учтивых слов язык не отсохнет», «Не груби малому, не вспомянет старый». Первый наш конкурс посвящен этикету улицы.

Конверт с заданием для первой команды

1. Как вы поведете себя при встрече на улице со своим знакомым?

A. На ходу крикну «Привет!» или помашу рукой.

Б. Захочу пообщаться, остановлюсь.

B. После приветствия слегка замедлю шаг, предоставляя знакомым возможность самим проявить инициативу.

Комментарий маркиза Этикета. В толпе лучше обойтись без бурных эмоций. И уж тем более не рекомендуется тормозить уличное движение внезапным приступом своей общительности, останавливаясь посреди тротуара. Кстати, если вас обогнал знакомый, он должен поздороваться первым.

Второй вариант вполне приемлем, если вы уверены, что ваши знакомые тоже расположены к разговору. Третий вариант выбрали самые тактичные люди. Действительно, пусть знакомые сами решат - понять или не понять ваш намек на возможность общения.

2. Вы стоите перед дверями магазина, учреждения. Люди входят и выходят. Кто кого должен пропускать?

А. Всем уступать дорогу - до вечера прождешь.

Б. Право первенства принадлежит входящему с улицы.

В. Если я снаружи, пропущу выходящих - преимущество за ними.

Комментарий маркиза Этикета. Если не уступите дорогу, вы рискуете застрять в дверях или получить парочку увесистых тычков. Тамбур не рассчитан на скопление народа. Поэтому сначала пропустите выходящих - преимущество за ними. Конверт с заданием для второй команды

1. Навстречу идет «сладкая парочка»: молодой человек прихлебывает на ходу пиво из банки, его спутница смачно грызет семечки. Что вы думаете об их поведении?

A. Нормальное поведение. Мы сами так делаем.

Б. Вообще-то, это неправильно, но позволительно: сейчас все так себя ведут.

B. Это дурной тон.

Комментарий маркиза Этикета. Не стоит перенимать скверные манеры, которые навязывает нам телереклама. С точки зрения этикета подобное поведение считается верхом неприличия. Неужели трудно отыскать спокойный уголок?

2. В переполненный автобус заходит пожилой человек. Ваша реакция?

A. Останусь сидеть. Неизвестно, кто из нас больше устал за день.

Б. Если рядом развалился крепкий мужчина или подросток, попрошу его уступить место.

B. Предложу свое место.

Комментарий маркиза Этикета. Воспитанные люди должны уступить место, а вежливость за чужой счет не является признаком воспитанности. Этикет в гостях

Ведущий 2. Человек - существо общественное и не живет изолированно от других людей. Он встречается в кругу семьи с родственниками, отмечает праздники с близкими людьми, приглашает в гости друзей и наносит визиты сам. И здесь тоже действуют определенные правила этикета. Многие из них нашли отражение в русских пословицах, например: «В чужом доме не будь приметлив, а будь приветлив», «Потчевать почуй, а неволить не воль», «К обедне ходят по звону, а к обеду по зову», «Где рады, там не учащай, а где не рады, век не бывай!», «В гости ходить - надо и к себе водить», «Умей в гости звать, умей и встречать», «Приехал - не здоровался, уехал - не простился», - говорили о невежливом госте. «У него гостят четыре угла, он сам себе рад», - обсуждали негостеприимного человека.

Карточка для первой команды

1. Ты пришел к приятелю в гости, а он празднует день рождения. Как ты поступишь?

A. Извинюсь и уйду.

Б. Поздравлю именинника, извинюсь и, если пригласят, останусь.

B. Сделаю приятелям выговор, что не известили меня заранее, и пообещаю купить подарок завтра, прежде чем принять приглашение.

2. К тебе в гости пришел приятель, который не нравится твоим родителям. Как следует поступить?

A. Честно скажу, что родители против его посещений.

Б. Не пущу его дальше порога и побыстрее распрощаюсь.

B. Предложу сходить куда-нибудь, где можно пообщаться.

3.   Представь себе, что твой приятель пришел к тебе в гости, сел на стул и сломал его. Твои действия: отругаешь его, заставишь чинить или поступишь как-то иначе? (Оценивается остроумие и находчивость)

Карточка для второй команды

1. Ты пришел в гости и увидел, что там находится неприятный тебе человек. Твои действия.

A. Буду делать вид, что этого человека вовсе нет.

Б. Найду подходящий предлог, чтобы поскорее уйти.

B. По моему нейтральному поведению никто и не догадается, что между нами плохие отношения.

2. Представь себе, что в компании товарищей ты рассказываешь какую-нибудь историю, а тебя не слушают, перебивают. Как ты поступишь?

A. Попрошу не мешать мне рассказывать.

Б. Спрошу, продолжать ли мне рассказывать.

B. Перестану рассказывать.

3. Представь себе, что твой приятель пришел к тебе в гости и нечаянно сел на торт. Торт или приятеля тебе будет жалко? Что ты предпочитаешь в этом случае? (Оценивается остроумие и находчивость).

Ведущий 2. Более двухсот лет тому назад были разработаны и приняты правила приличного поведения за столом. Оригинальный способ сервировки был в ходу при королевских дворах в Средние века. Во время торжественных обедов пажи въезжали верхом на лошадях в зал и подавали гостям миски с едой прямо с седла, а остатки трапезы бросали собакам. А жирные руки вытирали прямо о шкуры собак. Позднее понятия о приличиях изменились, и появились салфетки. Кому же теперь захочется, чтобы об любимую собаку вытерли руки?! А вот древние римляне были культурнее. Они уже использовали салфетки.

Ведущий 1. В наши дни вилка, нож и ложка при еде необходимы. А когда-то, в XVI веке, это было новомодным изобретением. Вилки делались из золота или слоновой кости, встретить их можно было только в очень богатых семьях. Так что нам с вами повезло: у нас есть и салфетки, и ложки, и вилки, остается только уметь пользоваться этим богатством.

Маркиз Этикет. Несколько правил поведения за столом.

1. Когда все гости в сборе, хозяйка приглашает их к столу, сама проходит и садится первая, но есть она может начать тогда, когда начнут есть гости. За стол сначала садятся женщины, затем мужчины, молодые люди садятся после всех.

2. Если вам хозяйка предлагает пересесть на другое место, пересядьте, не выражая неудовольствия.

3. Мужчина должен уделить внимание в первую очередь своей соседке, стараясь предупредить ее желания и следить, чтобы она ни в чем не нуждалась.

4. Если соседка затрудняется, куда поставить пустую тарелку или чашку, помогите ей, но опять-таки не тянитесь через сидящих рядом, а попросите передать. Подавая ложку, вилку или нож, держите их в месте соединения с рукояткой и повернутыми рукояткой к тому, кому вы их подаете. Передавая чашку для первой порции чая, оставьте ее на блюдце. Горячую чашку легче будет вернуть вам обратно.

5. Хлеб следует передавать не отдельными кусочками, а на хлебнице. Не стоит около себя делать запасы хлеба, лучше ограничиться кусочком черного и белого хлеба, а для желающих хлебницу снова передают по кругу. Не лишайте друг друга удовольствия лишний раз оказать знаки внимания.

6. Первыми из-за стола встают хозяева, а гости - только по приглашению хозяйки и лишь тогда, когда она встала.

Поднимаясь из-за стола, мужчина должен, отодвинув стул, помочь женщине встать и подождать стоя, пока она отойдет. После этого мужчины могут посидеть еще с хозяином и продолжить начатую беседу.

Ведущий 2. Вернемся к походу в гости. Предложить гостям смотреть телевизор - не лучший вариант общения. Помните: занять гостей, чтобы не было им скучно - главная забота хозяев. И неоценимую помощь в этом нам оказывают различные игры. Играют не только дети, но и взрослые. Есть много веселых игр, которыми можно занять гостей. С некоторыми из них мы и познакомимся сегодня.

Для этой игры нужно заранее придумать и написать на билетах различные задания для участников. Каждый из играющих вынимает билетик и выполняет задание, которое ему досталось. Примеры заданий: прочитать любимое стихотворение, спеть песню, частушку, загадать загадку и т.д.

Ведущий 1. Гостей можно разбить на команды и устроить интеллектуальное соревнование. Вопросы для викторины могут быть самые разные, а мы предлагаем вам поиграть в «Перевертыши»: разгадать зашифрованное название книг, сказок, поговорок. Тот, кто правильно ответит, зарабатывает для своей команды одно очко.

1. Уйти от новой стиральной машины. (Остаться у разбитого корыта.)

2. Лысина - мужское безобразие. (Коса - девичья краса.)

3. Курица кабану подружка. (Гусь свинье не товарищ.)

Названия художественных произведений.

1. Счастье от глупости. («Горе от ума».)

2. Закон и поощрение. («Преступление и наказание».)

3. Прибитые штилем. («Унесенные ветром».)

4. Девочка-великан. («Мальчик-с-пальчик».)

5. Толстяк смертный. («Кощей Бессмертный».)

6. Ты забыла ужасную вечность. («Я помню чудное мгновенье...»)

Ведущий 2. Мало кто задумывается над тем, какое это психологически сложное и важное дело - выбрать и правильно подобрать подарок. Предоставляем слово маркизу Этикету.

Маркиз Этикет. Искусство дарить и принимать подарки.

1. При выборе подарка нельзя руководствоваться исключительно своими вкусами и склонностями.

2. Все подарки, за исключением цветов, рекомендуется преподносить в упаковке.

3. При вручении подарка всякие комментарии о его ценности, трудностях, связанных с его покупкой, или о каких-нибудь изъянах подарка излишни.

4. Вручение подарка сопровождают добрыми пожеланиями и улыбкой.

5. Принимать подарок всегда нужно с благодарностью, даже если эта вещь не нужна или в доме есть аналогичная.

6. Полученные в подарок фрукты, конфеты предлагают всем присутствующим.

7. Если подарок, врученный очень близким людям, оказался неудачным, можно предложить обменять его.

8. При отказе от подарка подчеркивают признательность за внимание и мотивируют свой отказ (принять подарок неприлично или он очень ценен).

9. Цветы относятся к таким подаркам, которые всегда уместны. Подходящие для подарка цветы выбирают очень тщательно.

10. В Эстонии принято дарить четное количество цветов, у нас же - нечетное, а четное приносят на поминки или же в день похорон.

Ведущий 1. Завершая нашу игру, предлагаем вспомнить азбуку этикета. Маркиз Этикет поможет нам правильно ответить на ее вопросы.

Команды по очереди отвечают на вопросы.

Автобус. Нужно ли здороваться со всеми пассажирами, когда вы входите в автобус? (Нет, если в транспорте нет знакомых, следует лишь приветливо улыбнуться.)

Букет. Общеизвестно, что дамам принято дарить цветы. А можно дарить цветы мужчинам? (Да, но только в особо торжественных случаях.)

Вилка. Ребятам предлагается взять вилкой горошину, не наколов, а под дев ее.

Гости. Можно ли прийти в гости за час до назначенного времени? (Нет, ведь можно застать хозяев врасплох.)

Десерт. Перед ребятами компот из ягод, блюдце, вилка, ложки - чайная, столовая и десертная. Нужно выбрать необходимые для поглощения компота предметы, правильно подать их на стол и потом самим правильно съесть компот. (Компот не пьют, а едят ложечкой. Причем если в компоте присутствуют ягоды с косточкой, то их нужно аккуратно выплюнуть в ложечку, а затем положить на блюдце. Очень дурным тоном считается выпить компот, а затем съесть фрукты.)

Деликатность - вежливость, проявляемая с особой мягкостью, тонкостью, чуткостью по отношению к людям, с которыми общаешься. По Добролюбову, «сущность деликатного характера состоит в том, что ему в тысячу раз легче самому перенести какое-нибудь неудобство, нежели заставить других перенести его».

Жесты. Допустимо ли, разговаривая, активно жестикулировать, брать собеседника за рукав, за пуговицу? (Нельзя; правилами этикета предусматривается умеренность в жестах: жест нужен там, где слов не слышно.)

Жевательная резинка. Куда деть жевательную резинку, если вы находитесь в гостях, за столом? (Нужно завернуть ее в бумажку и выкинуть в мусорное ведро. Не стоит оставлять ее в тарелке, даже в бумаге, а тем более прилеплять к столу.)

Забывчивость. Что делать, если вы вдруг забыли имя собеседника? (Вполне допустимо попросить собеседника назвать свое имя, это лучше, чем назвать человека чужим именем.)

Извинение. Что вы ответите, если кто-то попросит у вас извинение? («Пожалуйста» или «Ничего страшного».)

Курение. Вы находитесь у себя дома и принимаете гостей. Среди них есть курящие, а есть некурящие. Должны ли вы как хозяин дома попросить у своих гостей разрешения, чтобы закурить? (Обязательно.)

Корректность - несколько подчеркнутая, сухая, официальная вежливость, умение держать себя в руках в любых обстоятельствах, даже в самых конфликтных.

Любезность - вежливость, в которой явно проявляется стремление быть приятным и полезным другому. Любезный человек - это человек приветливый, обходительный.

Когда вы проявляете любезность (например, уступаете место в транспорте), нужно ли проявлять особую настойчивость? (Нужно стараться быть любезным, но не стоит перебарщивать, ибо ситуации могут быть очень разными.)

Мясо. Перед вами тарелка с мясом и гарниром, рядом с тарелкой нож и вилка. Опишите, как вы будете справляться с этим блюдом. (В правой руке - нож, в левой - вилка; придерживая мясо вилкой, нужно отрезать от него маленький кусочек, положить на него ножом немного гарнира и, не уронив ни крошки, отправить в рот.)

Носки. Какой длины должны быть носки у мужчины? (Длина должна быть такой, чтобы при любых обстоятельствах между - верхом носка и низом не была видна нога.)

Овощи. Как правильно есть овощи, положенные на тарелку? (Нужно разделить овощи на части вилкой или ножом. Недопустимо разминать овощи до состояния пюре).

Подарок. К вам пришли гости и преподнесли большой букет, он упакован в красивую бумагу, украшенную к тому же пышным бантом. Как вы поступите с этим букетом? (Нужно поблагодарить дарящего и, как бы красиво ни был упакован букет, развернуть его и поставить цветы в вазу.)

Рукопожатие. Каким должно быть рукопожатие? (Не вялым и не слишком сильным.)

