Программы смен оздоровительной, реабилитационной, спортивной, туристической направленности, реализуемые в детских лагерях в период летних каникул,  приобретают в последнее время все большее значение. Причиной этому - тяжелейшая социальная ситуация, сложившаяся в стране и как ее следствие - рост асоциальных явлений в детской среде, увеличение  различных хронических заболеваний, других патологий физического и психоэмоционального развития современных детей и подростков.

 На педагогов сегодня возложены не только сложнейшие воспитательные, образовательные задачи, но и решение проблемы оздоровления ребят.  Сегодня приветствуется каждая попытка отдельных педагогов, педагогических коллективов внести вклад в дело оздоровления подрастающего поколения. 

Надеемся, что предложенные материалы помогут вам выстроить собственную систему оздоровительной работы, интересно и с максимальной пользой организовать летний отдых ваших детей. 

Вашему вниманию предлагаются следующие материалы:

1. Пояснительная записка одной из летних смен оздоровительной направленности;

2. Примерная план - сетка общелагерных мероприятий;

3. Примерная план - сетка работы с педагогическим коллективом;

4. Два варианта программ центровой*  деятельности;

5. Сценарный план Дня спорта и туризма;

6. Сценарий открытия «Школы Здоровья»;

7. Сценарий открытия Дня спорта;

8. Проект-заявка летнего туристического лагеря «Поиск»;

9. Построение 24 дневной смены «Сталкер»;

10. Построение 14-дневной смены «Дальмерион»;

11. Механизм реализации о обеспечения программы;

12. Туристический блок программы «Поиск»;

13. Программа психологической деятельности центра «Поиск»;

14. Игры на воде;

15. Анкета оргпериода «Выявление интересов ребенка»;

16. Два варианта итоговой анкеты;

17. Презентация «Школы здоровья»;

18. Материалы студии «Сила внутри нас».

19. Это интересно (по материалам газеты «Здоровье детей»)

20. Вожатым на заметку.

*  - «центровой». «Центр» - объединение двух или более отрядов с общим содержанием деятельности.

Пояснительная записка смены «Будем здоровы!»

При составлении программы учитывалось несколько факторов:

1. Форма проведения летних каникул у школьников год от года практически не меняется и концентрируется в основном на внутригородском или пригородном отдыхе в сочетании с проведением каникул у родственников.

2. Необходимо отметить одну из главных проблем - почти полное отсутствие в рамках летнего отдыха поля деятельности вне школы. Это приводит к тому, что ребенок не умеет распорядится свободным временем. Неумение занять себя порождает апатию, асоциальные поступки, уход в себя.

3. Постоянно растущее неблагоприятное влияние экологической ситуации, а также психоэмоциональной обстановки, стресс, учебные перегрузки приводят к истощению организма ребенка, его частой заболеваемости.


Нам представляется важным создать адекватные педагогические условия для развития и отдыха ребенка в летний период, используя для этого разнообразные  формы организации деятельности и общения.


Исходя из вышеизложенного выделяются несколько основных понятий, на которых строится  программа смены:

Летний отдых - это

* расширение для ребенка поля социального взаимодействия, изменение поля общения как со взрослыми, так и со сверстниками;

*  реализация интересов, способностей, возможностей ребенка;

*  получение ребенком нового опыта в организации собственного досуга;

*  оздоровление ребенка (в широком смысле слова) физическое, психологическое, социальное, духовное.

Творчество - это совместная деятельность детей и взрослых, с целью определения ребенком его  собственных интересов, целей, возможностей; развитие творческих, интеллектуальных, физических способностей, познавательных интересов ребенка, навыков общения со сверстниками и взрослыми через включение в различные виды деятельности.
Оздоровление - это восстановление, расширение адаптационных возможностей организма, повышение его устойчивости к воздействию разнообразных факторов.
Оздоровительная деятельность  предполагает создание условий и проведение комплекса мероприятий, направленных на охрану и укрепление здоровья ребенка. Исходя из особенностей смены, наличия специалистов она включает в себя:

* утреннюю гигиеническую гимнастику - проводится ежедневно на свежем воздухе. Ее основная задача, помимо физического развития и закаливания, создать положительный эмоциональный заряд и хороший физический тонус на весь предстоящий день. Зарядка в организационный период смены проводится специалистами (физруками), в основной и итоговый период проводят со своим отрядом вожатые;

*купание, утреннее и вечерние окунания - водолечение в период летнего отдыха приобретает особое значение. Вода воздействует на организм комплексом физико-химических и биохимических факторов: температурой воды, экологически чистым химическим составом, механическим движением, электрическим состоянием (ионизация);

* распорядок дня - не только организующий, но и важнейший оздоравливающий элемент. Он варьируется в зависимости от периода пребывания в нем ребенка, состояния его здоровья, характера адаптационных процессов. В распорядке дня должны быть учтены все необходимые  оздоровительные компоненты на основе регулярности, систематичности их применения, оптимального чередования интеллектуальных нагрузок и физического отдыха. Распорядок должен служить примером и основой здорового образа жизни;

* режим дня (распределение ежедневных мероприятий)- отражает интенсивность воздействия на организм ребенка общей совокупности мероприятий, предусматривая при необходимости включение дополнительных элементов в распорядок и различную интенсивность проведения оздоровительных мероприятий (щадящий, тренирующий режимы);

* лечебная физкультура - это дыхательные упражнения (внимание на правильность выполнения!), ходьба простая, дозированный бег, различные общеукрепляющие, общеразвивающие упражнения, упражнения на снаряде (гимнастическая скамейка, гимнастическая стенка) и со снарядом (мячи, гимнастическая палка). Для группы детей, имеющих специфические заболевания (например, сколиоз) -занятия в зале ЛФК под руководством специалиста;

* санитарно-просветительская деятельность - в первые дни пребывания ребенка в лагере на уровне отрядов медицинскими работниками и другими специалистами будут проводиться встречи информирующего характера. Для детей младшего и среднего возраста (9-12 лет) помимо вопросов личной гигиены будет уделено внимание профилактике травматизма и отравлений. Ребятам старшего возраста (13-16 лет) наряду с вопросами личной гигиены  будет уделено внимание вопросам взаимоотношений полов, последствиях курения, алкоголизма, наркомании, болезнях, передающихся половым путем и их профилактике;

* просмотр и обсуждение видеофильмов «17 мгновений спины» и «Существо человеческое» (для каждого отряда);

* класс «Обучение плаванию»;

* массаж лечебный (специалисты) и профилактический;

* организация фитобара;

* организация и проведение походов и туристических троп;

*проведение тренинга на психоэмоциональную разгрузку;

* отрядные оздоровительные мероприятия:

- беседы (философические, индивидуальные)

- интеллектуально - творческие игры по тематике «здоровье»

- веселые старты, эстафеты

- спортивные игры и спортчасы

- подвижные игры

- тематические огоньки

- ктд спортивной тематики

  и др.

