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Цели и задачи.

Цель: сформировать у обучающихся представление о здоровом образе жизни, привить навыки осознанного выполнения правил здоровьесбережения и ответственного отношения, как к собственному здоровью, так и здоровью окружающих.

Задачи:

1. Помочь  создать целостное представление о своем теле.

2. Осознать самоценность своей и ценность жизни другого человека.

3. Формировать потребность в физическом и нравственном самосовершенствовании, в здоровом образе жизни.

4. Привить навыки профилактики и гигиены, развивать умение предвидеть возможные опасные для жизни последствия своих поступков для себя и своих сверстников.

5. Развивать активную деятельность подростков, формировать умение принимать решения в нестандартной ситуации, анализировать ее развитие, находить выход из создавшегося положения.
Условия проведения игры.

        В команде от 6 до 10 человек. Главное условие – все члены команды должны принять участие в преодолении этапов игры, так как на каждом этапе от команды задействуется один человек. Задача команды – по маршрутному листу пройти этапы как можно быстрее и не «потерять» участников. В конце игры команда составляет слово из букв, написанных на ключах. Для поиска места этапов можно дать командам карту.
        На старте участникам объявляется о том, что они должны найти определенное количество ключей. На каждом этапе можно получить один ключ. На выполнение задания дается одна минута. Если участник не справляется, то он отправляется в «больничку», откуда команда может выручить его, правильно ответив на вопрос. После того, как команды пройдут все этапы, определяется победитель. 
Участники игры.

 На этапах трекеры  – педагоги дополнительного образования. Помощники на этапах - дети старшего возраста. 

Реквизит.

1.Маршрутный лист.

2.Карта.

3.Ключи.

4.Пустые коробки с изображением названий витаминов.

5. Таблички с названиями станций.
6. Листки с разрезанными пословицами.

7. Воздушный шарик.

8. Коробка в свертке с загадками.
Награждение.

Побеждает команда, быстрее всех справившаяся с заданиями, имеющая к финалу игры большее количество участников и ключей и отгадавшее слово, которое зашифровано на ключах (ЗДОРОВЬЕ). 

Этапы игры
       Ведущий: Я говорю вам « здравствуйте», а это значит, что я всем вам желаю здоровья! Как вы думаете, почему люди желают друг другу здоровья? (это самое ценное).   А что входит в понятие «здоровье»? (ответы участников)
(ЭТО ДЛЯ ВЕДУЩЕГО. УЧАСТНИКАМ НЕ ГОВОРИТЬ!)

Здоровый образ жизни включает в себя следующие основные элементы:

-распорядок дня

-рациональный режим труда и отдыха, рациональное питание

-режим сна

-искоренение вредных привычек,

-оптимальный двигательный режим,

-плодотворный труд,

-массаж

   - закаливание и т.д.

    Сегодня мы с вами отправимся в очень интересное путешествие!
В волшебную Страну здоровья. Сегодня во время игры вы узнаете об основных элементах здорового образа жизни и просто интересно отдохнете. На каждой станции вы получите ключ с буквой. В конце игры у вас будет несколько ключей , ключей здоровья, если вы , конечно, правильно выполните задания этапов. На каждом ключе будет буква, вы должны из этих букв собрать слово. Если команда не справляется с заданием, то один из участников (команда выбирает сама одного участника) отправляется в больничку. На финиш команда должна прийти в полном составе, поэтому придется забирать своего участника из больнички, ответив прежде на вопрос трекера.
Станции
	Станция
	Трекеры 
	Место

	Станция  «Рациональное питание»
	
	

	Станция «Сон»
	
	

	Станция «Труд»
	
	

	Станция «Оптимальный двигательный режим»
	
	

	Станция  «Искоренение вредных привычек»
	
	

	Станция «Закаливание»
	
	

	Станция  «Массаж»
	
	

	Станция « Распорядок дня»
	
	

	БОЛЬНИЧКА
	
	


Станция  «Рациональное питание»
        Трекер: Составляющей здорового образа жизни является рациональное питание. Когда о нем идет речь, следует помнить о двух основных законах, нарушение которых опасно для здоровья.

