Сценарий мероприятия
«За здоровый образ жизни жителей Кубани»

Сценарий учебно-воспитательного мероприятия в  среднем общеобразовательном учреждении с использованием ИКТ и здоровьесберегающих технологий.

Автор: А.В. Куцеконь преподаватель-организатор ОБЖ МБОУ СОШ №14 ст. Ярославской мо Мостовский район

  Здоровый образ жизни жителей  Кубани
Тип мероприятия: урок-беседа, внеклассное мероприятие. 

Цели мероприятия:  

 1. Сформировать  понятия «здоровье», «здоровый образ жизни и  его составляющие», а так же критерии здоровья,  «вредные привычки и их влияние на здоровье».

2. Обсудить проблему укрепления здоровья людей и продления их активной жизнедеятельности; 

3. Развивать умение анализировать, сопоставлять, делать выводы, формулировать 

     и отстаивать свою точку зрения.

4. Способствовать воспитанию убеждения, что только сам человек определяет   

    свой здоровый  (или нездоровый) образ жизни;

5. Способствовать формированию здорового образа жизни

      
 Тип: объяснение нового материала, беседа
Ход мероприятия
I. Оргмомент.

II. Изучение нового материала

1.Беседа

Учитель предлагает ответить на следующие вопросы

1. Чего в первую очередь желаете себе?

2. Чего вы в первую очередь желаете своим близким?

3. Чего вы никогда не пожелаете своим врагам?

Правильно. Ответ будет один – ЗДОРОВЬЕ

ЗДОРОВЬЕ – главный дар, данный нам нашими предками и расточительно расходуемый нами. 

Так что же такое здоровье?

Будет ли, человек здоровым если у него, какие – то заболевания?

Как вы думаете, а отчего берутся эти заболевания?

Предложения и ответы учащихся.

Конечно, все вы правильно говорите заболевания берутся от неправильного питания (это в плотную зависит от нашего социального благополучия); вредных привычек (это зависит от нас с вами), занятия спортом и т. д.

Следовательно,  здоровье – это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие заболеваний или физических дефектов Слайд 1
Все это го можно достичь, если вести здоровый образ жизни. СЛАЙД 2

Какие же признаки здоровья Слайд 3

Здоровье человека в 50% зависит от образа жизни, в 20% от внешней среды, 20% от наследственности и в 10% от здравоохранения. СЛАЙД 4
Давайте рассмотрим составляющие здорового образа жизни СЛАЙД 5
Как видите, основными компонентами являются:

1. Рациональное питание  
2. Закаливание 

3. Двигательная активность  
4. Личная гигиена

5. Отказ от вредных привычек

- Из чего же должно состоять наше питание? СЛАЙД 6,7,8 ,9
1. Учет энергетических трат в организме – при тяжелом физическом труде организм потребляет 45 ккал/кг, при среднем и умственном труде -35-40 ккал/кг, при легком – 30 ккал/кг.

2. Учет сезонности в питании. Например, в зимне-весенний период наблюдается

 авитаминоз, что требует определенной коррекции питания.

3. Учет сочетаемости продуктов. Автор раздельного питания Г.Шелтон считает недопустимым питаться крахмалистыми углеводами в сочетании с белковой пищей. Отмечает и продукты, которые вообще ни с чем не сочетаются: дыня, арбуз, молоко.

4.  Учет температуры пищи – оптимальная температура работы пищеварительных ферментов 37-38о. Поэтому слишком горячая пища снижает тонус желудка, 

     слишком холодная – долго не переваривается в желудке.

5. Тщательное пережевывание пищи – большие куски долго не перевариваются, 

поэтому не ощущается насыщения. Также необходимо ротовое переваривание, т.к. иначе увеличивается нагрузка на поджелудочную железу.

6. Учет региональности питания – набор продуктов в рационе складывается на протяжении многих веков, поэтому каждому народу свойственны определенные продукты.

7. Щадящий температурный режим в приготовлении пищи  8. Не игнорировать сыроедение, которое обеспечивает организм ферментами, витаминами, микроэлементами (овощи, фрукты, семена, орехи, молоко, яйца).

Немаловажным фактором правильного питания является его сбалансированность т.е. соотношение белков СЛАЙД10,  

жиров СЛАЙД11, 
углеводов СЛАЙД12 , 
минеральных веществ и витаминов СЛАЙД 13,14. 

Если же у человека, по разным причинам, идет несоответствие весо-ростового соотношения Слайд15, то начинает развиваться ожирение (избыточный вес) или анорексия (недостаток веса).  

Существует две формы развития ожирения 

1. Развивающаяся в детстве
2.Развивающаяся в зрелом возрасте Слайд16,17
Что укрепляет наши мышцы, сухожилия и весь организм в целом? 

Ответы учащихся.

Следующая составляющая здорового образа жизни это двигательная активность

2. Двигательная активность
Составляющие двигательной активности СЛАЙД 18, 19
Если вы регулярно занимаетесь физическими упражнениями, делаете по утрам зарядку, то можно смело утверждать, что у вас выработалась полезная привычка. Занятия физической культурой переросли в привычку если: Слайд 20

· вы выбираете для занятий удобное место.
· подбираете разнообразные упражнения, выполняете их эмоционально, творчески.