*оздоровительные дела всего лагеря;

* специально созданные пространства (студии, Школа здоровья).

!!! Оздоравливающий эффект комплекса мероприятий может быть достигнут только тогда, когда соблюдается дифференцированный подход в назначении видов и интенсивности нагрузок, поэтому, в зависимости от возраста, состояния здоровья ребенка необходимо как можно раньше определить  к какой медицинской группе здоровья он относится.

!!! Разнообразие предполагаемых форм оздоровительной деятельности дает возможность максимально активизировать интерес ребенка к собственному здоровью, научить простым и эффективным способам его сохранения и укрепления
Цель проекта: 

Создание условий для физического оздоровления ребенка,  реализация его интересов, демонстрация способов активного отдыха.

Задачи: 

1. Диагностика интересов и притязаний ребенка, удовлетворение их в различные периоды смены;

2. Отработка педагогических технологий по включению ребенка в процесс совместного творчества на уровне отряда, центра, лагеря;

3. Отработка механизмов  организации процесса оздоровления ребенка;

Предполагаемые результаты:
1. Улучшение состояния здоровья детей и подростков по сравнительным медицинским, психологическим показаниям, самооценке.

2. Высокий уровень качества результата деятельности педагогов, взаимодействия с подростками на индивидуальном, групповом и коллективном уровнях;

3. Определение эффективности педагогических средств (способов, приемов, методов, форм) повышения уровня здоровья ребенка в условиях летнего отдыха;

4. Высокий уровень активности участников смены в различных видах деятельности, в работе детских органов самоуправления.

Показатели качества  результатов: 

1. Уровень заинтересованности, инициативности и активности участников смены в основных делах программы.

2. Уровень взаимодействия взрослых и детей.

3. Уровень ответственности педагогов за результаты собственной деятельности.

4. Качество содержания и организация проводимых отрядных, центровых и общелагерных дел.

Общеполагающие принципы:

* опора на возможности и способности личности;

* сотрудничество, содействие, сотворчество;

* доброжелательность и безоценочность;

* реализация принципа «не навреди»;

* совместный анализ процесса и результата;

Основные средства реализации программы:

Школа здоровья - форма организации процесса оздоровления ребенка в условиях лагеря;

Студия  - пространство, созданное с учетом интересов участников смены, с целью реализации их творческого потенциала и получения новых знаний, умений, навыков в различных видах деятельности. В рамках работы студий задается система стимулирования активности подростков через присвоение званий «ученик», «мастер». Звание «ученик» получает участник смены, который активно принимал участие в пяти занятиях студии, а звания «мастер» достигает тот, кто смог реализовать полученные знания, умения и навыки в организации дел различной направленности в рамках конкурсной недели «Я и моя фантазия». Данная конкурсная неделя - организация дел различной направленности на разных уровнях  (отряд, центр, лагерь). Основным является принцип индивидуального участия ребенка в этих делах.

Программы отрядов, центров обеспечивают пространство для общения, взаимодействия и получения ребенком полезного опыта в области личных интересов.


У каждого участника смены есть личный дневничок, который дает ему возможность более полно осознать события дня, проанализировать свои отношения с друзьями, вожатыми, оценить свое самочувствие и т.д. Педагогу данная форма работы с ребенком позволяет увидеть проблемы ребенка и вовремя оказать ему помощь.

Неделя творчества «Я и моя фантазия» проводится для достижения целей творческого блока программы. Основные направления - интеллектуально - познавательное, художественное, коммуникативное, спортивное.

Этапы недели: 1) подготовка, определение состава участников; проходит на уровне отрядов, студий. Задачи: выявление интересов, способностей, возможностей ребенка, помощь в раскрытии его талантов, создание ситуации успеха, демонстрация образцов активного отдыха. Средства: отборочные туры, которые включают в себя интеллектуальные игры, конкурсные и игровые программы, спорт., муз., часы и т.д. 2) проведение самой недели на уровне лагеря. Задачи: демонстрация детьми способностей, талантов, их реализация в деятельности; закрепление ситуации успеха для каждого участника; демонстрация новых для ребенка форм активного отдыха, участие в них. Основные средства реализации: большая интеллектуальная игра, видео-диспут, литературно - поэтическая гостиная, творческие мастерские, День спорта, песенно - танцевальный марафон и т.д.

Этапы реализации программы:
1 этап - соответствует рамкам и задачам организационного периода: адаптация подростков в условиях центра и лагеря, знакомство и включение в программу смены, организационное оформление центров, презентация студий по интересам, самоопределение участников смены, исследование интересов и уровня притязаний участников смены, диагностика уровня здоровья ребенка.

2  этап - этап реализации интересов участников программы и  получения ими нового опыта в организации   собственного досуга; работа студий по интересам с целью демонстрации и обучения ребят умениям и навыкам в отдельных видах деятельности; реализация внутреннего потенциала   и способностей подростков; диагностика уровня удовлетворенности интересов, проведение школы здоровья как формы организации оздоровительной работы с детьми; работа совместных творческих групп детей и взрослых по подготовке дел смены.

3 этап - этап демонстрации детьми полученных умений и навыков посредством участия в конкурсной неделе «Я и моя фантазия»; демонстрация личных достижений, реализация собственных интересов, возможностей, целей ребенка; диагностика уровня осознания ребенком ценности собственного здоровья и улучшения его физического состояния.