Салфетка. Расскажите, как пользоваться бумажными и матерчатыми салфетками. (Накрывая стол для торжества, полагается класть не только текстильные, но и бумажные салфетки. Текстильную салфетку принято держать на коленях, а бумажную располагать слева от тарелки. У них разные функции: текстильная салфетка предназначена для защиты одежды, а бумажными обычно вытирают губы или пальцы. Закончив есть, бумажную салфетку кладут в тарелку, а текстильную оставляют слева от тарелки, ведь она дается одна на все застолье, а бумажные салфетки можно брать без ограничений.)

Телефон. Вы звоните другу, а трубку берет его мама. Она вас еще не знает. Как вы будете с ней разговаривать? (Обязательно нужно поздороваться, назвать свои имя и фамилию, сказать, что вы друг ее сына, и только потом попросить позвать его к телефону.)

Учтивость - вежливость почтительная, проявляемая по отношению к старшим. Суть учтивости состоит в стремлении вести себя и говорить так, чтобы вами окружающие были довольны.

Чиханье. Как вы поступите, если в помещении рядом с вами кто-то чихнул? (Если вокруг чихающего много людей, не совсем обязательно говорить: «Будьте здоровы», достаточно просто не обращать на это внимания.)

Шепот. Если понадобилось сказать друг другу что-то такое, что не должны слышать посторонние, можно ли сказать это ему шепотом на ухо? (Шептаться в присутствии третьих лиц считается верхом неприличия.)

Шапка. Когда необходимо снимать головной убор? (Женщины могут не снимать головной убор; мужчина должен снимать его, входя в помещение. Обычай снимать головной убор при встрече почти ушел в прошлое.)

Экскурсия. Можно ли во время экскурсии задавать вопросы экскурсоводу? (Лучше этого не делать; комментировать увиденное тоже лучше после того, как экскурсия закончится.)

Юбка. Может ли деловая женщина ходить на работу в мини- юбке? (Согласно деловому этикету мини-юбка не является офисной одеждой.)

Яблоко. Как правильно съесть яблоко? (Неочищенное яблоко держат вилкой, но ни в коем случае нельзя резать его на весу; сердцевину вырезают, придерживая фрукт вилкой на тарелке. Едят дольки с помощью вилки.)

                                         Занятие № 3                              Интеллектуальная  игры  «Почему нельзя?»
        по борьбе с вредными привычками
Цель игры: Формирование у подростков потребности в здоровом образе жизни, сознательного и ответственного отношения к своему будущему, адекватных форм поведения в различных жизненных ситуациях.

Методические рекомендации по организации игры:

1. В игре принимают участие  школьники 7-8 классов.

2. Состав команды – 3-5 человек, в том числе капитан, которым может быть  педагог (старшая вожатая, педагог-организатор классный руководитель и т.д.), если игра проводится между школьниками из разных классов или школ.

3. Участники игры готовят домашнее задание: название, девиз и эмблему  команды, плакат на тему профилактики вредных привычек, творческое выступление не более  3 минут «Антиреклама вредных привычек».

4.  Команды размещаются в зале  локально, автономно друг от друга.

5.  Сцена и зал оформлены соответственно тематике игры. В оформлении зала используются плакаты, подготовленные участниками игры.

6.  Команды-победители награждаются грамотами.

Атрибуты и материалы к игре:

1. Музыкальная аппаратура, микрофоны, музыкальное сопровождение.

2.  Письменные принадлежности: листы бумаги, ручки, фломастеры.

3.  Конкурсные вопросы и  задания  по числу команд-участниц.

ВЕДУЩИЙ:

Добрый день, дорогие ребята! Сегодня мы с вами  встретились, чтобы  еще раз убедиться в важности проблемы сохранения здоровья подрастающего поколения. Говорят, что лучше учиться на чужих ошибках, однако человеку свойственно совершать свои ошибки, искать и пробовать все новое  и незнакомое. И тем не менее взрослые говорят «Нельзя!». Так давайте же сегодня попытаемся ответить на вопрос: «Почему нельзя бездумно относиться к своему будущему, ища решение проблем  в сигарете, бутылке пива, бокале вина, таблетке транквилизатора или дозе наркотика?»

Наша сегодняшняя игра проходит под девизом «Наше здоровье – в наших руках!» В игре принимают участие _____________________________, а капитанами  команд  сегодня  будут  педагоги: _______________. Оценивать сегодняшнюю игру будет жюри в составе ______________________________________(представление членов жюри).

Итак, мы начинаем с конкурса-приветствия «Здравствуйте, это мы!». Каждая команда представляется, называя свое название и девиз.

Наш следующий конкурс «Антиреклама вредных привычек». Это домашнее задание  и оцениваться оно будет по 5-бальной системе, так же, как и ваши плакаты. А очередность выступления команд определилась в момент регистрации команд.

Слово жюри (жюри подводит предварительные итоги).

Наш следующий конкурс «Здоровые вопросы» (приложение). Каждая команда выбирает себе по 2 вопроса и в течение 2 минут отвечает на них. Правильный ответ оценивается жюри в 1 балл

Обсуждение ответов, подведение итогов конкурса

Слово жюри для подведения промежуточных результатов.

А сейчас мы поговорим о мифах и правде  о ПАВ (приложение). Подчас даже самые  известные  факты являются не совсем верными, а те моменты, на которые  мы порой не обращаем внимания, как раз его и заслуживают. У каждой команды будут абсолютно одинаковые  задания, в которых будут верные утверждения и неверные. Напротив каждого верного, на ваш взгляд, утверждения поставьте знак «+», а напротив неверного – знак «-».  На выполнение этого задания вам дается 3 минуты. Каждый правильный ответ оценивается в 1 балл.

Слово жюри (оценивается конкурс «Мифы и правда о ПАВ», подводятся предварительные итоги игры). 

Наш последний конкурс «Обращение по ТВ» покажет, что вы думаете о проблеме употребления ПАВ, что вы можете сказать другим людям, знакомым и незнакомым о том, что вас волнует. Представьте себе, что ваша команда работает на одном из рейтинговых каналов ТВ, и вам представилась возможность обратиться  к людям по проблеме употребления ПАВ в нашем городе, в нашей стране. К какой аудитории вы будете обращаться покажет жеребьевка. Жюри оценит актуальность, а также эмоциональность и оригинальность вашего обращения.

Итак, вы можете обратиться по ТВ:

- к родителям;

- к младшим школьникам;

- к сверстникам;

- к учителям;

- к работникам торговли;

- к городским властям;

- к работникам радио и ТВ;

- к рекламодателям;

- к правоохранительным органам;

- к представителям прессы;

- к врачам.

Уважаемые участники игры, на подготовку этого задания вам дается  3 минуты, а само обращение не должно превышать  1,5 минут.

Слово жюри.

И для того, чтобы поставить точку в нашей игре, капитанам команд – старшим вожатым  предлагается написать по 1 слову, закончив фразу на плакате «По-настоящему в жизни ценным является…» А теперь давайте прочитаем, что же получилось у наших капитанов.

Для подведения итогов игры и награждения победителей слово предоставляется жюри.

Мы с вами живем в таком мире, где причин для того, чтобы употреблять ПАВ, гораздо больше, чем причин, чтобы отказаться от них. Вы уже знаете, что влечет за собой употребление многих ПАВ. Кто же делает выбор? Друзья? Родители? Школа? Или вы сами? Способны ли вы сказать «НЕТ», даже если это трудно? Думается, что только вы сами можете позаботиться о себе, о своем будущем, если действительно этого захотите. Только вы сами можете ответить на вопрос «Почему нельзя?» и «Нужно ли это вам?» И сегодняшняя игра стала подтверждением тому, что все вы прекрасно понимаете ценность своего будущего, ценность самой жизни.

Приложение

Конкурс «Здоровые вопросы»

1. В каких случаях наркотические вещества могут принести пользу человеку? (в случае анестезии)

2. Что обозначает слово «Наркотик»? (приводящий в оцепенение – греч.)

3. Что такое эйфория? (приподнятое, возвышенное настроение)

4. Как но человеческий организм действует кофеин и в каких продуктах он находится? (действует возбуждающе, находится в кофе, чае, коле)

5. Является ли отсутствие элементарных знаний о последствиях употребления ПАВ одним из условий пагубных пристрастий? (да)

6. Какая мера наказания применяется в нашей стране за изготовление и сбыт наркотических веществ? (лишение свободы)

7. Чем, кроме наркозависимости, грозит наркоману употребление наркотика инъекционным путём? (СПИД, гепатит, заражение крови)

8. Какие заболевания вызывает табакокурение? (рак лёгких, астма, сердечно-сосудистые заболевания)

9. Каков наиболее вероятный возраст вовлечения подростков в зависимость от употребления ПАВ? (9 – 19 лет)

10. Курящие люди подвергают опасности не только своё здоровье, но и окружающих. Как называется этот процесс? (пассивное курение)

11. Какие причины обычно способствуют употреблению ПАВ? (любопытство, «за компанию», стремление «уйти от проблем», желание казаться взрослее, низкая самооценка и др.)

12. Может ли подросток самостоятельно, усилием воли, без участия врачей, освободиться от зависимости от ПАВ? (как правило, нет)

13. Что может служить альтернативой употребления ПАВ? (интересно организованный досуг, хобби, участие в общественно-полезных делах)

14.  С древних времён его называют «похитителем рассудка». О чём идёт речь? (об алкоголе)

15.  Кому обязан табак своим проникновением в Европу? (Христофору Колумбу)

16.  Каким возрастом ограничивается продажа алкогольной продукции в торговых точках? (18 лет)

17.  За эту «шалость» подростков до 16 лет расплачиваются родители. (о распитии алкогольных напитков и появлении в нетрезвом виде в общественном месте)

Конкурс «Мифы и правда о ПАВ»

1. Любой существующий в мире наркотик является потенциальным ядом опасным для здоровья (-)

2. Наркомания – проблема не только медицинская, но и социальная, и криминальная (+)

3. Одной пробы наркотика недостаточно, чтобы сформировалась зависимость (-)

4. Одновременное употребление успокоительных и некоторых других лекарственных препаратов с алкоголем может вызвать необратимые изменения в головном мозге (+)

5. Пиво – безвредный напиток, не оказывающий пагубного влияния на организм подростка (-)

6. От вдыхания паров клея человеку может стать очень плохо, но это не смертельно (-)

7. От алкоголя можно стать зависимым очень быстро (+)

8. Если человек употребляет алкоголь в умеренных количествах, это убережёт его от зависимости (-)

9. Иметь возможность достичь состояния эйфории от алкогольного или наркотического опьянения – одна из радостей жизни (-)

10. Курение так привычно в нашей жизни, что не стоит обращать на него серьёзного внимания, а тем более бороться с ним (-)
                                   Занятие № 4
Спортивно- интеллектуальная игра «Движение- жизнь»
Образовательная цель: повысить общую культуру учащихся, развитие интереса к изучению предметов естественного цикла. 

Воспитательная цель: развивать чувство коллективизма, товарищества, уверенности в своих силах, уметь в игре с родителями быть «на равных», формировать здоровьесберегающее поведение. 

Развивающая цель: расширение кругозора учащихся, используя межпредметные связи.

Оборудование:карточки-задания, баскетбольные мячи - 2 шт., утюг, пластиковая бутылка, скалка, иллюстрированные журналы для коллажа, 2 ватмана, ножницы, фломастеры, клей, аппаратура для музыкального сопровождения.

Место проведения: спортивный зал школы

Состав команды: учащиеся и их родители (сценарий рассчитан на возраст детей от 12 лет и старше)

Девиз мероприятия: Здоровье народа дороже всего,

Богатства земли не заменят его.

Здоровье не купит никто, не продаст,

Его берегите, как сердце, как глаз.

Абай

Приветственное слово ведущих: 

Добрый день родителям и детям! Увлечение спортом, приверженность к здоровому образу жизни - важнейшая составляющая жизни людей. Участие в спортивных соревнованиях закаливает характер, воспитывает командный дух и готовность биться за результат.

Дорогие друзья! Желаем вам искреннего спортивного азарта, ярких побед и новых рекордов и отличного настроения !

Ведущий: прошу, родителей, построиться в колонну по одному, а детей в свою колонну по одному; обе команды должны рассчитаться на «первый-второй». Первые номера дети и родители объединяются в команду №1, а вторые номера образуют команду №2.

Ведущий представляет жюри.

Конкурс №1: «Приветствие команд»

За три минуты команды должны придумать название команды, девиз или речёвку; можно исполнить куплет из песни о здоровье, спорте.

Пока команды готовятся играет музыка.

Конкурс №2 «Перенос мяча»

-Это конкурс на ловкость и скорость.

Условие: команды выстраиваются в шеренгу по 1 человеку перед стартом;

первый игрок берёт мяч и бежит к финишу там оставляет его; добегает до следующего игрока и передаёт ему эстафету; второй игрок бежит до мяча, забирает его и бежит к третьему игроку и т.д..

Жюри оценивает скорость выполнения задания и чёткость.

Конкурс №3. «Вопрос-ответ»

Ведущий: посмотрим на вашу эрудированность; мы задаём вам вопросы- вы на них отвечаете; жюри присваивает балл той команде, которая даст правильный ответ.

1. Что можно приготовить, но нельзя съесть? (уроки)

2 Какой малыш рождается с усами? (котёнок)

3 Что имеет голову, но не имеет мозгов? (сыр, лук, чеснок, спичка)

4 Какой рукой лучше размешивать чай? ( Никакой -это лучше делать ложкой)

5 Как разделить 5 картофелин точно на двоих? (размять их в пюре)

6 Когда мышь и слон могут весить одинаково? (когда весы сломаны)

7 Назовите насекомых- индикаторов отсутствия у человека навыков гигиены. (вши)

8 Сколько часов в сутки должен спать человек? (8)

9 Какими видами спорта следует заниматься для формирования осанки (плавание, гимнастика, лёгкая атлетика)

10 Этого доктора придумал К. И. Чуковский (Доктор Айболит).

11 Этот сказочный персонаж стал эмблемой порошка «Мифуниверсал» (Мойдодыр).

12 1 декабря «Всемирный день борьбы…» (Со СПИДом).

Конкурс №4 «Ритуальный танец команды»

Ведущий: вы выбираете одну из предложенных мелодий, располагаетесь по кругу, слушаете молча музыку, и начинаете двигать телом, но главное условие: вы должны синхронно двигаться не договариваясь.

Жюри оценивает художественное мастерство- хореографическую постановку танца; дружбу- т.е. синхронизацию танца.

