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Тема: Я и мое здоровье
Цели: формировать активную жизненную позицию; привлечь внимание                учащихся к тому, что о своем здоровье и о здоровье окружающих надо заботиться, что здоровье – одно из главных условий активного образа жизни; научить правильному поведению в сложных ситуациях.

Оформление – плакаты со словами:
1. Будьте внимательны к себе и любите себя!

2. Ум да здоровье дороже всего.

3. Здоровье не купишь, его разум дарит.

4. Мы едим для того, чтобы жить,
а не живем для того, чтобы есть.
Применяемые методы: групповая работа, фронтальная работа.  

Ход проведения
Игра проводится в 7 этапов. 
Этапы:
1. Представление команд.

2. Разминка (конкурс пословиц).

3. Домашнее задание «Наши рекомендации».

4. Конкурс  «Случаи из жизни» (закончить рассказ и сделать анализ.

     Болельщикам конкурс «Умение отказать».

5. Конкурс «Обсуждение ситуаций».

6. Конкурс болельщиков «Рисуем чувства».

7. Конкурс стихов «Как прекрасен этот мир».

Учитель. Врачами древнего Востока выделялось множество различных причин, ведущих к развитию болезни: внешних таких как ветер, холод, жара, сухость; неправильного образа жизни – переутомление и безделье, неправильное питание, вредные привычки; а также внутренних чрезмерных эмоциональных переживаний как положительных, так и отрицательных, таких как печаль, тоска, ужас, страх, гнев, беспокойство, радость. Болезнь может также развиться в результате травмы, отравления …
         Чтобы стать здоровым, нужны собственные усилия, постоянные и значительные. Заменит их нельзя ничем. Человек столь совершенен, что вернуть здоровье можно почти всегда.
         Для здоровья необходимы четыре условия: физические нагрузки, ограничения в питании, закаливание, время и умения отдыхать! И еще пятое – счастливая жизнь.
1 тур
         Представляем команды и капитанов: (команды представляют названия, девиз, эмблему).
         Представляем жюри, которые будут оценивать задания команд в сегодняшнем игре. (Представление жюри).

2 тур – Конкурс пословиц.
         Давайте вместе вспомним пословицы и поговорки о здоровья. Я начинаю, а вы продолжаете.

1. Береги платье снову, а здоровье …
                                                           (смолоду)

2. Тот здоровья не знает, кто болен …

                                                           (не бывает)

3. Болен – лечись, а здоров …

                                              (берегись)

4. Забота о здоровье – лучшее …

                                                   (лекарство) 

5. Здоровье сгубишь – новое …
                                                 (не купишь)

6. Смолоду закалиться – на весь век …

                                                             (пригодится)

7. Двигайся больше – проживешь …

                                                         (дольше)

8. После обеда полежи, после ужина …

                                                              (походи)    

9. Здоров на еду, да  хил …

                                          ( на работу)   

10. Больному и мед не вкусен, а здоровый и камень …

                                                                                        (ест)   

11. Лук семь недугов …

                                    (лечит)        

         В чем гигиена «системы напряжения?» Иначе говоря, как сохранить ее нормальную активность, уберечь от перетренировки? Противоположность напряжению – расслабление.

         Уметь расслабляться – наука, но к ней нужен еще и характер. Для животных и человека сильное расслабление – сон, причем разной глубины. Есть два источника физиологических импульсов, активно способствующих расслаблению: с утомленных мышц и  с полного желудка. Психологически, в плане чувств, расслабление приятно, оно уменьшает беспокойство, тревоги, страхи.
         Недаром народ говорит «Утро вечера мудренее».

3 тур  Наши рекомендации
                                      (домашнее задание)

Команда 1 «Охрана от стресса»
         Умение справиться с напряжением означает понимание того, что стресс вызывает не сами события повседневной жизни, а то, как мы на них реагируем. Мы знаем, насколько различно откликаются разные люди на одну и ту же ситуацию: один может испытать настоящее потрясение, тогда как другой просто улыбнется и скажет: «Это не важно».
         Стресс опустошает запасы жизненной энергии организма.

         Наши рекомендации:

1. Необходимо осознанно отвечать на стрессовые импульсы релаксаций, что может задержать или ослабить воздействие стресса.