4 этап - заключительный - соответствует итоговому периоду смены: подведение итогов реализации программы на уровне отряда, центра, лагеря; работа на последействие.
Для максимально качественного обеспечения данной программы предполагается следующая работа с педагогическим коллективом:
1. Организация методических занятий и консультаций по вопросам организации оздоровительного процесса в условиях временного детского коллектива; учета групп здоровья детей при составлении программ отрядной деятельности; выбора наиболее эффективных форм взаимодействия с подростками в условиях временного детского коллектива; формам и способам организации анализа на индивидуальном и коллективном уровнях.

2. Организация системы аналитической работы посредством проведения индивидуальных собеседований с педагогами, аналитических планерок основных этапов реализации программы, работы с педагогической документацией (педагогический дневник, журнал инструктажей и т.д.).

3. Проведение в рамках смены методических занятий под общим названием «Педагогические встречи», с целью повышения профессионального уровня вожатых.

ПЛАН-СЕТКА РАБОТЫ ДЕТСКОГО ЛАГЕРЯ

Согласовано с врачом ____________________                                Утверждаю: начальник лагеря _______________________

	Заезд                       1

Анкетирование

КТД на знакомство, экскурсии, прогулки

Кино для всех на 

эстраде


	Заезд                        2

Анкетирование

Прогулки

Адаптационные игры

Кино
	Медосмотр             3

Пресс-конференция с администрацией

Огоньки знакомств (отрядные)

Вечер знакомства (общелагерный)
	Медосмотр             4

Линейка открытия смены

Диско- музыкальная программа
	                                5

Презентация студий
	                                 6

Открытие спартакиады

Реклама школы здоровья по центрам

Диско- музыкальная программа
	                                 7

Работа студий

Работа школы здоровья по центрам

Тропа испытаний (подготовка к походам)

Концерт вожатых

	                           Подготовка отрядов в конкурсной неделе «Я и моя фантазия» (проведение муз. и литературно-поэтических часов, спортивных,                      интеллектуальных игр, конкурсных программ, философических бесед, гостиных прикладного характера и т.д.

	Работа студий        8

Поход (2 дня)
	Работа студий       9

Поход (2 дня)
	Работа студий     10

Диско- музыкальная программа
	Мойдодыр           11

Работа студий
	                              12

Открытие конкурсной недели «Я и моя фантазия»
	                              13

Общелагерная интеллектуальная игра
	                              14

Вечер песни

	   ................................................... Однодневные походы выходного дня, туристические тропы, работа школы здоровья ............................................................

	                              15

Открытие общелагерной спартакиады
	                               16

Диско- музыкальная программа 
	                              17

Поездка за пределы лагеря
	                              18

Пляжная эстафета

Мойдодыр

Конкурсно- музыкальная программа «Феерия танца»
	                               19

Диско- музыкальная программа
	                               20

Поездка за пределы лагеря

Тематический день «Потеря вожатого»
	                              21

Закрытие спартакиады

Закрытие конкурсной недели «Я и моя фантазия»

	.............................................................Конкурсная программа «Я и моя фантазия», спартакиады, работа Школы здоровья ...........................................................

	Медосмотр         22

Мойдодыр

Прощальные отрядные огоньки
	                             23

Итоговые дела отрядов

Линейка закрытия смены
	  Разъезд                24
	  Разъезд               25
	
	
	


ПЛАН-СЕТКА  РАБОТЫ С ПЕДАГОГИЧЕСКИМ КОЛЛЕКТИВОМ

утверждено начальником д/л ______________________________________

	Планерка по вопросам оргобеспечения

Работа ТГ (Творческих групп)

Работа с педагогическими дневниками
	Сбор руководителей студий

ТГ по линейке открытия смены

Работа с педагогическими дневниками
	ТГ по презентации студий

Информсбор по линейке открытия смены

Работа с педагогическими дневниками
	Защита программ студий

Информсбор по Презентации студий

Работа с педагогическими дневниками
	ТГ по открытию Школы здоровья

Информсбор по поездкам и походам

Метод. занятие 

Работа с педагогическими дневниками
	Информсбор по концерту вожатых

Работа с педагогическими дневниками
	Аналитические планерки в центрах по итогам оргпериода

Работа с педагогическими дневниками

	ТГ по открытию недели «Я и моя фантазия»

Работа с педагогическими дневниками
	Сбор аналитической группы по подведению итогов оргпериода

ТГ по вечеру песни

Работа с педагогическими дневниками
	ТГ по интеллектуальной игре

Педагог. Гостиная

Работа с педагогическими дневниками
	Информсбор по открытию недели «Я и моя фантазия»

Работа с педагогическими дневниками
	Информсбор по интеллектуальной игры

Работа с педагогическими дневниками
	Метод. занятие

Работа с педагогическими дневниками
	Метод. занятие

Работа с педагогическими дневниками

	Работа с педагогическими дневниками
	Работа с педагогическими дневниками


	Информсбор по «Феерии танца»

Работа с педагогическими дневниками
	ТГ по закрытию недели «Я и моя фантазия»

Педагог. гостиная

Работа с педагогическими дневниками
	ТГ по линейке закрытия смены

Работа с педагогическими дневниками
	Информсбор по закрытию недели «Я и моя фантазия»

Работа с педагогическими дневниками
	Информсбор по линейке закрытия смены

Работа с педагогическими дневниками

	Аналитическая планерка по центрам

Индивидуальные собеседования с вожатыми
	Общая итоговая планерка по смене

Индивидуальные собеседования с вожатыми
	
	
	
	
	


Система самоуправления:


Для реализации лидерского потенциала, получения нового социального опыта, развития коммуникативных качеств участников в рамках смены создается детский Совет лагеря. Основные задачи Совета:

1. Выработка критериев качества проводимых дел;

2. Оценка деятельности отрядов в рамках отборочных туров и самой конкурсной недели «Я и моя фантазия»;

3. Анализ проводимой работы в отрядах с точки зрения детей.


В Совет лагеря входит по 1-2 представителя от каждого отряда. Это победители игры «Выбор», целью проведения которой на уровне отрядов является выявление деловых лидеров и организаторов. 


Кроме того  в смене предполагается работа совместных (взрослые + дети) творческих групп по подготовке ключевых дел смены.


В отрядах обязательным элементом системы самоуправления является выбор и работа дежурного командира, остальное - на усмотрение педагогов.

Один из вариантов программы работы центра:

(акцент на оздоровительную работу)

Программа центра реализуется в рамках программы смены всего лагеря.