        Первый закон - равновесие получаемой и расходуемой энергии. Если организм получает энергии больше, чем расходует, то если мы получаем пищи больше, чем это необходимо для нормального развития человека, для работы и хорошего самочувствия, - мы полнеем.
         Второй закон - питание должно быть разнообразным и обеспечивать потребности в белках, жирах, углеводах, витаминах, минеральных веществах, пищевых волокнах. Многие из этих веществ незаменимы, поскольку не образуются в организме, а поступают только с пищей.
       Витамины необходимы для усвоения организмом всех поступающих пищевых питательных веществ, для развития и восстановления клеток и тканей. Ни одна живая клетка, ни один организм в природе, так же, как организм человека не может существовать и нормально развиваться без витаминов.

        Слово «витамин» образовано от латинского «vitae» — жизнь. 

         Недостаток витаминов вызывает ослабление организма, приводит к серьезным заболеваниям — авитаминозам и гиповитаминозам, при которых нарушается обмен веществ и многие функции организма.

         В настоящее время науке известно более 20 природных витаминов, которые содержатся в лекарственных растениях, в употребляемой пище. 
      Они обозначаются заглавными буквами латинского алфавита, самые распространенные из них: A, витамины группы B: В1, В2, В6, В12; C, D, K, P, РР.

Задание: среди множества коробок с изображением названий витаминов , найти коробку со значком нужного  витамина, открыть ее и достать ключ
1 команда.

     Этот витамин  регулирует процессы роста и размножения клеток, способствует нормальному состоянию кожи и слизистых оболочек, необходим для нормального зрения, повышает сопротивление организма инфекциям.

     Этот витамин содержится больше в продуктах животного происхождения — рыбий жир, печень, молочные продукты. Его много в красном перце, помидорах, абрикосах, персиках, рябине, шиповнике, облепихе, тыкве, арбузе, а также в петрушке, укропе, шпинате, салате, зеленом луке, капусте, крапиве, луговом клевере, лебеде, моркови.
( витамин А)
2 команда.

      Этот витамин  участвует во всех видах обмена в организме человека, нормализует свертываемость крови, проницаемость капилляров, повышает эластичность и прочность сосудов, применяется как профилактическое средство при атеросклерозе, повышает сопротивляемость инфекционным заболеваниям, повышает жизненные силы организма.
      Он содержится во всех растениях, особенно много содержится в шиповнике, рябине, смородине, облепихе, апельсинах, лимонах и других цитрусовых, ягодах и фруктах, а также овощах: болгарском перце, луке, петрушке, укропе, шпинате, хрене, помидорах, капусте.
(Витамин С)
3 команда

     Этот витамин является жирорастворимым элементом, который выступает в роли антиоксиданта. Он — защитник наших клеток от воздействия канцерогенов и токсинов. Содержится во многих продуктах, включая некоторые масла, орехи, мясо птицы, яйца и фрукты. А еще данный элемент является витамином «размножения»
(Витамин Е)   
Станция «Сон»

Трекер: Крепкий, глубокий сон отлично восстанавливает силы. Спокойному сну мешают и переполненный желудок, и чувство голода. Поэтому есть надо примерно за 1,5-2 часа до сна, а перед сном выпить стакан кефира или простокваши. Вредно укрываться одеялом с головой.

      Комнату, где спят, обязательно надо хорошо проветривать, летом лучше спать с открытым окном.

      Перед сном полезно позаниматься дыхательными упражнениями 10-15 минут. Это улучшает работу легких, сердца, нормализует сон.

Задание: «Собери пословицу»  (пословицы разрезать пополам)
Нет такого силача, которого сон не поборет.

Силен слон, да посильнее его сон.

Много спать — мало жить: что проспано, то прожито.

Заботливого сон укрепляет, а ленивого — расслабляет.

Спать долго — жить с долгом.

Выспишься — помолодеешь.

Сонный хлеба не просит.