2. Релаксационные упражнения – это специальная дыхательная гимнастика, занятия спортом, самовнушение.

3. Важный момент, на который обращают внимание врачи, - опасность подавления эмоций, поэтому плачьте, если вам хочется плакать, и не стесняйтесь бурно проявлять свою радость, если не это есть причины.

4. Следует максимально увеличить прием жидкости, желательно несладких натуральных фруктовых соков.
5. Чай, кофе лучше исключить на это время из рациона.

6. Рекомендуется сократить потребление жиров, соли и сахара.
Команда 2 «Чтобы сон был полноценным»
         Особое внимание надо уделять сну, так как он во многом определяет здоровье, настроение, работоспособность человека. У всех людей ежедневная потребность во сне разная, но в среднем равна 7-8 ч.

         И.И.Павлов назвал сон  «выручателем  нервной системы». Во время сна восстанавливаются истощенные нервные клетки, отдыхает весь организм.

         Наши рекомендации:

1. Перед сном полезно совершить спокойную прогулку, принять теплый душ.
2. Обязательно ложиться  спать и вставать в одно и то же время и стараться высыпаться, иначе может нарастать утомление.

3. Ложась в постель, надо постараться вместе с одеждой сбросить с себя все дневные заботы. Тем, кто имеет привычку читать перед сном,  лежа в постели рекомендуем от нее отказаться.

4. Чтобы заснуть, надо лечь на спину, руки и ноги свободно вытянуть, постараться не думать ни о чем постороннем, последовательно расслаблять отдельные части тела, фиксируя на каждой из них внимание.

5. Есть не позднее чем за 2 часа до сна и только легкоусвояемую пищу, исключить возбуждающие напитки, не смотреть долго телевизор.
6. Спать в хорошо проветренной комнате при температуре 17-20°С.

7. Спать следует в темноте.
         Полезны или вредны эмоции? Большинство современных ученых рассматривает эмоции как полезный, мобилизующий фактор. Однако нельзя не учитывать, что мобилизация сил, полезная для здорового человека, может оказаться вредной, даже опасно для больного.
         Отрицательные эмоции, нервное возбуждение, психическое утомление нередко угрожают здоровью человека, поэтому он должен управлять своими действиями, чувствами, отрицательными эмоциями.
4 тур «Случаи из жизни»
Задание: Закончить рассказ и сделать анализ.

Команда 1
         После девятого класса я пошел учиться в ПТУ. В училище я познакомился с ребятами, которые употребляли «травку». Мне несколько раз предлагали попробовать, но я отказывался.

         В этот период у меня были неприятности в училище, я поругался с мастером, да и дома я стал ссориться с родителями. Через год ушел из этого училища и поступил в другое. Но неприятности возникали одна за другой. Подрался со своим сокурсником. Открыли дело. Поставили на учет в инспекцию по делам несовершеннолетних. Отец жестоко избил меня. Единственные люди, сочувствовавшие мне, были мои друзья по первому ПТУ. С ними я мог поговорить спокойно и излить свою горечь и обиду. Ребята успокаивали, говорили, что все это ерунда, забудется. Предложили попробовать «травку».
Команда 2
         « У нас была своя компания. Мы ежедневно встречались во дворе дома и вместе проводили время. Все ребята, в том числе и я, курили сигареты. Однажды в нашей компании появился новенький. Он подмешивал в сигарету какую-то траву, которую называл «наркотой» и предлагал нам тоже попробовать. Он так здорово рассказывал, как после дозы «наркоты» «ловит кайф», уверен, что эти ощущения ни с чем не сравнить по приятности. Некоторые попробовали. Я отказался. Он пытался убедить меня, что ничего не случится, если я разок попробую …»
Конкурс болельщикам «Умение отказать»
         Давайте разыграем сценки, в которых один участник чего-то просит, добывается у партнера, а партнер должен ему отказать в этом, но не обидеть.
         Придумайте тему сценки: кто, кого и о чем будет просить.

         Каждый должен научиться говорить «нет» это главная задача игры.