Цель программы центра: создание условий для физического оздоровления ребенка, реализация его интересов и демонстрация способов активного отдыха.

Задачи:
1. Включение детей в разнообразные формы досуговой деятельности;

2. Развитие физических, творческих и интеллектуальных способностей ребенка;

3. Развитие навыков взаимодействия.

Программа предполагает три содержательных блока:
- оздоровительный;

- творческий;

- интеллектуальный.

Оздоровительный блок предполагает систему спортивных мероприятий в рамках спартакиады лагеря, реализацию всех перечисленных в пояснительной записке форм оздоровительной работы, а также центровые дела (шоу - программы) «Гладиаторские бои» и «Семь ключей от форда Боярд».

Творческий блок есть участие детей  в общелагерных студиях. Студии создаются по интересам участников смены. В рамках этого блока предполагается периодический выпуск детской центровой газеты.

Интеллектуальный блок включает подготовку и проведение тематического дня «Лас - Вегас - шоу», а также комплекс игр между отрядами центра.


Совместная деятельность детей и взрослых центра организуется  согласно заданной игровой ситуации. Все участники программы становятся жителями Шоу - мира. Каждый отряд представляет собой шоу - компанию, которая разрабатывает и организует шоу - программы. Творческие группы по их  подготовке  являются совместными (дети и взрослые) и называются «Советы менеджеров».


В центре вводятся детские дневнички «Моя замечательная книжка». 

Второй вариант работы центра

(акцент на творчество)

Забота об удовлетворении интересов детей, социальном и физическом развитии каждого ребенка, его самореализации и самоопределении является приоритетной в деятельности педагогов центра.

Цель программы: создание условий для удовлетворения разнообразных интересов детей.

Основной идеей программы является вариативный подход, который предполагает добровольный и самостоятельный выбор детьми различных дел, мероприятий, проводимых в центре.

В процессе организации работы центра предполагается обеспечить:

- реализацию максимально различных интересов детей;

- удовлетворение потребностей детей в досуге, общении, самоопределении;

- включение детей в разнообразные виды досуговой деятельности;

- поддержку детской инициативы, стимулирование создания различных детских творческих групп.

Некоторые средства реализации программы:

* диагностика интересов и потребностей детей;

* совместное (дети + вожатые) проектирование отрядной и центровой работы;

* создание совместных инициативных, творческих групп по разработке и организации дел;

* предоставление свободного выбора форм участия в делах и мероприятиях центра.


 Сценарный план Дня спорта и туризма

«Если хочешь быть здоров - больше дела, меньше слов!»
Цель:  физическое развитие ребенка, овладение им навыками необходимыми в туристических походах, расширение кругозора, создание условий для раскрытия творческого потенциала.

Ход: Утро - представители от отрядов, избранные спортинструкторами, будят ребят и вместе со своим отрядом выбегают на улицу, проводят разминку. Вначале все стоят в маленьком кругу, а потом весь лагерь встает в один большой круг и повторяет движения за ведущим. Стоящим в кругу (ведущим может быть один из спортинструкторов). По окончании зарядки весь лагерь строится в паровозик и весело возвращается в корпус. После завтрака начинается подготовка к «Веселым стратам»:

1. Команда - 7 человек;

2. Болельщики - 10 человек или все желающие;

3. Название;

4. Форма;

5. Девиз;

6. Пирамида;

7. «Кричалки» и слова поддержки для команды (готовят болельщики);

8. Эстафета от болельщиков.

В 11 часов начинаются «Веселые старты».

* Представление команд - название, девиз, пирамида (делай 1 делай 2, делай 3).

* Эстафеты:

-беговая - бегом до кеглей и обратно;

- сороконожка - участники встают в затылок друг другу и правой рукой держат впереди стоящего, а левой, протянув ее между ногами, держат человека сзади;

- Алиса и Базилио - 1 человек с закрытыми глазами держит под ближнюю ногу  за руку второго;

- баскетбол - ведение мяча рукой, обратно - бегом с мячом в руках;

- обруч-ручеек - пробежать под четырьмя обручами и также возвратиться;

- шарик - 1) ведение воздушного шарика вперед головой, 2) ведение воздушного шарика вперед грудью, 3) ведение воздушного шарика, зажатого между головами, плечом к плечу;

- лошадка - скачки на палке туда и обратно;

- чехарда - перепрыгивание впередистоящего, сидящего на корточках. Таким образом допрыгать до кегли и бегом обратно;

- кенгуру - прыжки вперед, зажав мяч между коленей;

- паук - стоя в кругу, спиной в центр, держа друг друга под локти, «доползти» до кегли, назад бегом;

- тачка - один впереди «стоит», опираясь на руки, второй держит первого за ноги, так продвигаться вперед, назад - бегом;

- перетягивание каната - участие командой. Если команд больше двух, то перетягивают по очереди, на победителя.


Между эстафетами проводятся конкурсы болельщиков. По окончании эстафет подводятся итоги: жюри подсчитывает количество побед и вручает сладкие призы. 


После обеда проводится туристическая эстафета «Сенкевичем ты можешь и не быть, а вот туристом быть обязан!»

Открытие эстафеты: ведущие станций приветствуют собравшихся, отрядам вручаются путевые листы и в назначенное время объявляется старт.

Станции: 

1. «Билли, есть ли у вас карта?» - участники составляют карту местности: определяют расстояние от данного места до близлежащих предметов разными способами: 

- по - лягушачьи - прыгая из приседа вверх с кваканьем;

- по - муравьиному - коротенькими шажками;

- по - гигантски - делая огромные шаги;

- по - гусиному - в полуприседе;

- зонтики - кружась и держа в руках зонт;

- кастрюльки - шагая из приседа и рукой «открывая крышку»;

Задания выполняются на время, выигрывает тот отряд, который сделает это в кратчайший срок.

2. «Шишка» - отряды на скорость должны очистить от шишек ограниченную флажками местность (можно использовать другой мусор).

3. «Резиновая палатка» - ребята ставят небольшую палатку, а затем в нее влезает столько человек, сколько может поместиться. Побеждает тот отряд, количество  пролезших в палатку которого больше, чем у других.

4. «Собираемся в поход» - ребята обучаются правильности сбора рюкзака (можно научить заранее), потом они должны будут сложить рюкзак из 12- 18 предложенных предметов. Те, кто выбрал правильные вещи, верно упаковал рюкзак, становятся победителями.