Станция «Труд»

Трекер: Важный элемент здорового образа жизни. На здоровье человека оказывают влияние биологические и социальные факторы, главным из которых является труд. Труд как физический, так и умственный не только не вреден, но напротив, систематический, посильный, и хорошо организованный трудовой процесс чрезвычайно благотворно влияет на нервную систему, сердце и сосуды, костно-мышечный аппарат - на весь организм человека.

         Постоянная тренировка в процессе труда укрепляет наше тело. Долго живет тот, кто много и хорошо работает в течение всей жизни. Напротив, безделье приводит к вялости мускулатуры, нарушению обмена веществ, ожирению и преждевременному одряхлению.
Задание: «Актерское мастерство»
Командам предстоит инсценировать или изобразить пантомимой задание. Каждое последующее задание "накладывается" на предыдущее.

Женщина. Маленького роста. Без зубов. Очень веселая. Часто смеется похрюкивая. Смех легко переходит в рыдание.

Старушка. По возрасту близкая к веку. Занимается спортивной ходьбой. Голова и ноги трясутся. Подслеповата. Спина прямая. Походка прыгающая. Часто оглядывается. Страдает застарелым кашлем курильщика.

Ребенок. В возрасте от 2 до 3 лет. Языком постоянно пытается достать нос. Часто падает в лужи. Жизнерадостный. Даже слишком. Страдает насморком.

Вы элегантная женщина. При этом Вы носите туфли на очень высоком каблуке, в правой руке тяжелая сумка, сильно дергается левый глаз. Вы идете высоко подняв голову.

Для актера бывает немаловажным сработать пантомимический беспредметный этюд. И вот сейчас участником предлагается съесть предмет (съедобный) так, что бы всем сразу стало ясно, что вы едите. Да при этом необходимо быстро переключаться с одного предмета на другой:

Семечки, червивое яблоко, костлявая рыба.

Спелый арбуз, тающее мороженое, не прожаренный шашлык.

Спагетти, манную кашу, касторку.

Спелая груша, банан, рисовая кашу китайскими палочками.

или сделать стенгазету на тему «ЗОЖ»

Станция «Оптимальный двигательный режим»
   Трекер: Оптимальный двигательный режим - важнейшее условие здорового образа жизни. Его основу составляют систематические занятия физическими упражнениями и спортом, эффективно решающие задачи укрепления здоровья и развития физических способностей молодежи, сохранения здоровья и двигательных навыков, усиления профилактики неблагоприятных возрастных изменений. При этом физическая культура и спорт выступают как важнейшее средство воспитания.

        Полезно ходить по лестнице, не пользуясь лифтом. По утверждению американских врачей каждая ступенька дарит человеку 4 секунды жизни. 70 ступенек сжигают 28 калорий.

 Задание: Конкурс «Толкание ядра».

 На край стола кладут надутый воздушный шарик. Водящему завязывают глаза и ставят спиной к столу. Затем он делает 5 шагов вперед и трижды поворачивается на месте. Далее он должен вернуться к столу и сдуть шарик на пол.. 

Станция  «Искоренение вредных привычек»
    Трекер: Следующим звеном здорового образа жизни является искоренение вредных привычек (курение, алкоголь, наркотики).

Эти нарушители здоровья являются причиной многих заболеваний, резко сокращают продолжительность жизни, снижают работоспособность, сильно отражаются на здоровье подрастающего поколения и на здоровье будущих детей.

Задание: «Телевизионный ролик» 

 Представьте, что вы работаете на телевидении. Ваша задача - придумать и поставить телевизионный ролик о вреде наркотиков, курения или алкоголя. Вы можете работать в любых жанрах: социальная реклама, постановка, мультипликация. Вы можете использовать музыкальное сопровождение, танцы, переодевание - все, что подскажет вам воображение».

Станция «Закаливание»
  Задание: необходимо собрать из букв название станции. 
Для этого:
1) 5 раз всем присесть (дети получают  1 букву);

2) быстро построиться в шеренгу по росту , начиная с самого высокого, с самого маленького, по цвету волос от темного, по первым буквам  имени по алфавиту  (дети получают  4 буквы);

3) назвать 6  предметов, которые используются на уроках физкультуры  (получают  по 1 букве за каждый правильный ответ).