Конкурс №5. «Бодибилдинг»

Ведущий: очень популярное в последнее время слово «бодибилдинг» означает «телостроительство». Иными словами, бодибилдинг- это система упражнений по развитию мышц с использованием специальных приспособлений. К этим приспособлениям относятся гантели, штанги и целый арсенал всевозможных тренажёров. Увы, многие не могут заниматься бодибилдингом как раз из-за отсутствия тренажёров. В этом случае можно порекомендовать заменить тренажёры какими-нибудь подручными материалами. Только надо знать, как тот или иной предмет может быть использован для развития мышц.

Подумайте и покажите, как может быть использован в бодибилдинге…. (команды тянут карточку с написанным на ней предметом, 1 минуту совещаются и показывают комплекс упражнений с этим предметом)

- утюг

- скалка

- пластиковая бутылка

-подушка

Конкурс №6 «Эстафета с мячиком».

Команда строится в колонну по одному человеку, в затылок друг другу; нужно разомкнуться по залу. Сначала передаёте мяч над головой; следующий игрок между ног. Жюри следит за скоростью выполнения упражнения. Побеждает команда, сделавшая упражнение быстрее.

Конкурс №7. «Здоровая пища».

Дома вы подготовили какое-то блюдо, сейчас вы должны нас убедить, что оно полезно для здоровья. Т.е. прорекламинировать.

Конкурс №8. «Экстрим»

На протяжении всей своей жизни человек может столкнуться с различными экстремальными ситуациями, которые могут угрожать его здоровью и жизни. А ведь каждая минута в экстремальных обстоятельствах – решающая. Можно столкнуться с любой ситуацией, будь то авария, пожары, техногенная катастрофа, а также ограбления, мошенничество. Поэтому в таких случаях необходимо в первую очередь рассчитывать только на самого себя . На сегодняшний день и газеты, и телевидение переполнены сведениями о преступлениях, правонарушениях, катастрофах. Это не может не сказаться на поведении людей. Обилие пугающей информации действует на психику человека. Очень важно при этом сохранять хладнокровие и грамотно строить свои действия.

Вам предлагается экстремальная ситуация, вы должны серьёзно подумать и дать ответ (ситуация написана на карточке)

Время на обдумывание 1 минута.

1Вы дома смотрите телевизор в своей комнате. В соседней комнате отдыхает ваша бабушка. Внезапно телевизор начинает сильно дымить, комната быстро заполняется дымом. Ваши действия?

2 Вы вечером возвращаясь домой, зашли в темный двор. Во дворе вы увидели, как несколько молодых людей пристают к девушке. Девушка кричит, пытается вырваться. Ваши действия? 

3 Вы вышли из магазина и вдруг услышали громкий хлопок, похожий на выстрел. Люди начали в панике бежать в разные стороны. Ваши действия?

Конкурс №9 «Редакция газеты ЗОЖ»

В течение 5-7 минут сделать коллаж и защитить его, на тему (определить через жеребьевку):

- рациональное питание

- режим дня

- гигиена тела

Конкурс 10 « Чудодейственное лекарство»

В мире существует тысячи лекарств практически от всех болезней. Но всё же есть ещё ряд болезней, которые обычными таблетками и микстурами не излечить. 

Представьте себя фармацевтом и придумайте такое лекарство, которое можно было бы прописать врунам, лентяям, плаксам, драчунам, ябедам. (Можно выбрать «болезнь» самим).

Презентация своего средства.

Жюри подводит итоги, вручает призы и грамоты.

Ведущий:

Наши пожелания на прощание.

Вам, друзья, пожелания

Как избежать страдания.

Что другим пожелаешь, то обратно получаешь.

Хорошее самочувствие- добрых мыслей присутствие.

Твори добро, пока дано, хотя бы в день одно.

Фортуна повернётся задом, коли злость и зависть рядом.

Если от горя не видно ни зги, найди, кому хуже- и помоги.

Внутренний голос говорит тихо, он бережёт тебя от лиха.

А вот и главный наш завет:

ВСЕМ ДОЖИТЬ ДО 100 ЛЕТ!  

                                   Занятие № 5

      Конспект отрядного часа «Научись говорить «нет»»

Отрядный час, посвященный проблеме принятия решений в сложных жизненных ситуациях. Главная задача отрядного часа - научить подростков сопротивляться влиянию сверстников. Этот жизненный навык должен помочь подросткам в ситуациях, связанных с наркотиками, алкоголем, курением, любым другим деструктивным поведением.

Цели: углубить представление детей о психическом и социальном здоровье; показать, как можно сопротивляться давлению сверстников путем неагрессивного настаивания на своем; формировать стойкое неприязненное отношение к любым проявлениям деструктивного поведения, к вредным привычкам; побуждать подростков к развитию своих способностей, к самореализации.

Подготовительная работа: назначить двух учеников на роли помощников. Они должны будут помочь воспитателю провести фрагмент отрядного часа (информационный блок «Демонстрация»). Их задача - прочитать диалоги, затем по команде воспитателя обратиться к детям  по именам и прочитать типичные фразы из списка. Диалоги надо не разучивать, а заранее прочитать, чтобы найти верную интонацию.

Диалоги

1. - Хочешь выпить?

- Спасибо, нет!

2. - Хочешь выпить пива?

- Нет, я не пью пива.

3. - Давай покурим?

- Мне нужно срочно позвонить!

4. - Хочешь затянуться? -Нет!

- Ну, ладно, затянись! -Нет!

- Просто попробуй! -Нет!

5. - Эй! Покурить хочешь?

Просто игнорируй вопрос.

6. - У меня есть сигареты. Хочешь одну? Скажи «нет» и уходи прочь.

Типичные фразы

1. Будешь курить? Будешь пиво? Хочешь сигарету? Нюхай скорей! Колеса дать? На, кури! Хочешь клей? На, затянись.

2. Хочешь курить? Будешь пиво? Хочешь сигарету? Колеса дать? Кури! Тебе вино или водку? Вина налить? Дать затянуться?

Оформление:

• перед отрядным часом написать на доске: Три способа настоять на своем:

1) пассивность;

2) агрессивность;

3) неагрессивное настаивание на своем;

• нарисовать таблицу:

№

Шесть способов сказать «нет»

1

Скажи: «Спасибо, нет»

2

Назови причину, почему не хочешь этого сделать

3

Смени тему разговора

4

Повторяй слово «нет», как автомат

5

Не реагируй, не подавай вида, что слышал

б

Уйди прочь

План отрядного часа

I. Интерактивная беседа «Когда ущемляют наши права?».

II. Мини-лекция «Три способа настоять на своем».

III. Информационный блок «Шесть способов сказать "нет"».

1. Мотивация «Зачем это нужно?».

2. Демонстрация «Как это работает?».

3. Оценка «Какой способ лучше?».

IV. Проблемные ситуации «Сумей отказаться».

V. Заключительное слово.

VI. Подведение итогов (рефлексия).

Ход отрядного часа

I. Интерактивная беседа «Когда ущемляют наши права?»

Воспитатель. Тема нашего классного часа «Научись говорить "нет"». У каждого бывают ситуации, когда надо настоять на своем, защитить свои права. Случалось ли вам попадать в такие ситуации?

Примерные ответы детей:

- Попросить продавца обменять порванную купюру, которую он дал на сдачу.

- Сказать продавцу, что он вас обсчитал.

- Вернуть плохой товар.

- Сделать замечание тому, кто лезет без очереди.

- Сказать «нет» тому, кто пытается тебе что-то продать.

- Сказать «нет» тому, кто просит у тебя нужную тебе самому вещь.

- Кто-то занял твое место, попросить освободить его.

Воспитатель. Как видим, такие ситуации нам знакомы. Одни в таких случаях пассивно отступают, постепенно теряя самоуважение, другие, наоборот, агрессивно наступают, теряя уважение окружающих. Но для психического и социального здоровья человека плохо и то и другое. Как же поступать, чтобы не уронить себя и не потерять уважение окружающих? Сегодня мы будем этому учиться.

II. Мини-лекция «Три способа настоять на своем»

Воспитатель. Итак, каким образом люди обычно реагируют на такие ситуации, когда нарушаются их права? Ученые утверждают, что таких способов всего три (показывает на доску): пассивность, агрессивность и неагрессивное настаивание на своем. Самый распространенный способ - пассивность, то есть отсутствие реакции, принятие всего без возражения и сопротивления.

Агрессивность означает атаку на другого человека, чрезмерно активное реагирование или проявление неприятного характера. Наиболее подходящий способ поведения в сложных ситуациях - это неагрессивно настаивать на своем, то есть умения постоять за свои права, смело и открыто выражать свое мнение. Это ответственная манера поведения.

А вот вам и ситуация для иллюстрации. Школьная столовая. Саша, Дима и Олег стоят в очереди, вдруг кто-то нахально становится впереди них.

Саша посторонился и промолчал.

Дима громко закричал: «Отвали, тебя здесь не было!»

Олег твердо сказал: «Извини, встань в очередь сзади!»

Какой способ сопротивления выбрал каждый из ребят?

(Дети отвечают: Саша - пассивность, Дима - агрессивность, Олег - неагрессивное настаивание на своем.)

Вы увидели, что самый лучший способ - это неагрессивно настоять на своем. Этот способ позволяет выразить свое мнение, избегая конфликтов и не роняя себя.

III. Информационный блок «Шесть способов сказать "нет"»

1. Мотивация «Зачем это нужно?»

Воспитатель. Но как настоять на своем? Самое лучшее - научиться говорить «нет».

Сейчас мы будем учиться говорить «нет» в ситуациях, когда предлагают сигареты, алкоголь, наркотики, клей. Конечно же, лучше всего избегать таких ситуаций. Для этого нужно держаться подальше от мест, где покупают, продают разное зелье. Если тебе надо идти домой этой дорогой, измени маршрут. Еще лучше держаться возле тех, кто не курит, не пьет, не нюхает, не колется. Их большинство, а большинство всегда сильнее. Но если ты все-таки оказался в компании, где на тебя могут оказать давление, обязательно нужно научиться говорить «нет».

2. Демонстрация «Как это работает?»

Воспитатель.. На доске нарисована таблица «Шесть способов сказать "нет"». Сейчас мы разберем каждый способ в отдельности. А помогут мне в этом (имена, фамилии двух учеников).

(Два ученика выходят к доске. Учитель отдает им книгу, чтобы они читали диалоги, а сам читает названия способов с доски.)

Итак, первый способ - сказать «спасибо, нет».

(Помощники читают первый диалог из раздела «Диалоги».)

Давайте потренируемся говорить «спасибо, нет». Мои помощники будут обращаться к вам с фразами, типичными для данных ситуаций, а вы должны им ответить.

(Помощники быстро называют имена одноклассников, задают вопросы из списка «Типичные фразы». Ученики встают и быстро отвечают: «Спасибо, нет».)

Второй способ - назвать причину, почему ты не хочешь этого делать. Как это выглядит, покажите, пожалуйста.

(Помощники читают второй диалог из раздела «Диалоги».)

Теперь и мы попробуем применить этот способ. Нужно просто повторить последние слова, но с частицей «не».

(Помощники называют имена одноклассников, задают вопросы из списка «Типичные фразы». Ученики встают и быстро отвечают, исходя из ситуации.)

Третий способ - отказаться и перевести разговор на другую тему. (Обращается к помощникам.) Мы вас слушаем.

(Помощники читают третий диалог из раздела «Диалоги».)

Четвертый способ - просто повторять слово «нет», как автомат. {Обращается к помощникам.) Пожалуйста, покажите, как это делается.

(Помощники читают четвертый диалог из раздела «Диалоги».)

Пятый способ - не обращать внимания, не реагировать. (Дает знак помощникам.)

(Помощники читают пятый диалог из раздела «Диалоги».)

Шестой способ - сказать «нет» и немедленно уйти прочь. (Дает знак помощникам.)

(Помощники читают шестой диалог и садятся на свои места.)

3. Оценка «Какой способ лучше?»

Воспитатель. Вы узнали о разных способах сказать «нет». Какой вам кажется самым удобным?

Примерные ответы детей:

- Лучше всего сказать «нет» и уйти.

- Лучше вообще не обращать внимания.

- Самое лучшее - сказать «спасибо, нет».

- Все зависит от обстановки.

IV. Проблемные ситуации «Сумей отказаться»

Воспитатель.Действительно, каким способом вы скажете «нет», зависит от обстоятельств. Я предлагаю вам несколько ситуаций. Подумайте, как бы вы себя вели?

(Учитель читает описание ситуаций, предлагает выбрать, каким способом сказать «нет». Дети по желанию поднимают руки, отвечают. По одной ситуации могут ответить несколько детей.)

1. Несколько твоих друзей в туалете. Один говорит: «Старик, как насчет покурить?», другие говорят: «Да он новичок!», предполагая, что ты хочешь покурить. Ты никогда прежде не курил. Твои действия.

2. Ты на вечеринке или в кино, и все, с кем ты пришел, курят. Некоторые из них предлагают тебе покурить. Твои действия.

3.Ты вместе с ребятами вне здания школы. Ребята пьют пиво и курят. Ты выглядишь белой вороной. Кто-то пустил по кругу пачку сигарет. Твои действия.

4. Ты стоишь в очереди за обедом в школьном буфете, кто-то лезет вперед без очереди. Твои действия.

5. Одноклассница пригласила тебя на день рождения. Ты знаешь, что в ее доме никто не курит. И вдруг твой приятель закуривает сигарету. Твои действия.

6. Ты в доме приятеля. Все пьют пиво. Предлагают тебе. Ты не хочешь. Как отказаться?

7. Твой друг просит у тебя плеер, фотоаппарат. Ты не хочешь давать, так как боишься, что он его сломает. Как отказать?

8. Друг просит, чтобы ты одолжил для него у своих родителей крупную сумму денег, на что, не говорит.

Примерные ответы детей:

- Извини, мне нужно уходить.

- Ребята, поймите меня, я не курю.

- Просто передать пачку дальше по кругу со словами «я не курю».

- Извини, но сейчас моя очередь.

- Извини, но тут никто не курит.

- Я не пью пиво.

- Извини, но эта вещь мне сейчас нужна самому.

- Извини, поговори сам с моими родителями.

V. Заключительное слово

Воспитатель. В ситуациях, когда нарушаются наши права, когда на нас оказывается давление, очень важно научиться неагрессивно настаивать на своем. Иногда для этого нужно научиться просто говорить «нет». Это поможет вам сохранить самоуважение, избежать конфликтов, сберечь свое психическое и социальное здоровье.

VI. Подведение итогов (рефлексия)

Воспитатель. Какой жизненный навык мы сегодня тренировали? Что даст он вам в жизни?

Примерные ответы детей:

- Неагрессивное настаивание на своем и умение говорить «нет».

- Спасет от вредной зависимости.