5. «Компас про запас» - определить сторону света по природным признакам. Побеждает тот отряд, который не только правильно определил, но и сумел объяснить.


Работа станций заканчивается, подводятся итоги. Лучшие награждаются медалями в виде большой алюминиевой ложки с дыркой в ручке, на ленте. Им присваивается звание «Друг Сенкевича» и выдается официальное разрешение на употребление консервов «Завтрак туриста». После полдника прогулка по лесу, купание, отдых. После ужина - дискотека в честь всех участников Дня спорта и туризма.

Сценарий открытия «Школы Здоровья»

Все отряды строятся на общей линейке лагеря. На парапете - ведущий, представители администрации.

ВЕД. - Отряды готовы к торжественному открытию Школы Здоровья? 

идет перекличка присутствующих по отрядам  или по центрам

На парапет выбегает ребенок - ведущий:

РЕБ. - Сегодня здесь собралось столько ребят! Я знаю, что такое лицей, гимназия, а вот что такое Школа здоровья? 

ВЕД. - Школа здоровья - это 15 дней воздуха, спорта и улыбок. Это возможность попробовать свои силы, доказать, что ты лучший, первый, узнать как сберечь свое здоровье. А преподавателями этой школы станут физруки и педагоги нашего лагеря.

РЕБ. - А чем мы будем заниматься в этой школе?

Выбегает тургруппа педагогов, разводит костер, ставит палатку.

ВЕД. - В ходе нашей смены (указываются определенные даты) мы предлагаем всем ребятам принять участие  в прохождении туристической тропы: 

Но есть такое там, и этим путь хорош,

Чего в других местах не встретишь, не найдешь.

С утра подъем, с утра и до вершины бой!

Отыщешь ты в горах победу над собой!

А финалом  наших туртроп станут  командные соревнования «Тропа испытаний». То, что вы видите на нашей площади, сегодня умеют педагоги, а мы приглашаем всех желающих научиться разводить костры, ставить палатки и ориентироваться по азимуту.

РЕБ. - Я - с удовольствием! А что же еще есть в Школе здоровья? 

ВЕД. - А еще  всех нас ждет интересный праздник - День здоровья. А начнем его мы с  веселий, посвященных царю морей Нептуну. Всех нас ждут шутки, конкурсы, игры и, конечно же, разнообразнейшие водные приключения! Днем будут проходить между командами соревнования по пионерболу и баскетболу, и болельщикам придется потрудиться немало.

РЕБ. - А что будет вечером?

ВЕД. - А вечером на нашей центральной площади нас будут ждать самые крутые специалисты по Спортинейджеру: будут соревноваться самые спортивные, танцующие, веселые и дружные команды. Давайте посмотрим, а есть ли среди нас сегодня  претенденты на победу?

Включается ритмичная музыка, выбегает танцевальная группа педагогов  и показывает несложные танцевальные движения, все , стоящие на линейке,  их повторяют.

РЕБ. - Думаю, что этот день запомнится нам надолго. Но вы говорили еще о победах и достижениях в спорте?

ВЕД. - Конечно! Ведь с завтрашнего дня в нашем лагере начинается спартакиада. Все желающие смогут поучаствовать в:

- бросании мяча в кольцо;

- забивании мяча в ворота;

- утреннем марафоне;

- набивании мяча на ноге;

- армреслинге;

- набивании волана на ракетке;

- прыжках на скакалке;

Команды отрядов примут участие в:

- баскетболе;

- пионерболе;

- футболе;

- снайпере.

Ведущие приглашают на парапет и представляют судей спартакиады и их помощников -Совет физоргов лагеря, которые выносят эмблему Спартакиады. 

РЕБ. - издавна существует такая традиция - на открытии спортивных соревнований зажигать факел, как символ дружбы, честности, силы. Сегодня право зажечь факел и пронести его по нашей площади предоставляется ........(заранее выбирается педагог или ребенок - спортсмен). 

Выбегает  спортсмен, от костра зажигает факел и становится рядом с парапетом. Ведущий предоставляет слово для приветствия представителю  администрации лагеря, который объявляет Школу Здоровья открытой.

Линейка заканчивается шествием отрядов по площади, впереди колонны идут физорги с эмблемой. В праздничном настроении все идут на ужин.
Сценарий открытия Дня спорта

9.15. - построение на линейку.

9.30.- звучит фонограмма «Марш физкультурников». Все отряды выстраиваются на пощади.

ВЕД. - Доброе утро, детский лагерь «......». Добро утро всем тем, кто сегодня будет стремиться к спортивным достижениям, кто ради физического совершенства сражается в спортивных баталиях и бьет все рекорды.


О спорт, ты - мир!


Тобой живем, тобой мы дышим!


И начинающий и признанный кумир

Здесь будет принят и услышан!

Праздник спорта начинается, и мы рады приветствовать самых спортивных, самых энергичных, самых мускулистых и выносливых! Футбол! Гимнастика! Волейбол! Баскетбол! Легкая атлетика!

Выход спортивной группы(дети +педагоги)

ВЕД. Спорт приходит в каждый дом,

           Грянет пусть  июльский гром!

Включается фонограмма, идет выступление спорт. группы

ВЕД. - По традиции спортивная энергия праздника выплескивается на стадионы и спортивные арены в символе  - пламени Олимпийского огня. Право зажечь огонь наших соревнований и открыть день предоставляется лучшим из лучших (например, это могут быть педагоги- победители соревнований  в прошлой смене).

Звучат фанфары, вынос огня, зажжение, уход спорт. группы

ВЕД. - Огонь спортивных состязаний разгорается все ярче и сильнее. Уже через несколько минут на спортивных площадках лагеря раздастся торжественный призыв юных атлетов. А сейчас настало время представить главных арбитров нашей спартакиады. Встречайте!

Идет представление судейской коллегии

ВЕД. - А какое же начало главного спортивного дня без энергичной зарядки?!

Включается негромко фонограмма для зарядки, выходит один из судей, в это время ведущий читает слова:
Выходим утром на балкон:

Рывки руками, приседаем,

Наклоны вправо, влево выпадаем!

И снова делаем пружинящий наклон.