          Трекер: Закаливающее воздействие на организм ребёнка оказывают природные факторы. Не зря говорят: “Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья”.

        Закаливание - мощное оздоровительное средство. Оно позволяет избежать многих болезней, продлить жизнь на долгие годы, сохранить высокую работоспособность. Закаливание оказывает общеукрепляющее действие на организм, повышает тонус нервной системы, улучшает кровообращение, нормализует обмен веществ.

  Основными средствами закаливания являются воздух, вода, солнечные лучи; сочетание с физическими упражнениями повышает эффективность закаливающих процедур. 

      В России закаливание издавна было массовым. Польза закаливания с раннего возраста доказана громадным практическим опытом и опирается на солидное научное обоснование.

   Широко известны различные способы закаливания - от воздушных ванн до обливания холодной водой. Полезность этих процедур не вызывает сомнений 
       Наиболее распространенная и доступная форма закаливания — использование свежего воздуха. Такие закаливающие процедуры доступны людям различного возраста и широко могут применяться не только здоровыми людьми, но и страдающими некоторыми заболеваниями. Более того, при ряде заболеваний (неврастения, гипертоническая болезнь, стенокардия) эти процедуры назначаются как лечебное средство. Указанный вид закаливания надо начинать с выработки привычки к свежему воздуху. 

       Большое значение для укрепления здоровья имеют прогулки. Закаливание воздухом подготавливает организм к последующим закаливающим процедурам, например к закаливанию водой.

         Солнечные инфракрасные лучи обладают ярко выраженным тепловым действием на организм. Они способствуют образованию дополнительного тепла в организме. В результате этого усиливается деятельность потовых желез и увеличивается испарение влаги с поверхности кожи: происходит расширение подкожных сосудов и возникает гиперемия кожи, усиливается кровоток, а это улучшает кровообращение воздушных ванн во всех тканях организма. 
Станция  «Массаж»
          Массаж - это система механического и рефлекторного воздействия, производимого на ткани и органы человека в общеукрепляющих и лечебных целях. Выполняется он руками массажиста или с помощью специального аппарата.

      Массаж способствует увеличению кровоснабжения массируемых участков тела, улучшает отток венозной крови, активизирует кожное дыхание, процессы обмена, усиливает функции потовых и сальных желез, удаляет отжившие клетки кожи, при этом кожа становится упругой, а связки и мышцы приобретают большую эластичность. Благотворное, успокаивающее влияние оказывает массаж на нервную систему, благоприятствует восстановлению работоспособности организма после утомления.

       Всем не мешало бы пройти профилактический курс массажа. Но не помешает делать массаж и своими руками! Конечно, с точки зрения медицины это вряд ли будет считаться оздоровительной процедурой (и правильно, ведь профессиональный массаж должен делать только квалифицированный специалист) – скорее это просто игра. 

Задание: сделать массаж.

Все встают по кругу друг за другом лицом к спине впередистоящего. Идти по кругу и делать массаж.

 Рельсы-рельсы, шпалы-шпалы,
Ехал поезд запоздалый.
Из последнего окошка
Вдруг посыпался горошек.
Пришли куры, поклевали,
Пришли утки, пощипали,
Пришел слон, потоптал,
Пришла слониха, потоптала,
Пришел маленький слоненок,
Потоптался, повалялся.
Пришел дворник, все подмел.
Пришел директор зоопарка,
Поставил стул, поставил стол,
поставил печатную машинку
и начал печатать:
"Дорогие мои дочки,
посылаю вам чулочки,
девочкам картинки,
мальчикам ботинки,
бабушке корзинку,
дедушке овчинку."
Расписался и сунул письмо в почтовый ящик.
Письмо летело самолетом

(гладим волнами),
плыло пароходом

(поднимаем легкие волны горстями),
ехало поездом

(ребрами ладоней встречные движения)
"чух-чух, чух-чух".
Приехали на станцию, кинули письмо в грузовик

(ж-ж-ж, движения произвольные),
привезли на почту.
Почтальон сел на велосипед и поехал письмо отдавать

(перекатываем по спине кулаками).
Ехал-ехал...приехал

(идем пальцами)
Дзынь! Вам письмо!