- Придаст уверенности в себе.

- Поможет отстоять свою точку зрения.

- Поможет показать свой характер.

                                 Занятие № 6

        Интеллектуально-познавательная игра «Спортивный                                         
        калейдоскоп»
Цель:

- пропаганда здорового образа жизни.

Задачи:

- расширять знания воспитанников о видах спорта, повысить интерес к спорту;

- развивать кругозор, любознательность, смекалку, внимательность;

-  воспитывать инициативность, активность, умение общаться, согласовывать свои действия, поддерживать и помогать друг другу.

Оборудование:

- карточки с цифрами 1-6 (2 комплекта)

- карточки с заданиями «Известные спортсмены» (2 комплекта)

- кроссворд-головоломка «Будь внимательным»

- листы, ручки

Ход мероприятия

Ведущий: Здравствуйте, ребята. Я предлагаю вам принять участие в интеллектуально-познавательной игре «Спортивный калейдоскоп». Как вы догадались, соревнования у нас будут не спортивные, а интеллектуальные.

В своей «Оде спорту» основатель современного олимпийского движения француз Пьер де Кубертен НАПИСАЛ:

О спорт! Ты – мир!

Ты устанавливаешь хорошие, добрые, дружественные отношения между народами.

Ты – согласие.

Ты сближаешь людей, жаждущих единства.

Ты источник благородного, мирного, дружеского соревнования.

Ты собираешь молодость – наше будущее, нашу надежду – под свои мирные знамена.

О спорт! Ты - мир!

Каждый в спорте черпает что-то свое. Для одних это яркое и красочное зрелище, захватывающий спектакль, для других – средство общения, физического совершенствования и укрепления здоровья, третьи избирают спорт своей профессией, делом жизни.

И хотя соревнования у нас будут носить интеллектуальный характер, но вам также как и спортсменам понадобятся настойчивость, воля к победе, умение согласовывать свои действия с действиями команды.

В игре принимают участие две команды, которых я попрошу сейчас представиться:

Команда «__________________»

Команда «__________________»

1 задание «Разминка»

Я зачитываю определение, а команды, посовещавшись, записывают ответы на листе бумаги. За каждый правильный ответ  - 1 балл.

1. В этом виде спорта выполняют различные акробатические упражнения на спортивных снарядах. (Гимнастика)

2. Самый старый вид спорта, в котором победителем становится тот, кто первым пересечет финишную черту. (Бег)

3. В этом виде спорта спортсмен, находясь на волнах, стоит на доске и управляет ею. (Сёрфинг)

4. Спортивное восхождение на гору. (Альпинизм)

5. Спортивная командная игра на ледовом или травяном поле, в которой мяч или шайба специальными клюшками забивается в ворота противника. (Хоккей)

6. Спортивная командная игра с мячом и битой, напоминающая русскую лапту. (Бейсбол)

7. Спортивный поход или экскурсия по определенному маршруту. (Туризм)

8. В этой игре спортсмены с ракетками в руках перемещаются по корту, стараясь забить мяч противнику; самое престижное соревнование в этом виде спорта - Уимблдонский турнир. (Теннис)

9. Игра с мячом, в которой необходимо перебросить мяч через сетку на сторону противника так, чтобы он коснулся земли. (Волейбол)

10. В этой игре необходимо выбить битой как можно большее количество фигур. (Городки)

2 задание «Виды спорта»

Перед вами виды спорта:

1. Спидвей.

2. Бобслей.

3. Биатлон

4. Гандбол

5. Регби

6. Дайвинг

Я зачитываю определение, команды советуются и поднимают карточку с номером ответа.

1. Игра в ручной мяч, в которой две команды по семь игроков стараются руками забросить мяч в ворота друг друга (Гандбол)

2. Гонки на мотоциклах по мотодрому. (Спидвей.)

3. Скоростной спуск с ледяных гор на специальных санях. (Бобслей)

4. Ныряние и плавание под водой с аквалангом. (Дайвинг.)

5.  Гонки на лыжах со стрельбой из винтовки. (Биатлон.)

6. Спортивная командная игра с овальным мячом, который игроки, передавая друг другу руками и ногами, стараются приземлить в зачетном поле у ворот соперника или забить в его ворота. (Регби.)

3 задание «Найди отличия»

Задание: вам предлагаются картинки, за 1 минуту вам необходимо найти все отличия. (на рисунке 7 отличий)

4 задание «Спортивный инвентарь и снаряжение»

Задание: командам по очереди зачитываются вопросы. Если ответ верный, команде присуждается 1 балл, если нет, то 1 балл отнимается.

1. Он может быть сделан из резины или пробки, сплетен из ниток, обшит кожей. Его можно бросать, передавать, вести в любом направлении. (Мяч)

2. Они помогают спортсмену плыть быстрее. (Ласты)

3. Он защищает голову спортсмена. (Шлем)

4. Прибор, с помощью которого человек может дышать под водой. (Акваланг)

5. Они защищают колени спортсмена при падении или столкновении. (Наколенники)

6. Длинная палка, которой спортсмен забивает шары в бильярде. (Кий)

7. Стальной стержень, с двух сторон которого надеваются стальные диски. (Штанга)

8. Мягкие матрасы, на которые падают спортсмены после выполнения прыжка.(Маты)

9. Короткие деревянные палки, которые во время игры сбивают битой. (Городки)

10. Их используют при игре в боулинг. (Кегли)

11. Через нее кидают мяч в волейболе. (Сетка)

12. Она защищает глаза спортсмена от воды. (Маска)

13. Деревянная палка с загнутым концом, которой бьют по шайбе. (Клюшка)

14. Он сделан из пробки, имеет легкий ажурный венец; его используют при игре в бадминтон. (Волан)

15. Их защищает вратарь. (Ворота)

16. Ею отбивают воланы и мячи. (Ракетка)

17. Они находятся на подошве, чтобы обувь не скользила. (Шипы)

18. На ней плавают с парусом в виндсёрфинге. (Доска)

19. Толстая палка, которой отбивают мячики. (Бита)

20. Летний вариант коньков. (Ролики)

5 задание «Угадай – ка»

Задание: с помощью мимики и жестов показать следующие виды спорта, а команды должны угадать.

ФИГУРНОЕ КАТАНИЕ,  СУМО, САМБО, ШАХМАТЫ, ДАРТС

6 задание «Известные спортсмены»

Команды получают одинаковые карточки с заданием. На карточках даны имена известных спортсменов и виды спорта. Задание - найти соответствие между спортсменом и видом спорта. Количество баллов, присуждаемых в этом конкурсе, равняется количеству правильных ответов.

Алина Кабаева                 теннис

Владимир Кличко            прыжки с шестом

Андрей Аршавин               бодибилдинг

Юлия Чепалова                бокс

Евгений Плющенко          фигурное катание

Арнольд Шварцнеггер    гимнастика

Елена Исинбаева             футбол

Марат Сафин                     лыжи

7 задание «Сложи картинку»

Задание: Картинка разделена на несколько секторов. Каждая команда по очереди называет номер сектора, а ведущий открывает его. Если команда отгадывает, какой вид спорта изображен на рисунке, то зарабатывает очко, если нет, то сектор закрывается и право хода переходит к другой команде.

8 задание «Будь внимательным»

Найди название 10 видов спорта, а из оставшихся букв составь слово.
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(Ответы: сноубординг, боулинг, борьба, фехтование, бильярд, фристайл, карате, бокс, самбо, бег  -  СПОРТ)

Подведение итогов, награждение.

Ведущий: Вот и закончилась наша игра. Давайте подведём ее итоги. Обе команды выступили отлично. Но победила сегодня команда ___________________.

В заключении я хочу вам напомнить: Здоровье – неоценимое счастье в жизни любого человека. Каждому из нас присуще желание быть сильным и здоровым, сохранить как можно дольше подвижность, бодрость, энергию и достичь долголетия. А помочь в этом поможет СПОРТ.

Будь спортивным и здоровым…

Будь спортивным и здоровым!

Спортивным быть теперь вновь модно!

Со  спортом много ты поймёшь:

Спорт – и здоровье без таблеток,

Спорт – и веселье без забот.

С друзьями спортом заниматься,

Поверь, реально круглый год!

Мороз – коньки ты одеваешь,

Затем  на лыжи уж встаёшь!

Попробуй делать каждый день

Зарядку утром! Будет лень

Вначале, но привыкнешь скоро…

Здоровым станешь – это клёво! (Агния Жаброва)

                                     Занятие № 7

   Беседа-рассуждения  "Воспитание волевых качеств"

Цели и задачи: - помочь учащимся понять, осмыслить сущность волевых качеств;

- подвести учащихся к мысли о необходимости выработки у себя волевых качеств, самовоспитания;

- способствовать общению детей и родителей по вопросам воспитания;

- развивать у учащихся умение вести дискуссию;

- развитие творческих способностей учащихся.

Ход беседы-рассуждения

Есть воля, есть человек! Нет воли, нет человека!

Сколько воли, столько и человека!

А.П. Довженко

- Ребята, в жизни мы часто слышим, как люди говорят: «Он многого добился. У него есть сила воли. Он волевой человек». Кто же он такой, этот волевой человек? Какими качествами должен обладать человек, чтобы о нем так говорили? (Далее ответы учащихся).

- Настойчивость – одно из волевых качеств характера. Волевые люди умеют добиваться поставленной цели, доводить дело до конца. При этом им часто приходиться преодолевать на своем пути различные препятствия. Но, к сожаленью, некоторые ребята преодолевают препятствия совсем не в том направлении. А их настойчивость зачастую перерастает в обычное упрямство. То есть настойчивость хороша в достижении хорошей цели. Что бы вы сказали об этом?

Не хочу, не буду

Я твержу повсюду.

Мне сказала мама:

«Ах, ты мой упрямый».

Мама так сказала

И, вздохнув, устало,

Левою рукою

Меня обнимала.

А другой рукою

Глаза прикрывала.

Я взглянул на маму

И увидел слезы.

Что же я наделал?

Как же это можно?

Мамочка, родная,

Люблю тебя, жалею.

А свое упрямство 

Я преодолею.

- Возможно, нам всем надо задуматься о результатах своей настойчивости, перерастающей в упрямство? Надо использовать свою настойчивость для хороших дел и поступков. А для чего людям часто приходится преодолевать себя. В чем вам, ученикам, надо, прежде всего, проявлять свою настойчивость? (Далее отвечают учащиеся).

- Да, ребята. Для того чтобы чего-то добиться, нужна постоянная, неиссякаемая любознательность, трудолюбие, настойчивость. И конечно, надо приложить большие усилия и старание. И чтобы достичь поставленной цели, человек должен постоянно помнить о ней. И не просто думать, а делать все для того, чтобы довести дело до конца. Не отвлекаться на другие, часто мешающие успешному завершению, дела. Надо стараться отбросить то, что вам мешает. А в этом случае человеку приходиться ограничивать себя и свои желания. Происходило ли такое с вами? Приходилось ли вам прилагать значительные усилия, чтобы заставить себя сделать что-то значимое, полезное? Как это было у вас? (Далее рассказы учеников)

- Ребята, из ваших выступлений становиться ясно, что вам уже приходилось принимать волевые решения. Вы можете гордиться собой, потому что сами воспитываете у себя волевые черты характера, преодолеваю трудности. А что вам в этом помогает? (Далее учащиеся отвечают на вопрос).

Воспитатель вместе с детьми делает выводы:

- беседы с родителями, разъяснение родителями спорных вопросов и сложных ситуаций;

- любовь и уважение к родителям, нежелание огорчать их;

- умение следовать хорошим советам, положительному опыту;

- желание и умение обдумывать свои поступки или действия, анализировать их, делать выводы;

- умение осознать, приказать себе, заставить делать то, что надо;

- умение отказаться от чего-либо, ради чего-то важного;

- умение организовать свои дела.

   - Человек может одержать в жизни много побед. Но самая главная победа – это победа над собой и своими слабостями. Необходимо с детства учиться повелевать собой. Если тобой, твоими поступками станут управлять другие, если ты будешь подчиняться только воле других людей, то ты вырастишь зависимым человеком. Вот тут человек и проявляет свою волю. Он думает, анализирует и принимает правильное решение. О таких людях говорят, как о сильных личностях. А становятся они такими благодаря самовоспитанию, благодаря тому, что они учились владеть собой (своими мыслями и поступками) с детства.

- Так что же необходимо для того, чтобы стать волевой личностью?

Дети  делают выводы:

- уметь сказать себе нет, если что-то вредно для здоровья, учебы и т.д.;

- разумно использовать свое время;

- не поддаваться отрицательным соблазнам, которые мешают полезным делам;

- проявлять терпение и настойчивость;

- соблюдать правила поведения и дисциплины;

- обдумывать, анализировать свои поступки, уметь сделать правильные выводы;

- контролировать свое поведение;

- учиться преодолевать свои трудности;

- изживать недостатки.

- Что же мы имеем в результате наших волевых усилий?

Совместно делаются выводы:

- успехи в учебе и других делах;

- уважение взрослых, друзей, одноклассников;

Преодолеваем лень, несобранность, боремся с другими отрицательными чертами своего характера;

- взаимопонимание с родителями и учителями.

- В завершении, ребята, я предлагаю вам закончить следующее предложение: «Сегодня в беседе-рассуждение я …» 

                                      Занятие № 8
                         « Калейдоскоп викторин»
                ВИКТОРИНА  «ЗОЖ»
Оптимальная температура воды для ванны
37°

33°

28°

42°

Айкидо
Техника рукопашного боя

Искусство обороны и нападения

Искусство эффективной оборон
Слайд
1.Позитивный фотографический кадр

3.Повтор однотипных упражнений в бодибилдинге

2.Вид аэробики

Загар
Закаливающая процедура

Способствует здоровому состоянию костей

Косметическая процедура

Повышает содержание витамина D

Фитнес
1.Аэробика

2.Бег

3. Зарядка

4. Шейпинг

В традиционных финских банях (саунах)
Используют березовый веник

Используют можжевеловый веник

3. Банный веник не используют

Утомление
Отрицательное явление

Промежуточное состояние между болезнью и здоровьем

Естественный физиологический процесс

Перед использованием банный веник следует
Размочить в холодной воде

Размочить в крутом кипятке

Размочить в теплой воде

Массаж противопоказан при
Переутомлении

Спазмировании мышц

Повышенной температуре тела

Кожных заболеваниях

Курение табака
Расширяет сосуды

Вредная привычка

Вид наркотической зависимости

Сужает сосуды

Аэробика
Движение и воздух

Воздух и жизнь

Жизнь и движение

Отсутствие физической активности
Снимает утомление

Является стрессом для организма

Вызывает утомление

Неблагоприятно для организма

Вид боевых искусств Японии
1.Дзюдо

2. Таэквон-до

3.Карате

4.Самбо

Самое распространенное заразное заболевание
Насморк

Жадность

Рак

Ринит

Нормальные цифры артериального давления у лиц 15-20 лет
До 100 мм.рт.ст.