Проводится зарядка

ВЕД. - Сразу после окончания линейки все отряды нашего лагеря приглашаются на стадион, где состоится легкоатлетическая эстафета с участием детских команд младшего, среднего и старшего возраста, а также команды педагогов. Затем откроются состязания в личном первенстве, в которых  каждый из вас может принять участие. Лозунг сегодняшнего дня: «Делай с нами, делай как мы, делай лучше нас!» В 16.30. состоятся «Веселые старты», где в командном первенстве определятся лучшие, а затем на той же площадке начнется баскетбольный матч между детской сборной лагеря и  командой педагогов.

Дерзайте, лучшие спортсмены,

Вас ждут спортивные арены!

Да здравствует спортивный день!

Прогоним прочь тоску и лень!

Нам спорт придаст здоровье, силы.

Здесь только ловкие, нет места хилым!

Мы прощаемся с вами, но ненадолго, всего лишь через 20 минут начинается спортивная эстафета! Пожелаем удачи ее участникам и всем тем, кто будет принимать участие в сегодняшнем дне спорта! А болельщикам - волнующих минут!

Включается фонограмма «Трус не играет в хоккей», все идут на стадион.
ПРОЕКТ-ЗАЯВКА ЛЕТНЕГО ТУРИСТИЧЕСКОГО

ЛАГЕРЯ «ПОИСК»


На протяжении двух лет группа вожатых ВДЦ «Орленок» работала над изучением влияния туристической деятельности на развитие личности подростка. Результаты оказались поразительными. Туристическая деятельность, при правильной ее организации, позволяет активизировать любую возрастную группу, способствует расширению кругозора детей, воспитанию их волевых качеств. Именно эта деятельность позволяет ребенку решить ряд проблем, связанных с самоутверждением его как личности, что очень важно в современном обществе. На основе этой деятельности несомненно можно достигнуть высоких результатов, за короткий промежуток времени.


Мы предлагаем проект создания туристического лагеря «Поиск», который при незначительных материальных затратах может приносить прибыль, при этом не теряя сформированного годами педагогического содержания деятельности (что часто случается в погоне за экономической выгодой). 


При создании проекта использовался опыт центра «Поиск», методическая основа инициативного веревочного курса лагеря «Дружба» (США), идеи и программная терминология профильного адаптационного центра «Лагерь приключений».

Программа летнего туристического лагеря «Поиск»


Цель: развитие у подростков способностей находить правильное решение в складывающихся нестандартных ситуациях, используя и творчески комбинируя общие и специальные знания, умения, навыки; формирование положительной позиции при оценке и поиске решений.


Задачи:
- обучение подростков в вопросах прогнозирования, алгоритмирования, определение и распределение системных стопоров ситуаций;

- создание условий стимулирования к творческому использованию знаний, умений, навыков на принципах неагрессивной этики, психологии, духовности;

- формирование неагрессивной психики и менталитета;

- обучение подростков способам максимальной эффективности при решении нестандартных задач;

- повышение социальной адекватности подростков;

- реализация естественных интересов подростков, связанных с романтикой приключений и саморазвитием;

- создание условий для реализации творческого потенциала.

Основное  содержание


Летний туристический лагерь является одной из модификаций программы «Поиск». Структура работы состоит из четырех основных и четырех вспомогательных деятельностных сфер. Каждая из сфер включает в себя 8-10 блоков, каждый из которых легко адаптируется к любой деятельностной сфере.


Блоками данного лагеря являются:

- ролевые игры;

- мотивационные тренировки;

- моделирующие игры;

- практические занятия;

- «Магический квадрат»;

- «Город»


Ролевые игры направлены на активную интеллектуальную деятельность с целью научить подростка оптимально действовать в нестандартной ситуации, определять основные моменты ситуации, использовать психологическое сопровождение ситуаций. Помимо всего, игры направлены на познавательную деятельность в областях истории, биологии, сенсорики, медицины.


Мотивационные тренировки представляют собой конкретные практические дела в реальных условиях, в ходе которых у подростков создаются четкие мотивы получения определенных знаний или навыков, а так же характера личной активности при работе по программе. Кроме того, в рамках этих дел подросток получает возможность формирования адекватной самооценки имеющихся и потенциальных духовных, эмоциональных, интеллектуальных, физических возможностей, что стимулирует процесс мотивации дальнейшего обучения и развития.


Моделирующие игры представляют собой выполнение участниками определенных задач, сопряженных с риском, требующих от них определенных знаний и подготовленности под контролем педагогов и специалистов.


Практические занятия проходят по тому набору дисциплин, который определен педагогами и специалистами, исходя из уровня подготовленности детей. Теоретические занятия являются частью практических.


«Магический квадрат» представляет собой тренировочный полигон, развернутый на значительном пространстве, имитирующий факторы опасности в различных условиях при гарантии личной безопасности.


«Город» представляет собой сложнопрофильный тренажер в естественных условиях, создающий естественные нестандартные ситуации, требующие для своего разрешения эффективного использования физических, интеллектуальных, интуитивных возможностей организма.


Большинство дел программы в летнем лагере «Поиск» носят состязательный характер. Состязания осуществляются как на уровне лагеря, группы, так и на личном уровне.

ПОСТРОЕНИЕ 24 ДНЕВНОЙ СМЕНЫ.

«СТАЛКЕР»

	день
	этап
	характер деятельности
	время
	участ.
	Тип деятел..

	1

2

3.

4-6

7

8.10

11

12-19
	организационный

основной
	Заезд, адаптация

«Космические гонки»

«Чугони»

«Вечер знакомств»

Открытие лагеря «Восход»

«Тропа сжатых рук»

«Я в своей группе»

Выезд в горы

«Город»

«Поиск»

«Брекдей 1»

Выезд в горы

«Город»

«Поиск»

«Брекдей 2»

Работа в отрядах лагерей
	ОП

9.30-12.00

16.00-18.00

19.30-21.30

5.00-5.30

5.30-16.00

16.30-18.30

8.30

9.30-12.00

14.00-18.00

     ОП

  8.30

9.30-12.00

14.00-18.00

     ОП

Заказ
	     Ц

    ГР

    ГР

    Ц

     Ц

    ГР

     Ц

    ИН

    ИИ

    ГР

    Ц

    ИН

    ИН

    ГР

    Ц

    ГР
	    МТ

    ИИ

    ОМ

    ОС

    МТ

    ОМ

    ПР

    Г

    МИ

    ПР

    Г

    МИ

   ПР.Р

	20.23

23

24
	заключительный
	«Южный крест»

Закрытие смены, «Закат»

Разъезд
	8.30

21.00

    ОП
	    ГР

    Ц
	   ПР.Р

   ОС






ПОСТРОЕНИЕ 14-ДНЕВНОЙ СМЕНЫ.