Станция « Распорядок дня»
        Особое место в режиме здоровой жизни принадлежит распорядку дня, определенному ритму жизни и деятельности человека. Режим каждого человека должен предусматривать определенное время для работы, отдыха, приема пищи, сна.

      Распорядок дня у разных людей может и должен быть разным в зависимости от характера работы, бытовых условий, привычек и склонностей, однако и здесь должен существовать определенный суточный ритм и распорядок дня.
Задание: 

Сложите ключ  в коробку и оберните его бумагой, на которой будет написана загадка (или записка с загадкой), затем сделайте еще один такой слой с загадкой. Количество слоев варьируется в зависимости от вашего желания и фантазии. Если отгадывается загадка,  слой сдирается, и так до тех пор, пока не останется последний слой.

Загадки о режиме дня"
1. стать здоровым ты решил, значит, соблюдай… (ответ: режим);
2. утром в семь звенит настырно наш веселый друг… (ответ: будильник);
3. на зарядку встала вся наша дружная… (ответ: семья);
4. режим, конечно, не нарушу – я моюсь под холодным… (ответ: душем);
5. после душа и зарядки ждет меня горячий… (ответ: завтрак);
6. всегда я мою руки с мылом, не надо звать к нам… (ответ: Мойдодыра);
7. после обеда можно сладко поспать, а можно и во дворе… (ответ: поиграть);
8. после ужина веселье – в руки мы берем гантели, спортом занимаемся, друг другу… (ответ: улыбаемся);
9. смотрит к нам в окно луна, значит, спать давно… (ответ: пора).


Подведение итогов. Заключительные слова.

Вот и подошла к концу наша игра. У вас в руках ключи от здоровья. Давай еще раз перечислим все слагаемые здоровья: ….Надеемся, что вы запомните все, что узнали сегодня, и будете вести здоровый образ жизни! Помните, дорогие участники, что есть ещё доктор, без которого нам всем свет был бы не мил, все были бы злые, вредные. Этот доктор – Любовь. Любите друг друга, своих родных и близких. Будьте здоровы!
На прощанье мой наказ:
Чтобы вырасти здоровым, энергичным и толковым,
Чтоб прогнать усталость, лень,
Ешьте витамины каждый день!
Рано утром не ленитесь, на зарядку становитесь!
Помогают нам всегда – солнце, воздух и вода!
Крепла, чтоб мускулатура, занимайтесь физкультурой!
До свиданья, детвора! Всем привет! Физкульт-ура!
БОЛЬНИЧКА

Победитель в спортсоревнованиях,

Впереди все время только он.

Как звучит, скажите, гордое название?

Знают все, что это... 

(чемпион)


На Олимпе в древнем мире

Греки поднимали гири,

Состязались в беге, силе,

Тяжести переносили.

И дарила им награды

Летняя...   (олимпиада)


Зеленый луг,

Сто скамеечек вокруг,

От ворот до ворот

Бойко бегает народ. 

На воротах этих –

Рыбацкие сети.   (стадион)


По пустому животу

Бьют меня невмоготу;

Метко сыплют игроки

Мне ногами тумаки.

В него воздух надувают

И ногой его пинают.  (Футбольный мяч)

Есть лужайка в нашей школе,

А на ней козлы и кони.

Кувыркаемся мы тут

Ровно сорок пять минут.

В школе – кони и лужайка?!

Что за чудо, угадай-ка!  (Спортзал)


Волшебные туфли

Наденешь на ноги —

И сразу помчишься

По зимней дороге. (Лыжи)

Металлических два братца,

Как с ботинками срослись,

Захотели покататься,

Топ! — на лёд и понеслись.

Ай, да братья, ай, легки! Братьев как зовут?  (Коньки)
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