100-120 мм.рт.ст. на 70-80 мм.рт.ст.

140 мм.рт.ст. на 90 мм.рт.ст.

Свыше 150 мм.рт.ст.

Депрессия
Стойкий упадок настроения

Хроническое переутомление

Длительный психический дискомфорт

Во время сна мозг
Бездействует

Воспринимает информацию

Перерабатывает информацию

Уменьшается

Цы - Гун
Оздоровительная система

Вид китайского единоборства

Гора в Китае

Рефлексотерапия
Стимуляция условных и безусловных рефлексов

Воздействие на определенные точки

Дрессировка животных

Триатлон включает:

1. Бег

2.Плавание

3.Велопробег

4.Стрельба
Спортивная викторина «Олимпиада, история, виды спорта»

1.Какой девиз у современной Олимпиады?

«Быстрее, выше, сильнее»

2.В каком городе пройдут Олимпийские игры 2016 года?

В Рио-де-Жанейро, Бразилия

3.Почему древние греки называли Олимпийские игры праздниками мира?

На время игр во всех греческих государствах прекращались военные действия, вводился запрет на ношение оружия на территории Эллады

4.Что получал победитель Олимпийских игр в качестве награды?

Венок из ветвей священного оливкового дерева, растущего в Олимпии

5.Когда начали проводиться состязания атлетов в Олимпии?

Первые известные нам Олимпийские игры прошли в 776 году до нашей эры

6.Какие животные являются талисманами зимних Олимпийских игр в Сочи?

Леопард, белый медведь и заяц.

7.Как называется вид спорта, похожий на бейсбол и известный еще в Древней Руси?

Лапта

8.Что такое скелетон?

Зимний вид спорта, спуск по ледяному желобу на санках.

9.На церемонии открытия Олимпийских игр команды идут в порядке алфавита страны-организатора. Но впереди всегда шествует команда одной страны. Какой?

Греции

10.Молодой спортсмен

Юниор

11.Какой вид спорта можно назвать исключительно женским?

Синхронное плавание

12.Назовите аббревиатуру Международной футбольной федерации.

ФИФА

13.Какие награды учреждены для спортсменов, добившихся успеха в олимпийских соревнованиях?

Спортсмены, занявшие в состязаниях 1-3 места, награждаются медалями и дипломами. Занявшие 4-6 места получают дипломы

14.Инструмент спортивного судьи.

Свисток

15.Спортсмен, который ходит сидя

Шахматист

16.Как часто проводятся Олимпийские игры?

Один раз в четыре года.

17.Назовите 5 спортивных терминов, начинающихся на букву «С».

Сетка, секундомер, стадион, спринт, спартакиада.

18.Назовите вид спорта

Фехтование

19.Какая длина беговой дорожки на спортивном стадионе?

400 метров

20.Кто не имел права принимать участие в Олимпийских играх?

Женщины, дети, негры.

21.Кто основал современные олимпийские игры.

Барон Пьер де Кубертен.

22.Со времен древнегреческих Олимпийских игр единственный вид спорта не претерпел изменений. Что за вид спорта?

Метание копья

23.В каком виде борьбы выступал Александр Карелин?

Греко-римская борьба

24.Назовите вид спорта

Гребля

24.В каком году и в каком городе прошла олимпиада в СССР?

В 1980 году в Москве

25.Ее просят лыжники

Лыжня

26.В каком виде Олимпийской программы тех времен чемпионом был Пифагор?

Кулачный бой

27.Какая страна принимала Зимние Олимпийские игры чаще других?

США, четыре раза: 1932,1960, 1980, 2002

28.Часть игры в футбол

Тайм

29.Назовите вид спорта

Шорт Трек

30.Во время войн древние греки использовали его для сообщения осажденному городу условий капитуляции. За это он еще тогда был введен в программу олимпиады. О чем речь?

О спортивном снаряде – диске.

31.Назовите самую престижную в мире многодневную велосипедную гонку.

Тур-де-Франс

32.В чью честь проводились Игры?

В честь Зевса, верховного бога в греческой мифологии

33.Чистая победа в боксе.  

Нокаут

34.Какая олимпийская спортивная игра проводится в бассейне?

Водное поло

35.Как доставляется огонь на стадион, где будут проходить Олимпийские игры?

Зажженный факел доставляют бегуны. Это называется Олимпийская Эстафета.

36.Континент, который на олимпийской символике обозначен кольцом зеленого цвета?

Австралия

37.В какой игре пользуются самым легким мячом?

Настольные теннис.

38.Летающий участник бадминтона.

Воланчик

39.Площадка для бокса

Ринг

40.Чем покрывали гладиаторскую арену в Древнем Риме?

Песком

41.Каких птиц традиционно выпускают на церемонии открытия Олимпийских игр?

Голубей

42.Сколько клеток на доске для игры в международные шашки?

100 клеток

          Викторина "Спорт, молодость, здоровье"  
Цель: актуализация и формирование знаний обучающихся о составляющих здоровья, здорового образа жизни, Олимпийских играх и различных видах спорта.

Задачи:

пропаганда ценностей здорового образа жизни среди подростков;

вовлечение обучающихся в различные виды положительной деятельности;

воспитывать у школьников интерес к истории Олимпийского движения, развитию видов спорта.

Оборудование: компьютер, проектор, микрофон, ватман, фломастеры.

Подготовительная работа: подготовка вопросов для викторины, заготовка кроссворда, ватман с написанным по вертикали словом “здоровье”, пословицы. За 2 недели до проведения викторины обучающимся дается домашнее задание придумать название команды и девиз.

Ход мероприятия

Ведущий: Здравствуйте! Люди часто говорят друг другу это хорошее, доброе слово. Они желают друг другу здоровья. Вот и я обращаюсь к вам – здравствуйте, дорогие участники, гости, болельщики. Сегодня в нашей викторине участвуют обучающиеся 9-х классов. А называется наша викторина “Спорт, молодость, здоровье”. Какая же викторина без жюри? Разрешите представить наше жюри (идет представление членов жюри).

Нашим командам было дано домашнее задание - придумать название команды и девиз. Это и будет нашим первым заданием. Сейчас команды пройдут жеребьевку и мы начнем нашу викторину.

Первое задание: защита названия и девиза команд. Конкурс оценивается по 3-х бальной системе.

Ведущий: Для выполнения следующего задания ответьте мне на один вопрос “Вы знаете, что дороже всего на свете?” (дети отвечают). Конечно, это здоровье. И вот вам второе задание.

Второе задание: Творческая разминка для команд: на экране записано слово здоровье по буквам вертикально (слайд №2), его надо истолковать с помощью слов или словосочетаний, например:

з – здорово!

д – добро

о - ответственность

р – радость,

о – обучение,

в – выдержка,

ь – ьвобюл (читай наоборот),

е – ежедневная зарядка, единомышленники.

Командам раздается ватман, на котором написано слово “здоровье” по вертикали и маркеры, время работы в группах 2 минуты, выступление одна минута. Конкурс оценивается жюри по 3-х бальной системе.

Жюри подводит итоги 2-х конкурсов

Ведущий: Согласно данным Всемирной организации здравоохранения, здоровье человека зависит на 10% - от факторов, связанных с наследственностью, на 10 % - от условий медицинского обслуживания, на 20 % от климатических условий и на 60% здоровье человека зависит от его образа жизни, поэтому так важно самим заботиться о своем здоровье (слайд № 3). А что бы это делать правильно и грамотно вы должны уметь организовывать свой досуг, заниматься физической культурой и спортом, иметь знания по правильному питанию, здоровому образу жизни, быть подкованными в вопросах “Олимпийского движения”, знать виды спорта.Поэтому вопросы нашей викторины составлены на темы:

“Питание” - красное поле:

1. В каких продуктах больше всего содержится белков?

Ответ: А (в мясе, горохе)

2. Основными источниками энергии для организма являются:

Ответ: Б (углеводы и жиры)

3. Суточная потребность человека в витаминах, как правило, составляет:

Ответ: А(несколько микрограммов)

4. Какое соотношение белков, жиров и углеводов рекомендуется в пищевом суточном рационе:

Ответ: В (1:1:4)

5. Принимать пищу сразу после занятий физическими упражнениями не рекомендуется. Почему

Ответ: А(нарушены нормальные условия для секреции соков)

“ЗОЖ” - это зеленое поле:

1. Продолжите поговорку.

В здоровом теле – здоровый ……… (дух)

Держи голову в холоде, живот в голоде, а ноги в …… (тепле)

2. Какой фактор играет определяющую роль для состояния здоровья человека:

Ответ: А (образ жизни)

3. Завершите предложение “Состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических недостатков принято называть …”.

Ответ: здоровьем

4. Назовите элементы здорового образа жизни: Ответ: В(все перечисленное)

5. Всемирный день здоровья считается: Ответ: В (7 апреля)

“Олимпийские игры” - это синее поле:

1. Какая страна является родиной Олимпийских игр? Ответ: Греция

2. Слово “стадион” произошло от: Ответ: А (греческой меры длины, равной 192,27 м)

3. Продолжительность Олимпийских игр не должна превышать:

Ответ: А (16 дней)

3. Какую награду получал победитель олимпийских соревнований в Древней Греции?

Ответ: В (венок из ветвей оливкового дерева)

4. Когда состоялись первые Олимпийские игры современности?

Ответ: В (1896 г.)

5. Олимпийский символ представляет собой пять переплетенных колец, расположенных слева направо в следующем порядке:

Ответ: В(сверху - синее, черное, красное, внизу - желтое, зеленое)

“Спорт” - это коричневое поле:

1. Правила баскетбола предусматривают, что на замену игрока отводится…

Ответ: Б (20 сек.)

2. Скелетон является разновидностью…. Ответ: А (санного спорта)

3. Правила волейбола предусматривают, что команда в каждой партии имеет право максимум на… Ответ: В(шесть замен)

4. Мини-футбол. Какое решение примет судья, если обороняющийся игрок, стремясь преградить мячу путь в ворота, играет рукой, но мяч от руки все же попадает в ворота?

Ответ: засчитывает гол

5. К спортивным единоборствам относятся:

Ответ: А (шахматы, бокс, фехтование)

Правила игры: Каждый вопрос имеет свою цену – от одного до пяти баллов. Вы по желанию выбираете поле и вопрос. На обдумывание дается 30 секунд. Если команда не смогла правильно ответить, то другим командам (по очереди) дается право на ответ. Правила игры понятны? Ну а теперь мы начинаем нашу викторину (слайд № 4).

Итоги ответов команд заносятся на экран.

По окончанию викторины жюри подводит итоги работы команд.

Ведущий: Ну а теперь мы переходим с вами к последнему конкурсу “Отгадай кроссворд”. У вас на столах лежат пустые кроссворды, на экране по очереди будут появляться картинки с различными видами спорта или спортивным инвентарем, вы должны свой ответ записать в кроссворд. Выигрывает та команда, которая сделает это первая и не допустит ошибок.

(Для перехода на кроссворд необходимо нажать на слайде № 3 на восклицательный знак в правом нижнем углу.Картинки выходят на каждый щелчок).

Жюри подводит итоги викторины.

(Пока жюри подводит итоги, ведущий проводит игру со зрителями и командами)

Ведущий: Русские люди испокон веку были здоровыми, крепкими, - это помогало им переносить все невзгоды и трудности. К тому же они всегда были сильными. Для кого-то сильные люди – это те, которые открыли гармонию в себе, для кого-то – честные и благородные люди, способные прийти на помощь другим. В русском языке много пословиц о здоровье. Давайте с вами попробуем их вспомнить.

Береги платье снову, а здоровье смолоду.

Здоровье растеряешь – ничем не наверстаешь.

Живи с разумом, так и лекарок не надо.

Если хочешь быть здоров – закаляйся.

Болен лечись, а здоров – берегись.

Проходит награждение команд победителей.
                          Викторина о спорте.  

                                                                                                                                      За каждый правильный ответ в спортивной викторине команда получает 1 балл.                                                                                       1. Сколько лет должно пройти от одной зимней олимпиады до другой? 2. При какой температуре воздуха можно заливать каток? 3. Из чего были сделаны самые первые коньки? 4. Какой массы женское ядро? 5. Молот метают на дальность или на высоту? 6. Сколько попыток дается спортсмену для прыжка в высоту с разбега на каждом новом уровне планки? 7. На соревнованиях по прыжкам в воду спортсмены прыгают с трамплинов и вышек. Какой из этих снарядов имеет высоту 1 м? 8. Спортивные соревнования по фехтованию проходят на шпагах, саблях и ….Какого оружия не хватает? 9. Что крепится на оба конца грифа штанги для увеличения ее тяжести? 10. В какой спортивной дисциплине используется предмет, состоящий из: рукояти, плеч и тетивы? 11. Включены ли соревнования по шахматам в Олимпийские игры? 12. Что такое «буллит»? 13. В каком месте футбольного поля стоит голкипер? 14. Возможен ли в баскетболе исход игры «ничья»? 15. Какой вид спорта совместил в себе лыжную гонку и стрельбу из винтовки? 16. Для чего в боксе нужны перчатки? 17. Конкур – это преодоление препятствий на лошади или конные пробеги на определенную дистанцию? 18. Участвуют ли женщины в соревнованиях по прыжкам с трамплина? 19. В каком виде спорта спортсмены спускаются по ледяному желобу на санях? 20. Сколько игроков входит в волейбольную команду?                                                                                                                              Ответы: 1. Четыре года. 2. Не выше нуля. 3. Из костей. 4. Четыре кг. 5. На дальность. 6. Три. 7.Трамплин. 8. Рапиры. 9. Диски. 10. А стрельбе из лука. 11. Нет 12. В хоккее с шайбой штрафной бросок. 13. На воротах. 14. Нет. 15. Биатлон. 16. Чтобы руки не травмировать. 17. Преодоление препятствий. 18. Да, с 2010 года. 19. Бобслей. 20. Шесть.... 

                            Занятие № 9

Занятие-конференция: «Литература за здоровый образ жизни»

Цель урока:

формирование основ сохранения здоровья средствами художественного слова;

Задачи урока:

развитие навыков коллективного сотворчества; привитие исследовательских навыков при подготовке материала. воспитание чувства ответственности за свое физическое и нравственное здоровье;

Предварительное домашнее задание (распределить по группам):

1 группа: “Здоровье физическое и духовное в Библии”.