· занимаетесь с учетом своих реальных возможностей, не формируете нагрузок.

· контролируете свои занятия, следите за изменениями в состоянии здоровья.

· не считаете занятия единственной целью своей жизни, не превращаете их в навязчивую идею.

· проявляете терпение, не ожидая мгновенных превращений в своем организме.

· строите свои занятия по индивидуальной программе, придерживаясь удобного режима тренировок.

Все люди болеют, а что нам с вами помогает бороться с заболеваниями?

Ответы учащихся. Обсуждение предложенных версий.

Иммунитет – вот кто защищает нас с вами от вредных воздействий.

Существуют два вида иммунитета: врожденный и приобретенный.

Мы укрепляем иммунитет путем  вакцинации, проведением закаливающих процедур, после перенесения некоторых инфекционных заболеваний.

Давайте рассмотрим самый безболезненный способ укрепления иммунитета  - проведение закаливающих процедур. Слайд 21.
На следующей составляющей части ЗОЖ нужно остановиться поподробней.
Это отсутствие вредных привычек. 

Казалось бы, что страшного, если человек курит? 

Слайд 22

В результате воздействия никотина и других отравляющих веществ, находящихся в табачном дыму, у человека развивается огромное количество заболеваний и недугов. Слайд 23,24,25

Следующая вредная привычка это алкоголизм (систематическое употребление человеком продуктов содержащих алкоголь) Слайд26

Употребление алкоголя ведет к необратимым последствиям в организме человека

Слайд 27

· Происходят глубокие нарушения белкового, углеводного и липидного обменов;
· снижается интеллектуальное и эмоциональное развитие, т.к. алкоголь растворяется преимущественно в липидах, входящих в большом количестве в состав клеток головного и спинного  мозга;
· снижаются  защитно-адаптационные возможности и иммунобиологическая реактивность организма;
· отмечаются функциональные нарушения сердечно-сосудистой системы, сопровождающиеся неорганическими шумами, повышением или понижением артериального давления, изменением сердечного ритма и др.;
· нарушается работа органов дыхания;
· раздражаются органы желудочно-кишечного тракта, особенно работа печени и поджелудочной железы;
· вызываются необратимые изменения сперматогенеза у мужчин и повреждающее воздействие на плод у женщин.
· СМЕРТЕЛЬНАЯ ДОЗА АЛКОГОЛЯ  – 7- 8 г чистого алкоголя на 1 кг веса
(для непривычного к алкоголю взрослого человека весом в 64 кг смертельная доза составляет 1,235 л водки).
Чтобы я вас не пугал напрасно прочтите сами немного статистических данных.

Слайд 28

Наркомания – это уже не вредная привычка, а социально-опасное неизлечимое заболевание. Единственная безвредная доза употребления наркотика – равна НУЛЮ.
1.Наркоманы – плохие работники, т.к. их психическое и физическое состояние, периодические ломки выводят их из строя, их мысли не о работе, а о поисках наркотика.

2. Наркоманы наносят обществу материальный ущерб, т.к. являются причиной несчастных случаев, виновниками правонарушений.

3.  Наркоманы создают невыносимые условия для своей семьи, лишая ее средств к существованию и психологического покоя.

4.  Наркоманы безвременно умирают и вовлекают в порок других людей, особенно молодежь.

5. Для наркомана нет понятий добра и зла. У него разрушается система нравственных и духовных ценностей.

Слайд 29,30

С раннего детства родители учат своих детей чистить зубы, умываться, следить за своим внешним видом. Личная гигиена – еще одна составляющая часть ЗОЖ.

Личная гигиена – комплекс мероприятий по уходу за:

Кожей тела;

Волосами;

Полостью рта;

Одеждой; 

Обувью.

Кроме того, что одежда должна быть чистой, а обувь удобной, что еще вы можете сказать по этому вопросу? 

СЛАЙД 31
Мы рассмотрели с вами пять составляющих, с которыми встречаемся каждый день.
Самостоятельно сформулируйте советы по ЗОЖ (самостоятельная работа в группах)
III. Закрепление материала

Экспресс – тест

Влияние биологических факторов на состояние здоровья связано

а/ с психологическим складом личности

б/ с наследственностью

в/ с климатическими условиями личности

2. В основе здорового образа жизни лежит

а/ наследственность

б/ личная заинтересованность человека

в/ неукоснительное соблюдение правильного организованного режима дня

3  Правильно организованный режим дня обеспечивает

а/ оптимизацию микроклимата учебных помещений

б/ рациональное чередование и регулярность различных видов деятельности и отдыха

в/ правильную рабочую позу во время занятий

г/ регулярное и рациональное питание

VI. Домашнее задание  составить свой режим дня 

И в заключение хотелось бы сказать вам одну истину: «Главное условие здорового образа жизни – личная заинтересованность человека. Результат будет тем лучше и выше, чем раньше вы начнете работать над собой».

Всем спасибо. До свиданья. 
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