                     «ДАЛЬМЕРИОН»

	день
	этап
	характер деятельности
	            время
	участ.
	тип деятельн.

	1
	организационный
	Заезд, адаптация
	ОП
	Ц
	

	2
	
	«Тропа сжатых рук»
	9.30-16.00
	ГР
	МТ

	
	
	«Вечер знакомств»
	19.30-21.30
	Ц
	ЭИ

	
	
	Открытие лагеря «Восход»
	5.00-5.30
	Ц
	ОС

	
	
	«Семь кругов ада»
	5.30-16.30
	ГР
	МИ

	
	
	«Я в своей группе»
	16.30-18.30
	Ц
	ОМ

	
	
	«Бегущая по волнам»
	19.30-21.30
	Ц
	ТЭИ

	4-6
	основной
	Выезд в горы
	8.00
	ГР
	ПР

	7
	
	Брокдей»
	ОП
	ГР
	

	8-10
	
	РПГ (творческий вечер «Дальмерион», «Город», работа в лабораториях, спортивно-оздоровительная  программа)
	ОП
	ИН
	ТЭИ

	11-12
	заключительный
	«Восхождение»
	9.30
	Ц
	ОС

	
	
	Закрытие лагеря «Закат»
	21.30
	Ц
	ОС

	13-14
	
	Разъезд
	
	
	


Принятые сокращения


ОП - время, определяемое педагогом по ситуации


Заказ - время определенное отрядами-заказчиками


Ц - все участники смены


ГР - отдельная группа, либо несколько групп


ИН - индивидуальная деятельность


МТ - мотивационные тренировки


ИИ - интеллектуальные игры


ОМ - организационные мероприятия


ОС - организационный сбор


ПР - практические занятия


МИ - моделирующие игры


Р - реализация ребенка


ТЭИ - творческо-эмоциональные игры

МЕХАНИЗМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Подготовительный этап:


а) работа инициативной группы по созданию моделирующих игр и тесто- тренинговой системы;


б) создание необходимого полигонно- тренажерного комплекса;


в) издание необходимых материалов в части методики и обеспечения содержания деятельности смены;


г) проведение учебно-методического семинара с педагогическим коллективом летнего лагеря «Поиск»

Основной этап:


а) проведение смены по вышеуказанной схеме

Заключительный этап:


а) анализ результатов работы педагогов, специалистов, творческой деятельности детей, форм и методов используемых в смене.

ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Участники 


60 человек (30 мальчиков+30 девочек), возраст - 14-15 лет (победители школьных туристических соревнований, представители туристических клубов, скаутских объединений, увлеченные туризмом ребят)

Кадровое обеспечение:

- педагоги ( вожатые) - 6 человек,


- методист УМЦ - 1 человек,


- медицинский работник - 1 человек.

Техническое обеспечение:

А. Коллективное снаряжение

1. палатки «Сова» - 8 шт.

2. тент брезентовый 3х5 - 6 шт.

3. топор - 10 шт.

4. пила двуручная - 2 шт.

5. котел 5 л - 10 шт.

6. котел 3 л - 10 шт.

7. компас жидкостный - 10 шт.

8. карта топографическая - 1 комплект

9. средства связи ( рация) - 3 мобильных + 2 стационарных

10. набор медицинских средств - в ассортименте

11. фонарь - 10 шт.

Б. Индивидуальное снаряжение:

1. спальный мешок - 43 шт.

2. коврик - 43 шт.

3. рюкзак - 40 шт.

4. кружка - 50 шт.

5. миска - 50 шт.

6. ложка - 50 шт.


В. Тренажерное оборудование

1. веревка капроновая 12 мм - 600 м

2. веревка капроновая 10 мм - 200 м

3.                                        9 мм - 200 м

4.                                        8 мм - 600 м

5.                                        6 мм - 400 м

6.                                        3 мм - 600 м

7. канат пеньковый - 100 м

8. трос стальной 6 мм - 100 м

9. покрышки автомобильные (б/у) - 10 ШТ.

10. тренажерные щиты 4 х 4 м - 2 шт

11. система страхования - 10 шт.

12. карабин - 30 шт.

13. спусковое устройство - 10 шт.

14. блок - 5 шт.

15. закладной набор - 3 шт.

Примечание: Цели программы летнего лагеря «Поиск» определены в соответствии с Конвенцией ООН «О правах ребенка», принятой в 1989 году Президентской программой «Дети России»,  педагогической программой конкретного детского лагеря.

ТУРИСТИЧЕСКИЙ БЛОК ПРОГРАММЫ «ПОИСК»


Цель:
1. Реализация возможностей подростка с помощью включения его в туристическую деятельность.

2. Знакомство ребенка с одним из вариантов организации своего досуга.


Организационный период:
Система ввода в туристический блок

1. Работа на заезде

· отбор детей по первичному интересу,

· анкетирование,

· рекламные щиты центра «Поиск»,

· индивидуальные беседы с ребенком,

· работа педагога с медкартой.

2. Дела оргпериода

· игра - знакомство с лагерем «космические гонки» с использованием элементов туристической техники (карта, компас),

· туристическая «вертушка» - игра по станциям на которых происходит первичное знакомство:



- костер,



- палатка,



- рюкзак и т.д.

· тропа испытаний - игра на местности на сплочение и умение работать в группе с элементами американского веревочного курса,

· линейка открытия центра - дань традициям центра, уважения к символам и выработанным ритуалам,

· оргпериод заканчивается оргсбором центра, на котором определяется детьми и педагогами структура центра и перспектива работы,

· видеофильм «Из истории центра «Поиск»,

· ежедневные вечерние огоньки-анализы деятельности


Основной период
Включает в себя два этапа:

1. Обучающий этап

2. Реализация ребенком полученных знаний и умений.