2 группа: “Полезные советы от писателя, врача Ибн Сины”.

3 группа: “Сохранение здоровья и мотивы исцеления в русских народных сказках”

4 группа. Проблема здорового образа жизни в современной литературе.

Структура урока

1. Беседа.

Вспомните эпизод из своей жизни, когда вы или ваши близкие осознали ответственность за собственное здоровье, почувствовали потребность заботиться о нем? Когда человек начинает задумываться о собственном здоровье

2. Эпиграф урока: (Слайд № 2)

 Учитель: Предлагаю вам внимательно прочитать слова М.М.Пришвина.

“Мне хочется вам сказать, что здоровье человека не в сердце, не в почках, или спине. Конечно, слов нет, хорошо человеку, если у него все это тоже здорово... Но самая суть чисто человеческого здоровья это, когда его неудержимо тянет сказать что-то хорошее другому человеку, как будто это даже закон: раз мне хорошо— то должно быть и всем хорошо.

” (М.М.Пришвин)

Воспитатель:

. Какова главная мысль данного высказывания? Что вам показалось особенно важным и значимым, заставляет задуматься?

  Как вы относитесь к высказыванию А.Платонова: “Слово, имея материальные корни, может производить материальные изменения в организме человека”? (Слайд №3)

Сегодня мы с вами проводим урок-конференцию, который станет доказательством того что вы сейчас говорили о роли слова. Ведь литература является отражением жизни и учит нас как надо жить, поэтому тема нашей встречи : «Литература за здоровый образ жизни» (слайд3)

Перед вами план конференции, вы знаете регламент выступлений, и прошу его соблюдать, а всех прошу активно участвовать в обсуждении. В тетради записываем темы сообщений и выводы. Итак первая тема…(слайд4)  

3. Выступление 1 группы: “Здоровье физическое и духовное в Библии”.

 Мы помним, что “сначала было Слово…”. В самой главной книге христиан – Библии много внимания уделяется вопросам физического и духовного здоровья. (Слайд №4, икона “Воспитание”)

Как Библия рассматривает болезнь? (Слайд №5)

 В Библии болезнь рассматривается как наказание за грехи, а основным путем к исцелению считались покаяние в содеянных грехах и молитва. Причиной же болезни могут выступать человеческая злоба, зависть, прелюбодеяние, пресыщение: «глупца убивает гневливость, а несмышленого – раздражительность» (Иов 5:2); «кроткое сердце – жизнь для тела, а зависть – гниль для костей» (Притчи 14: 30).

Но что же говорит нам о здоровье Библия, Слово Божье? Что Сам Бог нам советует через Своё слово в этом отношении? Сейчас мы это рассмотрим.

На самом деле – корень большинства болезней – духовный. И духовное и душевное – очень сильно влияет на физическое и может отражаться в физическом.

Я перечислю некоторые моменты. Они разные , но все  отражены в Библии.

Переедание – является причиной неправильной работы пищеварительных органов, ведёт к ожирению. В Библии этот грех называется непотребством (то есть сверх того, что нам нужно). И это же касается сладкого:

«Нашел ты мед, — ешь, сколько тебе потребно, чтобы не пресытиться им и ». (Прит.25:16) (слайд 6)

Страх – является причиной многих духовных, душевных болезней, язв желудка и кишечника, болезней сердца, нервной системы. Страх бывает рациональный, и это нормально, если мы, например, переходим через дорогу ,то не идём под колёса проезжающей машины. Но есть нерациональный страх: страх темноты, одиночества, неудач, замкнутого пространства и.т.д. Страх  приходит в результате недоверия Богу и неверия Богу. И это грех. Библия говорит, что «Боязливых же и неверных, и скверных и убийц, и любодеев и чародеев, и идолослужителей и всех лжецов участь в озере, горящем огнем и серою. Это смерть вторая». (Откр.21:8)

Но Библия советует, как победить страхи « В любви нет страха, но совершенная любовь изгоняет страх, потому что в страхе есть мучение. Боящийся несовершен в любви». (1Иоан.4:18) Слайд 7

Отсутствие отдыха – тоже влияет на здоровье не в лучшую сторону. И является причиной нервных срывов, апатии и многое другое. (Слайд8)

Господь заповедал человеку отдыхать и заложил некий цикл в жизнь человека. Исх.20 гл. «шесть дней работай и делай всякие дела твои,  а день седьмой — воскресенье  Господу, Богу твоему: не делай в оный никакого дела ни ты, ни сын твой, ни дочь твоя, ни раб твой, ни рабыня твоя, ни скот твой, ни пришлец, который в жилищах твоих; ибо в шесть дней создал Господь небо и землю, море и все, что в них, а в день седьмой почил; посему благословил Господь день воскресный и освятил его».

И когда мы нарушаем этот цикл – мы сами себе делаем хуже. Отдых очень важен, и мы должны даже учиться, как правильно отдыхать. (Скажу для информации, что алкоголь, курение, блуд, переедание – это не отдых, а насилие над своим организмом. Это извращённое представление об отдыхе).

Время покоя – очень важно, когда мы можем отвлечь свои мысли от суеты, дел, и поразмышлять о вечном…

XXI век – век компьютерных технологий. Мы легко можем получить квалифицированный совет практически по всем проблемам современной жизни, строим наши отношения, основываясь на собственном мировоззрении и нравственных нормах. И всё же история человечества доказывает, что люди всегда будут обращаться к “Книге Жизни” - Библии как к мудрому советчику и нравственному идеалу. (Слайд № 9)

Спасибо за работу, прошу группу занимающуюся данной темой дополнять выступления и ,конечно, все желающие могут высказать своё мнение.

((Выступление  о пользе и вреде религиозных постов)

4. Выступление 2 группы: “Полезные советы от писателя, врача Ибн Сины”.(Музыка, восточная мелодия)

1.«ТАЛАНТЛИВЫЙ человек талантлив

 во всем». Эта хорошо известная истина имеет прямое отношение к Абу Али Ибн Сине, родившемуся  в 980 году в селе Афшана вблизи Бухары.

Его настоящее имя — Хусейн. С годами для народов Средней Азии

он стал Ибн Синой, а в Европе — Авиценной.

О назначении медицины учёный говорил:

Здоровье сохранять — 

Задача медицины. 

Болезней суть понять 

И устранять причины.

2.В своих трудах знаменитый ученый, врач, писатель пишет, что в организме все является основой, а лучше сказать: сам организм - основа. Он пишет о пяти чувствах - от слуха до зрения, которые нам даны для общения. А мысль и память служат человеку внутри, они определяют все решения. Особо хочется остановиться на стихотворениях, непосредственно посвященных нашей теме. Их главный герой - врач, который от своего лица ведёт повествование. Основной сюжет еще одного стихотворения - здоровый образ жизни: "С гимнастикой дружи, всегда веселым будь ", "Природою лечись - в саду и в чистом поле ", "Ожиренье - опасный, коварный недуг'"; "Болезнь отступит перед гордым, перед бесстрашным, непокорным ". В "Поэму о душе " поэт-врач вводит мудрые советы: (Слайд №8)

Литературное мастерство Ибн-Сины ярко проявилось и в научных сочинениях. Ученые - арабисты подчеркивают, что "Канон " написан прекрасным литературным языком, что тоже способствовало его славе. Многие мысли сформулированы в виде афоризмов: “Остерегайся сахара, который смешан с ядом; берегись мухи, которая сидела на дохлой змее”. Кроме того, в соответствии с общей средневековой традицией ряд научных и дидактических трактатов были написаны им в стихах. При этом использовался особый стихотворный размер - “раджаз”.

О пище и питье

Хвалы достойна пища, если вновь 

Она заменит и очистит кровь. 

Полезна рыба непременно тем, 

Кто обессилен, истощен совсем. 

Остры и терпки лук, чеснок, горчица, 

Но польза в них великая таится. (Слайд №13)

О роли гимнастики

В гимнастике умеренность нужна, 

Пусть будет главным правилом она. 

Умеренность не изнуряет тела, 

Но очищает организм всецело... 

Бесцельны долгий отдых и покой: 

В излишествах нет пользы никакой. (Слайд №14)

О сне

Спишь очень много — духу повредишь,

Иссякнут силы, если мало спишь.

С пустым желудком спать — одно мученье,

Вмиг одолеет головокруженье.

Спи с головой приподнятой всегда,

Чтоб хорошо усвоилась еда,(Слайд №15)

О вреде гнева и страха

Великий гнев нас повергает в жар,

Пылает мозг — и может быть удар.

Испуг пронзает сердце зимним хладом,

Испуг и смерть порою ходят рядом.(слайд №16)

О пьянстве

« «Постоянное пьянство вредно, оно портит натуру печени и мозга, вызывает заболевание нервов,  внезапную смерть».

«Питье вина детьми похоже на добавление огня к огню или добавление к огню сухих дров» (кн. I).(Слайд №17)

Когда лицом больной от крови пылок,

Пиявки след поставить на затылок.

Он мало пищи должен есть мясной,

Не пить вина ни капельки одной.

А перед сном тепло не укрываться,

И соком розы утром умываться.

Всё исключить от гнева до испуга

И ворот не застёгивать свой туго.

Больной, к моим прислушавшись советам,

Здоровым станешь, я уверен в этом(Слайд №18)

Воспитатель:

Нашли ли вы доказательства того что Авиценна не был единственным из поэтов, кто говорил о здоровье в своих произведениях?  (участники группы приводят свои примеры)

В чём необычность данных произведений?( они относятся к лирике, а говорится в них о науке, медицине)

5. Выступление 3 группы: “Сохранение здоровья и мотивы исцеления в русских народных сказках”(Музыка )(Слайд №19)

 Воссоздание первых страниц истории медицины связано со значительными трудностями. Материальные предметы об этой стороне жизни первобытных людей информации почти не дают, письменности еще не существовало. Поэтому историки широко используют этнографический материал, в том числе фольклор

В волшебных сказках можно проследить множество мотивов, имеющих отношение к медицине: истолкование жизни и смерти человека, рождение ребенка, безумие, членовредительство.(Слайд №20)

1. Болезнь – результат колдовских действий, наведения порчи:«Вот поехал царь на охоту. Тем временем пришла колдунья и навела на царицу порчу: сделалась  Алёнушка больна, да такая худая да бледная »(«Сестрица Аленушка, братец Иванушка»)

2 Происходит отравление. Героя опаивают зельем: «Пошли по острову; усыпила служанка купеческую дочь сонным зельем, вырезала у ней глаза и положила в карманчик... эта купеческая дочь опомнилась от болезни, что ей служанка то причинила; ничего она не видит, а только слышит» («Купеческая дочь и служанка») «Змей Горыныч сварил крепкого зелья, а Елена Прекрасная напоила тем зельем своего мужа и стала выспрашивать» («Чудесная рубашка»). Болезнь, сон или временную смерть могут вызвать ягоды или фрукты (в природе неядовитые): «Начали с дерева яблоки валиться, да такие славные, наливные, пахучие; он не вытерпел, поднял одно яблочко и скушал, скушал и заснул непробудным сном» («Купленная жена»).

3.. Человек заболевает, засыпает или временно умирает от предмета, попадающего  в его тело. Это могут быть шипы, занозы; иголки, булавки, прикрепленные к одежде; шпильки и гребенки, вводимые в волосы. Характерный пример из сказки «Царь-девица»: «Она (мачеха), выслушав, дала ему булавку и сказала:

– Завтра, как станут подплывать к вам корабли, воткни эту булавку в одежду Ивана, купеческого сына… Как скоро увидал дядька плывущие вдали корабли, тотчас взял и воткнул в его одежду булавочку… Заснул – добудиться не могли» .

Таким образом, мы видим целый спектр причин нездоровья, которые при всех своих различиях имеют сверхъестественную (чаще всего магическую) природу.

Изображаемые сказкой способы исцеления тесно связаны с причинами болезней. (Слайд №21)

В случаях, когда болезнь вызвана действием постороннего предмета, достаточно его удаления: «Только распустили корабли паруса и поплыли в широкое море, дядька выдернул из одежды Ивана, купеческого сына, булавочку, и он проснулся» («Царь-девица»). Многочисленные этнографические описания свидетельствуют, что почти у всех племен лечение состоит в извлечении шаманом предмета, вызвавшего болезнь..

Волшебно-целительными свойствами в сказках наделяются растения: корни, травы, плоды т.д. В одном случае их надо найти и доставить издалека. Герои целого ряда сказок отправляются на поиски молодильных яблок: «Один царь очень устарел и глазами обнищал, а слыхал он, что за девять девятин, в десятом царстве, есть сад с молодильными яблоками, а в нем колодец с живою водою: если съесть старику это яблоко, то он помолодеет, а водой этой помазать глаза слепцу – он будет видеть» («Сказка о молодце-удальце,  молодильных  яблоках и живой воде»).

В другом случае растение достаточно сорвать и применить:

«Нате, вот вам корешок; отройте Ивана-царевича, этим корешком его вытрите да три раза перевернитесь через него. Они взяли корешок, нашли могилу Ивана-царевича, разрыли, вынули его, тем корешком вытерли и три раза перевернулись через него – Иван-царевич встал» («Притворная болезнь» )

Разнообразные функции в сказках выполняет вода.  В случае болезни или, чаще, временной смерти героя, в его спасении, как правило, главную роль играет живая и мертвая вода. Этот мотив непосредственно связан с древнейшими представлениями о жизни и смерти «Орел бросился на сине море, схватил и вытащил бочку на берег, сокол полетел за живою водою, а ворон за мертвою.

Слетелись все трое в одно место, разбили бочку, вынули куски Ивана-царевича, перемыли и склали как надобно. Ворон брызнул мертвой водою –тело срослось, съединилося; сокол брызнул живой водою –Иван-царевич вздрогнул, встал… » («Марья Моревна»). Приведенный материал позволяет сделать следующие выводы(слайд №22)

1. В сказках ярко отразились древнейшие народные представления о связях природных сил со здоровьем и жизнью человека.

2.Разнообразные причины болезней и способы исцеления, фигурирующие в сказках, объединены магической, сверхъестественной природой. Болезнь воспринимается как вторжение злых сил в тело человека с помощью магических средств.

 3.Донесенные до нас сказкой из глубин веков заговоры и ритуальные действия — свидетельства первых шагов лечебной магии.