         У человека хорошее настроение – это полная гармония чувств, ощущение комфорта, равновесия. С таким человеком приятно общаться, быть рядом.
         Мы часто произносили слова: «плохое настроение», «хорошее настроение», нисколько не вдумываясь в их смысл, полагая, что хорошее или плохое настроение рождаются само по себе, стихийно и начинаем относиться как к чему-то фатальному, неизбежному, совершенно забывая при этом, что развеять плохое настроение, улучшить его или создать хорошее – дело, если так можно выразиться, наших собственных рук. 
5 тур – Конкурс «Обсуждение ситуаций»
Команда 1

         О том, что курение является вредным для здоровья, знают даже дети. Но в силу того, что неприятности и опасности, связанные с курением, как бы отстрочены во времени, каждый курильщик думает, что они его не коснуться. «Авось пронесет» - опасная жизненная позиция. Расплата за курение неизбежна. 
         Вопросы: 1.Почему подростки начинают курить?

                          2.Что вы знаете о вреде курения?

Команда 2
         Средь традиций самых разных.

         Есть нелегкая одна.

         Если встреча, если праздник,

         Значит, пей и пей до дна!

         Пей одну, и пей другую,

         И седьмую, и восьмую,

         Просят, давят, «жмут друзья»!

         Ну, а если мне нельзя?

         Ну, а если есть причина

         Завтра утром в форме быть?

         Значит, я уж не мужчина?

         Хоть давись, но должен пить!

                                                                В.Котов.

         Вопросы: 1. Какие люди тянутся к алкоголю?

                          2. Каким становится человек, употребляющий спиртное?

         Когда человеку становится «не мил белый свет» и им овладевает глубокая печаль, не проходящая со временем, - это уже не настроение, а недуг – так считают медики.
        Депрессивные состояния и реакции возникают у подростков в трудных ситуациях довольно часто, неустойчивость настроения – одна из типичных черт их психики.

         Для депрессии характерны полное «погружение в отсутствии» человек как бы наблюдает за собой извне – вяло и безнадежно.

         Для диагностики тяжелых форм депрессии необходимо наличие по крайней мере четырех из целого ряда симптомов, к которым относятся, в частности, неспособность ощущать удовольствие, нарушение сна, потеря веса, аппетита и энергии. Любая активность при депрессии дается с трудом.
6 тур – Конкурс «Рисуем чувства»
         Приглашаются капитаны команд. Задача команд – представить чувства в виде рисунка, потом придумать рассказ, посвященный этому чувству.

Чувства
         Любовь                                                                         Печаль
         Гнев                                                                              Удовольствие

         Восхищение                                                                 Ненависть

Задание болельщикам
Команда 1
Составить меню на завтрак из имеющихся продуктов. Творог,  яйца, сыр, рыба, какао, мясо, молока, каша, колбаса, орехи, масло, варенье, хлеб белый и черный, пирожное,  сок, мороженое.

Команда 2
         Меню на полдник.

Кефир, молоко, компот, чай, кисель, пирожное, котлета, хлеб, печенье, вафли, яйцо, масло.

         Принятому из нас приветствию «Здравствуй!» означающему пожелание здоровья, в Древней Греции соответствовало греческое «Будь радостен!» - пожелание хорошего настроения.

         А в каком настроении живут большинство людей? Наверное, в зависимости от обстоятельств, в разном. Ну а те, кто часто пребывает в плохом, несмотря на вроде бы нормальное здоровье и обычные обстоятельствам жизни, не могут ли найти способ и изменить свое настроение?

         Может быть, настала пора заботиться не только о здоровье и продление жизни, ни о качестве той жизни, которую удается сохранить и продлить.

         Каждый человек ответствен за свой образ жизни и свое здоровье. Здоровье человека – в его руках.
7 тур – Конкурс стихов «Как прекрасен этот мир!»
Сам решай. Никто не мешает,

И совета никто не дает.

Это кто тебя возвышает,

Словно скрипка в тебе поет.

Никакой не играет роли,

Сколько будет беды и боли.

Ждет тебя покой ли, аврал,

Если сам решал, выбирал.

Не обходи необходимости,

Ведь все равно не обойти.

Поэтому мосты мости.

Тори пути.

Проламывайся, прорубайся

К тому, что впереди,

А обойтись и не старайся,

Ведь все равно не обойти.
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