Интересно, что целый ряд зафиксированных в сказке способов лечения, имевших в древности ритуально-магическую природу, успешно применяется в современной медицине: гидротерапия, использование домашних животных в психотерапии, фитотерапия, гомеопатия.(Слайд №23)

Учитель : Кто желает дополнить выступление ребят?

( Выступление о современной «живой» и «мёртвой» воде)

6.Группа 4.Современная литература о проблеме пьянства.

На примерах произведений художественной литературы мы рассмотрим пагубные последствия пьянки, которые ведут к деградации личности, к ненормальному образу жизни, к лишению основных жизненных ценностей: семьи детей, материального благополучия, уважения окружающих людей и самое главное, здоровья.

Пьянство- вечная и злободневная проблема, волнующая все общество,

как наших дней, так и предшествующего поколения. Поэтому мне хочется начать наш разговор со слов мудрейшего классика Л.Н. Толстого:

«Трудно себе представить, какая счастливая перемена произошла

бы в нашей жизни, если бы люди перестали одурманивать себя и отравлять себя водкой» (Слайд №24)

Давайте вдумаемся!

Эти слова исторгнуты с горечью, заставляют сердцем вслушаться в них.

         Для Л.Н. Толстого ясна первопричина несчастья. Вино и водка – лишь средство, с помощью которого человек сам себя одурманивает.

            Разбудить, укрепить в человеке человеческое – вот задача, которую ставили перед собой мастера литературы. Тем самым обращая нас к теме больной и драматичной. Загубленное здоровье, разбитые судьбы, слезу матерей, жен, детей. И самое страшное – гибель самих героев, людей, потерявших человеческий облик.

            А все начинается с самого обыкновенного: со стакана вина, веселой компании, а затем очередной пьянки. И к чему все это ведет?

III. Давайте совершим небольшое путешествие по страницам художественных произведений и вспомним примеры, где пьянка привела к трагическим последствиям.(Слайд №25)

а) Достоевский «Преступление и наказание».

б) Толстой «Война и мир»

в) Чехов «Рассказы»

г) Островский «Бесприданница»

д) Тургенев «Певцы»

ж) Гоголь «Мертвые души»

з) Лермонтов «Герой нашего времени»

и) Вампилов «Утиная охота»

к) Горький «Мать»

IV. И конечно, такие примеры мы можем приводить еще и еще. И везде последствия пьянства самые трагические: скандалы, слезы, материальные недостатки, драки, а иногда и смерть. И почти везде искалеченное здоровье. Самыми  разными болезными страдают пьющие люди.

(Слайд №26) На протяжении многих лет Валентин Распутин художественным словом борется с пьянством, обличая его. Вспомним попойку Ильи и Михаила в бане ("Последний срок"), Петруху, которого водка опустила на ступень современного варвара ("Прощание с Матёрой"), публицистические выступления писателя, повесть "Пожар". В этом ряду и рассказ "Не могу-у... ".

Учитель:

Остановимся на рассказе В. Распутина «Не мгу – у…!» Напомним его сюжет (ученица передает сюжет рассказа)

Давайте более подробно остановимся на образе главного героя. Что это за человек?

Найдите в тексте его описание, портрет. (Ученица находит и зачитывает).

Что мы постоянно слышим от героя? Почему так называется рассказ?

Каково будущее этого человека?

Делаем вывод (ученица) 

Ученик из 4 группы:

 Писатель показывает ситуацию в поезде, когда пьяный человек по имени Герольд стонет: "Не могу-у!", а попутчики обсуждают его. Автор словно спрашивает: как мы относимся к этому? в чем причина? Одни пассажиры сочувствуют Герольду, давая советы, как выйти из похмелья, другие говорят о нем с презрением. Писатель, как им самим и заявлено, пытается понять этого человека, у которого распалась семья, раскололась жизнь - он едет в никуда, "где сбросят". Рассказчик сходит на следующей станции, антигерой уезжает дальше, но остаются в памяти слова одного из пассажиров, брошенные в ответ на заявление Герольда, что и сын его тоже сопьется. Вот эти слова: "Врешь! Ты спился, я сопьюсь, а им нельзя!.. Им надо нашу линию выпрямлять... Кто-то должен или не должен после нас грязь вычистить?!""( Слайд №27)

 Каждый человек за свои поступки несет ответственность. А за правонарушение, совершенное в состоянии опьянения, наказывается вдвойне.

Давайте вдумаемся во все сказанное и услышанное и сделаем для себя вывод. Ведь к таким страшным последствиям человек приходит постепенно. И все начинается с самого малого, с самых обыкновенных выпивок, поводы для которых обычные. С убийственным сарказмом перечисляется их шотландский поэт Роберт Берис:

            Для пьянства есть такие поводы:

            Поминки, праздник, встречи, проводы,

            Крестины, свадьба и развод,

            Мороз, охота, Новый год.

            Выздоровленье, новоселье,

            Успех, награда, новый чин,

            И просто пьянство – без причин.

Эти слова сохраняют актуальность и в наше время. Задумайтесь над ними, чтобы не дать себе погибнуть.

8. Итоги урока 

Учитель:

Ребята, как вы считаете , какая важная проблема  жизни была сегодня затронута на уроке? Почему она так актуальна в наши дни?( проблема здорового образа жизни)

В чём мы убедились, прослушав выступления ребят?

Мне бы хотелось закончить урок словами великих людей , которые обращены к людям любых поколений .Возьмите эти мысли с собой, выходя с урока и пронесите через свою жизнь ( Слайд №28) (Музыка)

В качестве домашнего задания учащимся предложено написать сочинение-рассуждение на одну из тем:

“Почему я болею?”

“Что бы я рассказал своему другу о здоровом образе жизни?”

“Роль литературы в формировании здорового образа жизни”

                             Занятие № 10

Спортивно-развлекательная конкурсная программа  "Мой товарищ- спорт"

Цель: формирование у учащихся интереса к занятиям физической культурой и спортом через спортивно-развлекательные конкурсы.

Задачи: 1.Образовательные- формировать активную жизненную позицию, стремление вести ЗОЖ.

2.Коррекционно- развивающие- развитие спортивных и двигательных умений и навыков: ловкости, меткости, быстроты реакции, координацию движений, умения работать в команде.

3.Воспитательные- воспитывать командный дух, уважение к соперникам.

Оборудование: воздушные шарики, мячи, «туннель», мешочки с песком, кегли, досточки, корзины, обруч, скакалки, палочка- эстафета, медальки, оценочная таблица для жюри.

Ход мероприятия

1.Орг. момент

Построение команд. Инструктаж по ТБ во время конкурсной программы.

2.Сообщение темы и целей мероприятия

В мире нет рецепта лучше,

Будь со спортом неразлучен!

Проживешь ты до ста лет!

Вот и весь тебе секрет!

-Ребята, сегодня у нас спортивно- развлекательная конкурсная программа «Мой товарищ- спорт». За происходящим у нас будет следить и оценивать наше многоуважаемое жюри (представление жюри). Та команда, которая наберет больше всех баллов, считается победителем. Жюри будет оценивать соблюдение правил игры, сплоченность команд, умение оказать взаимопомощь друг другу. Желаю вам удачи!

3. Конкурс 1 «Представление команд» 

Капитаны представляют свою команду, слушается девиз команды, капитаны пожимают друг другу руки.

Жюри оценивает команды и заносит баллы в свою оценочную таблицу. Оценка ведется по 5- бальной шкале. 

Конкурс 2 «Разминка»

У первого игрока палочка в руках. После свистка дети добегают до указанного места (кубик), оббегают его, возвращаются, передают палочку- эстафету второму игроку, становятся назад. Победит та команда, которая быстрее выполнит задание.

Конкурс 3 «С мешочком на голове»

Мешочек с песком кладут на голову. Задача играющего от каждой команды- прибежать с мешочком на голове до указанной черты, оставить мешочек, добежать обратно, передать эстафету другому игроку. Тот бежит до черты, кладет мешочек с песком на голову. Его задача добежать до следующего игрока, передать эстафету.

Конкурс 4 «Перейди болото»

Участники команд должны по кочкам (досточкам разной толщины ) перейти «болото». Кто быстрее соберет команду на другой стороне, тот победил.

Конкурс 5 «Полет на ядре»

Каждой из команд выдается по мячу. Первые игроки каждой команды зажимают мяч между коленями. В одну сторону игроки передвигаются прыжками с зажатым между коленями мячом, обратно- с мячом в руках- бегом.

Конкурс 6 «Меткий стрелок»

Команда становится в колонну по одному. Колонна стоит у стартовой линии. Перед ней на расстоянии 2 метров стоит корзина. Засекается время. Задача: за 20 секунд как можно большее количество мячей должно попасть в корзину. Конкурс проводится покомандно. Считается количество мячей у 1 и 2 команды. Та команда, которая забросила большее количество мячей за 20 секунд - побеждает.

Конкурс 7 «Прыжки на одной ноге»

После сигнала ведущего первые игроки начинают прыгать на одной ноге, огибая кегли, стараясь их не задеть. Назад возвращаются бегом. Выигрывает та команда, которая быстрее справится с заданием.

Конкурс 8 «Переведи товарища» ( с обручем)

Команды у старта. Капитан берет второго игрока в обруч, добегает до кубика, остается. Второй игрок возвращается с обручем и берет третьего. Итак, пока вся команда не переберется на другую сторону. 

Конкурс 9 «Гусеница»

Команда - одна большая гусеница, которая должна передвигаться цепочкой. Положите руки на плечи впереди стоящего. Между животом одного играющего и спиной другого зажмите воздушный шарик. Дотрагиваться руками до шара во время движения запрещается. Первый в цепочке держит шар на вытянутых руках. Таким образом, в единой цепи, команда должна пройти до кубика и обратно.

Конкурс 10 «Туннель» с препятствиями

Команда у старта. При свистке первые игроки начинают бежать, преодолевают препятствия, «проходят» через туннель. Возвращаются назад бегом. Побеждает та команда, которая выполнит задание первой.

Конкурс 11 «Три прыжка» 

На расстоянии 8-10 м. от линии старта лежит скакалка и обруч. После сигнала первый, добежав до скакалки, берет ее в руки, делает на месте три прыжка, кладет и бежит назад. Второй участник берет обруч и делает через него три прыжка и идет чередование скакалки и обруча. Чья команда быстрее справится, та и победит.

4. Подведение итогов конкурсной программы. 

Пока жюри совещается и подводит итоги, проводится конкурс с болельщиками.

Конкурс загадок с болельщиками.

1. Как называется спортивная игра в мяч, который бросают в специальное приспособление на столбе? (баскетбол)

2. Спортивная игра в мяч, при которой используется ракетка? (теннис)

3. Спортивная игра в мяч, который бросают через сетку? (волейбол, пионербол)

4. Спортивная игра в мяч ногами? (футбол)

5. Назовите один из самых красивых видов спорта, где применяют обруч, булаву, ленту(гимнастика)

6. Мы проворные сестрицы,

Быстро бегать мастерицы.

В дождь лежим, в мороз бежим,

Уж такой у нас режим. ( Коньки)

7.Эти фрукты не съедобны,

Но огромны и удобны.

Их иной спортсмен часами

Лупит сильно кулаками. ( Боксерские груши)

8.Две новые кленовые

Подошвы двухметровые:

На них поставил две ноги -

И по большим снегам беги. (Лыжи)

9.Зеленый луг.

Сто скамеек вокруг.

От ворот до ворот

Бойко бегает народ.

На воротах этих

Рыбацкие сети.( Стадион)

10.Во дворе с утра игра,

Разыгралась детвора.

Крики: "шайбу!", "мимо!", "бей!" -

Значит там игра -....( Хоккей)

11.Он на вид - одна доска,

Но зато названьем горд,

Он зовется... (сноуборд)

5. Объявление результатов конкурсов жюри.

Награждение команд медальками «За 1 место», «Участнику спортивных соревнований».

Таблица подведения итогов спортивно- конкурсной программы «Мой товарищ- спорт»

№ п/п
Название конкурса
Команда 1.
Команда 2.

1
«Представление команд» 

2
«Разминка»

3
«С мешочком на голове»

4
«Перейди болото»

5
«Полет на ядре» 

6
«Меткий стрелок»

7
«Прыжки на одной ноге» 

8
«Переведи товарища»

9
«Гусеница»

10
«Туннель»

11
«Три прыжка»

Итоги программы

Всего:
Всего:

                             Занятие № 11
Интеллектуально-спортивная игра « Звёздный час»
Цель: пропаганда здорового образа жизни.
Задачи :

Развивать познавательный интерес.

Формировать положительное отношение к спорту

Воспитывать чувство коллективизма, взаимопомощи, самодисциплины
Время проведения: 40 мин.

Ход игры

1. Разминка (название команды, девиз)

2. Вопросы на скорость (каждая команда должна дать как можно больше правильных ответов за 30 сек)

Вопросы на скорость (1 команда)

1. "Бородатый" спортивный снаряд? (козел)

2.Что такое кубок Дэвиса? (турнир по теннису)

3. Летающий участник боулинга? (шар)

4. Боксёрская 3-х минутка? (раунд)

5. Положение "мяч вне игры"? (аут)

6. Назначается при нарушение в футболе? (пенальти)

7. Бег на самую длинную дистанцию? (марафон)

8. Самый крупный слёт спортсменов? (Олимпиада)

9. Русская игра на шахматной доске (шашки)

10. Голкипер по другому? (вратарь)

11. Конец беговой дистанции? (финиш)

12. На каком участке тела следует измерять пульс? (запястье)

Вопросы на скорость (2 команда)

1.Самый избитый фрукт в спорте? (боксерская груша)

2. Сочетание "лыжи+ оружие? (биатлон)

3. Самый неподвижный вид спорта? (шахматы)

4. Штрафной удар в хоккее? (буллит)

5. Игровой отрезок времени в теннисе? (сет)

6. Передача мяча в футболе? (пас)

7. Арена для тенниса? (корт)

8. Молодой спортсмен? (юниор)

9. Русский народный "бейсбол"? (лапта)

10. Инструмент судьи? (свисток)

11. Начало пути к финишу? (старт)

12. Основная гигиеническая процедура? (мытьё)

 3. "Сороконожка" - шутливый конкурс (участвует вся команда, друг к другу присаживаются на колени, идут до стойки и обратно главное дойти до финиша целой "сороконожкой" неразорванной , финиш по последнему)

4. "Заморочки из бочки" (вопросы каждой команде по 6, отвечают по очереди)

 1. Почему 18 мая 2005 года радостные российские болельщики назвали "красно-синим днем календаря"? (ЦСКА выиграли кубок УЕФА)

2. Какой футбольный клуб,один из сильнейших в мире,носит название денежной единицы? ("Реал" - денежная единица Бразилии)

3. С какой периодичностью проводятся Олимпийские игры (раз в 4 года)

4. Почему бег на скорость следует выполнять только по своей беговой дорожке? (чтобы не столкнуться с соперником)

5. Нижняя прямая подача. К какому виду спорта она относится? (волейбол)

6. За что в футболе назначают штрафной удар? (запрещенные приемы, неспортивное поведение)

7. Как правильно подобрать длину лыж? (до середины ладони вытянутой руки вверх)

8. Сколько игроков могут находиться на площадке во время игры в баскетбол? (5 игроков)

9. Современный олимпийский символ - кольца. Сколько их? (5)

10. Что следует делать при ушибе? (холодный компресс на 20-30 мин)

11. Бросок мяча от груди. В каком виде спорта? (баскетбол)

12. К какому виду спорта относится бег, прыжки, метание? (легкая атлетика)

5. Спортивное состязание - подтягивание. (по 2 человека от команды, кто больше подтянется тот и выиграл.)

6. "Заморочки из бочки" (вопросы каждой команде по 7, отвечают по очереди)

13. Сколько продолжительность перерыва между таймаутами в футболе? (15 мин)

14. Александр Попов- чемпион Олимпийских игр в каком виде спорта? (плавание)

15. Какая страна считается родиной футбола? (Англия)

16. В ЦСКА никто не играет в хоккей под 17-м номером. Лишь однажды его доверили его сыну Александру. Назовите имя, фамилия игрока под № 17? (Валерий Харламов)

17. Как прозвали Павла Буре хоккейные болельщики? (Русская ракета)

18. Первые современные Олимпийские игры состоялись в.... году, где ......? (в 1896 г, в Афинах, Греция)

19. Александр Карелин- чемпион Олимпийских игр, в каком виде спорта? (борьба)

20. Где зажигается факел олимпийского движения? (в Олимпии,)

21. Какой вид спорта называют русским хоккеем? (хоккей с мячом)

22. На сколько минут хоккейный период меньше футбольного? (на 25 мин.) (фут - 45, хок. - 20)

23. Как в хоккее называется встречная ответная атака? (контратака)

24. Девиз олимпийского движения? ("Быстрее, выше, сильнее")

25. В олимпийском движении в сокращении МОК означает? (Международный олимпийский комитет)
26. Игрока команды противника называют? (соперник)
7. Спортивное состязание - шутливое (бег в ластах, до стойки и обратно, участвует вся команда)

8. Подведение итогов. Награждение
                            Занятие № 12
Сценарий конкурсно-игровой программы «Спорт и здоровье - вместе мы сила».
Цель мероприятия - сформировать у подрастающего поколения представление о важности и значимости здорового образа жизни, привить интерес к спорту.

Задачи:

- организация детского досуга в праздничные дни и во время каникул;

- развитие быстроты, ловкости и выносливости у детей;

- формирование и развития навыков работать в команде. 

Инвентарь: 2 баскетбольных мяча, 2 теннисные ракетки, 2 туристических рюкзака, 12 теннисных мячей, 10 обручей, 2 баскетбольного кольца, грамоты для награждения или другие призы.

Ход праздника:

Ведущий: Добрый день, дорогие ребята и гости нашего праздника! Рады приветствовать всех тех, кто пришел не только принять активное участие в соревнованиях, но и поболеть за наши команды. Сегодня мы выявим самых сильных, самых быстрых, самых выносливых учащихся нашей школы! Итак, не будем время мы терять - давайте скорее к игре приступать. 

Для начала нам нужно разделиться на две команды. Выстраиваемся в линейку. На первый-второй рассчитайся. Теперь каждая команда должна придумать себе название, девиз и определить капитана. 

Пока команды проводят мозговой штурм, ведущий представляет жюри. 

1 этап. Представление команды. Оценивается от 1 до 5 баллов, где 1 - самая низкая оценка, 5 - максимальный балл. 

2 этап. Разминка. 

Ведущий: Для разминки давайте проведем викторину на спортивную эрудицию. За каждый правильный ответ команда получает 1 балл.

Вопросы викторины:

1. Видов спорта много очень,

Каждый – выбирает свой!

Кто-то плавать сильно хочет,

Кто бежать по мостовой!

Но особое признанье,

Популярность – у таких,

Где мяч – герой соревнований!

Давайте вспомним их?

(футбол, волейбол, пионербол, бейсбол, регби и т.д)

2.Этот снаряд когда-то был артиллерийским,

На нём даже Мюнхгаузен летал!

Отныне стал он олимпийским

И не один силач его уже метал!

(ядро)

3. Ведущий показывает участникам табличку со словом «СОРЕВНОВАНИЕ», из которого они должны составить новые слова. На подготовку команде дается 1 минута. После чего участники по очереди называют слова. Та команда, которая выиграет, получает 1 балл. Проигравшая команда – 0,5 баллов. Пример слов: сор, вор, ров, нора, роса, вера и т.д.

Ведущий: А теперь переходим от слов к делу. Сейчас мы и узнаем, кто виртуозно может обращаться с теннисными мячами. Та команда, которая выполняет задание первой, получает 1 балл. 0,5 баллов - команда, пришедшая после. 

3 этап. Эстафета «Удержи равновесие». Участники команд по очереди бегут до флажка и обратно, удерживая теннисный шарик на ракетке. 

4 этап. Эстафета «Правой-левой»

Капитан бежит с ведением баскетбольного мяча правой рукой, левой рукой, когда возвращается назад. После этого передает эстафету следующему участнику команды. 

5 этап. Эстафета «Точный бросок»

Участники команд должны совершить по 3 броска с обязательным попаданием мяча в корзину. За каждый попавший в корзину мяч команде присваивается 1 балл. 

6 этап. Эстафета «Картошка»

Ребята бегут с туристическими рюкзаками, в которых находятся мячи для тенниса. Они кладут в каждый лежачий обруч мяч, добегая до флажка, возвращаются назад. Следующий участник команды собирает из обручей мячи и возвращается назад. Побеждает та команда, которая быстрее завершила эстафету.

7 этап. Эстафета «На координацию движений»

Передача мяча над головой поочередно каждым участником команды от первого до последнего в быстром темпе.

Ведущий: Ну, ребята - молодцы! В команде работать умеете. Такому сплоченному и дружному коллективу можно позавидовать. Теперь пришло время проверить на прочность капитанов ваших команд. 

8 этап. Конкурс капитанов

Необходимо жонглировать двумя теннисными шариками в беге до флажка и обратно. Та команда, чей капитан выполняет задание первым, получает 1 балл. 0,5 баллов - команда, капитан которой пришел после. 

9 этап. Конкурс «Баскетбол»

От каждой команды выбирают по 4-5 игроков. Игроки передают мяч друг другу руками, стараясь забить мяч в баскетбольное кольцо соперника. Игра продолжается до 3-х очков. Команда победитель получает 1 балл.

Ведущий: После физической нагрузки нужно немного расслабиться. Ребята, давайте сыграем в игру «Животный мир».

Ведущий: Все мы знаем, что животные очень похожи на людей. Они обладают целым рядом качеств, которые присущи и нам. Среди них - скорость, ловкость, сила, нежность, забота. Попробуйте представить себя животным, которому можно присвоить спортивные характеристики. Теперь изобразите их. А ваши товарищи должны угадать. 

- Слон (сильный)

- Рысь, пантера (быстрый)

- Жираф (высокий)

- Страус (быстрый)

- Тигр (ловкий)

В это время жюри подводит итоги соревнований. Команде-победителю присваивается главный приз. Также можно выделить отдельные номинации для участников обеих команд: 

- Самый сильный

- Самый быстрый

- Самый ловкий

- Самый выносливый

- Самый эрудированный

- Самый спортивный 

Участники награждаются грамотами и поощрительными призами. 

Ведущий: Вот и завершился насыщенный час соревнований! Благодарю всех за участие, надеюсь, что мы с вами еще не раз соберемся в таком же составе и будем покорять новые спортивные вершины! До новых встреч!
                           Занятие № 13

Конспект дискуссии «Прежде чем сделать – подумай»

Цели и задачи: - разъяснить учащимся сущность процесса обдумывания своего поведения;

- учить учащихся нравственной оценке результатов своих поступков;

- пропагандировать постановку перед собой положительных целей своей деятельности;

- акцентировать внимание на волевом процессе обдумывания своего поведения, воспитании волевых качеств;

- развивать у учащихся творческие способности и дискуссионные навыки.

Ход дискуссии:

Чего не следует делать, 

того не делай даже в мыслях.

Древняя пословица.

- Ребята, в жизни мы часто слышим такую пословицу: семь раз отмерь, а один раз отрежь. Какие похожие пословицы и поговорки вы знаете?

Кабы знал, где упал, тут соломки подостлал.

Не спросясь броду, не суйся в воду.

Поспешишь – людей насмешишь.

- О чем говорят эти пословицы и поговорки? О чем предупреждают?

- прежде, чем что-то сделать, надо хорошо подумать;

- если не обдумаешь свой поступок, то результат может быть плохим;

- если не знаешь, как поступить, то лучше спросить совета у старших;

- в решениях не надо торопиться, подумай, потом сделай.

- А что значит – думать? И что человек обычно обдумывает?

Мы думаем – значит, что-то обсуждаем и решаем в своих мыслях.

Мы думаем тогда, когда решаем, как поступить или что сказать.

Мы обдумываем свои слова, планы и поступки.

- Каждый человек в своей жизни совершает множество различных поступков и действий. Что-то ему хочется делать, а что-то нет. Мало просто желания или нежелания. Надо еще подумать о том, надо это или не надо. Если надо, то заставить себя. Если не надо, то поразмышлять, учесть свой предыдущий опыт, а также опыт других людей. А это и означает – представить последствия своих слов, дел, поступков. И вот только тогда, все, хорошо обдумав и взвесив, человек должен принимать решение. А все ли люди так поступают?

- Вот потому и надо, чтобы избежать плохих последствий, всякое свое слово и дело хорошо продумать, обдумать и его пользу, и его возможный вред. Причем последствия могут быть плохими и для окружающих вас людей и для вас.

Далее проводится анкетирование

- Ребята, прежде чем совершить какой-то поступок, человек ставит перед собой цель. Он думает, для чего он это делает. Затем он обдумывает, как добиться этой цели, планирует свои действия. Часто достижение цели – процесс не простой. Иногда для этого надо затратить много времени, а вас одолевает мысль о том, что может лучше бы все оставить и пойти погулять. Человек сталкивается с трудностями и может подчиниться им, стать слабым. Его мучают сомнения, а стоит ли все делать, может хорошо и так, не проще ли все оставить так, как есть. Что может помочь в данной ситуации?

Сила воли, настойчивость, умение осознавать положительный результат своего поступка, помощь взрослых, поддержка друзей, умение вовремя остановиться, сказать себе «нет», не думать о развлечениях, пока не выполнено намеченное полезное дело.

Людей, которых могут так поступать, называют волевыми. Таких людей, я думаю, большинство. Но и слабовольных тоже не мало. Когда слабовольный человек встречает на своем пути трудности, а они бывают и внешние и внутренние, тогда он, обязательно находит оправдание для своего бездействия. При желании, оправдание себе всегда можно найти. Но от этого человек не становится, ни умнее, ни крепче духом. И чем чаще человек уступает себе, своим оправданиям, тем больше ослабевает его воля. Человек становится слабым, безвольным.

А вот сильный, волевой человек умеет отказаться, преодолеть препятствия и подчинить свой ум и свои поступки достижению намеченной положительной цели. Ребята, скажите, а как вы добиваетесь положительного результата в своих делах?

Путем преодоления трудностей

Усилиями воли

Умение заставить себя

Умея разумно рассуждать о пользе дела

- А всегда ли у вас хватает силы воли, чтобы, например, преодолеть недоброжелательность к кому-то из своих одноклассников: сдержаться и не ударить, не толкнуть, не нагрубить, не оскорбить? А ваше отношение к родителям, другим взрослым людям? А ваша несдержанность, неумение (или нежелание) обдумать последствия тоже рождают поступок, но уже отрицательный, приносящий вред и вам, и другим людям.

- Заслушайте следующее стихотворение:

Я раньше часто раздражался,

Иногда на крик срывался.

Сказала мама: «Погоди,

Сосчитай до десяти».

И пока я так считал, 

Весь мой гнев уже пропал.

Не обидел я сестру,

Не грублю я маме.

Вы не верите мне? Ладно,

Попробуйте сами.

У меня же есть прогресс,

Смог же силы я найти,

Не нужна мне цифра десять.

Мне хватает и пяти.

- Видите, ребята, герои этого стихотворения, остался доволен, что он нашел свой путь решения этого вопроса. Можно сказать, что он уже умеет управлять своими чувствами и мыслями, а значит, и поступками. Слабые люди, совершая необдуманные поступки, часто боятся признаться в них. Потом дрожат и переживают.

Далее ученикам предлагаются ситуационные задачки, на которые ученики должны дать обдуманные ответы.

1.
Взять чужую вещь без спроса.

2.
Испортить любимую игрушку брата или сестры.

3.
Вырвать страницу из дневника.

- Мы рассмотрели несколько примеров отрицательных поступков. Если для тех, кто это совершил, все обернулось наказанием и переживанием, то чем это стало для других людей?

- Утверждают, что поступок красноречиво говорит о человеке. Еще до того, как что-то совершить, у человека есть возможность все обдумать. В это время в ваших мыслях как будто два собеседника. Один выступает «за», другой – «против». Вот как рождается выбор ваших дальнейших действий, вашего поступка. И очень важно, чтобы победу в споре одержал «разумный собеседник». В последующем поступке отражаются ваши внутренние качества человека (добрый или злой, внимательный или бессердечный, ответственный или безответственный).

- Давайте ребята, вместе подведем итоги нашего классного часа:

- прежде чем что-то сделать, надо подумать о последствиях;

- плохие поступки приносят вред и себе, и другим;

- чтобы не поступать плохо, надо представить себя на месте другого;

- надо думать о хорошем или уметь вовремя остановиться;

- если совершил что-то плохое, надо найти в себе мужество признаться в этом;

- надо ставить перед собой хорошие цели и добиваться их;

- чтобы стать хорошим человеком, надо воспитывать силу воли.

- Ребята, отрядный час я хотел бы закончить словами В. Гюго: «Правильные рассуждения ведут к правильным поступкам, правильность ума ведет к справедливости сердца».
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