1 этап

В обучающей неделе занятия происходят по группам


Занятие 1. Изучение туристических маршрутов  (2 варианта). Правила поведения на маршруте, техника движения в походном строю. Техника разведения костра в неблагоприятных условиях.


Занятие 2. Группа, прошедшая первое занятие, проводит его для следующей группы ребят. По окончанию занятий проходит анализ с группой «учителей».


Занятие 3. Техника постановки палатки



а) на скорость



б) в нестандартных условиях (на песке, на склонах, на камнях и т.д.)


Техника работы с компасом.


Техника проведения занятий ребятами друг для друга сохраняется на протяжении всего обучающего этапа. Всего проходит 7 занятий.


Итогом обучающего этапа является туристическая тропа. Группа оценивается по следующим критериям:


1. основы ориентирования на местности

· умение двигаться в строю,

· взаимовыручка,

· эмоциональный настрой.


2. разбивка лагеря

· установка палатки,

· разведение костра


3. групповое преодоление препятствий

· страховка,

· физические возможности группы

(правила страховки объясняются в ходе проведения туртропы, ребята получают возможность закрепить на практике полученные теоретические знания).


В ходе проведения туртропы определяется лучшая группа.

2 этап.


В центре по окончанию первого этапа проводится общий сбор ребят, где предоставляется возможность выбора:

· желающие могут продолжить работу в туристическом направлении,

· остальные ребята работают в творческом блоке программы

С определившимися в туристической деятельности идет следующая работа:

· Ребятам дается методика проведения туристических часов, подготовка выходов ребят в другие отряды с обучающими занятиями.

· Проведение ребятами центра «Поиск» учебных занятий (турчасов) в других отрядах. Занятия проводятся в форме туристической «вертушки», делается акцент на то, что будут проводиться соревнования между отрядами. В завершении на основе отснятых видеоматериалов проводится анализ их работы.

· Организация и проведение ребятами центра «Поиск» соревнований между отрядами.

По итогам проведенной работы отряды  пишут отзывы-характеристику на работавшую с ними группу ребят.


Победивший отряд в сопровождении  группы инструкторов выходит в двухдневный поход.


В центре «Поиск» параллельно с работой в других отрядах идут учебные занятия по веревочному курсу и системе первой помощи:

· вязка узлов,

· страховка, самостраховка,

· организация переправы,

· оказание первой медицинской помощи.

Итоговый период.


А. Для туристической группы центра по окончании всей работы проводится двухдневный поход, который по степени сложности и интересу превосходит все предыдущие выходы. 


Б. Подведение итогов работы в форме огонька-анализа, проговор возможных вариантов работы на «большой» земле (где и как найти единомышленников, средства, снаряжение и пр.)

Линейка закрытия центра «Поиск».

Программа психологической деятельности

центра «Поиск»


Цели:

1. Диагностика и развитие коммуникативных способностей подростков

2. Познание ребенком себя, окружающего мира

3. Реализация возможностей подростка через включение его в психологическую деятельность


Оргпериод:

1. Работа на заезде


- отбор детей по первичному интересу,


- анкетирование,


- индивидуальные беседы.

2. Дела оргпериода:


- «Существо человеческое» (беседа, видеофильм, письмо себе в конец смены)


- «Что в имени тебе моем...» (познавательный блок, рисунок герба своего имени)


Основной период

1. Обучающий блок:


Занятия проходят по группам.

Занятие 1:


- Секреты речевого общения


- Основы риторики, культур речи


- Приемы стимулирования внимания и интереса


- Тренинги общения, игры на доверие 


  (Анализ с подростками проводимых тренингов и игр)

Занятие 2:


- Группа, прошедшая первое занятие, проводит его для следующей группы. Анализ с группой ребят проводивших тренинги и игры.

Занятие 3:


- Подготовка занятий «Существо человеческое», «Что в имени тебе моем» (подбор вопросов к викторинам, работа с текстом, отработка навыков ведения дел)

2 этап - реализация полученных знаний, умений и навыков.


1. Работающие в туристическом направлении: по окончании тур.троп проводят тренинги на общение и игры на доверие.


2. Работающие в психологическом направлении проводят индивидуальные занятия с отрядами («Существо человеческое», «Что в имени тебе моем», тренинги и игры)

Ребятам дается методика проведения занятий, нарабатывается необходимый дополнительный материал.

По итогам проведенных занятий отряды пишут отзыв-характеристику на работавшую с ними группу.

Итоговый период:


Проговор возможных вариантов применения полученных знаний, умений и навыков.

ИГРЫ НА ВОДЕ


«Волны на море». Глубина воды по пояс. Занимающиеся стоят лицом в круг на расстоянии вытянутых рук; руки отведены вправо (влево), лежат на поверхности воды, ладони повернуты по направлению движения рук.


Одновременно с поворотом туловища дети проносят руки под самой поверхностью воды в противоположную сторону - образуются волны. Движения продолжаются беспрерывно то в одну, то в другую сторону.


«Хоровод». Дети, взявшись за руки, образуют круг и медленно продвигаются по кругу, хором считают до десяти. При счете 10 все одновременно погружаются в воду, в воде считают до пяти и медленно поднимают голову над водой. Повторить 2-3 раза (в одну и в другую сторону)


«Белые медведи». На берегу очерчивается небольшой прямоугольник - «льдина», на которую становятся два «медведя». Остальные играющие располагаются в воде, в ограниченном пространстве. «Медведи» идет на охоту», держась за руки. Настигнув кого-нибудь, они стараются схватить его свободными руками. Пойманный отводится на «льдину». Затем «медведи» ловят второго и отводят его туда же.  Оба пойманные, взявшись  за руки, в свою очередь, становятся «медведями».


Игра кончается, когда все будут переловлены.


«Переправа пограничников». Дети один за другим вползают бесшумно в воду и, пройдя полкруга (диаметр 10-15 метров, глубина - по грудь), бесшумно один за другим выползают из воды и двигаются к исходному пункту. Кто зашумел - тот открыт и выбывает из игры. Повторяется 2 раза. Обратить внимание на бесшумность вползания в воду и выползания из воды.


«Морской бой». Занимающиеся становятся лицом друг к другу в две шеренги. По команде преподавателя обе шеренги начинают брызгать. Проигрывает та команда, в которой большее количество занимающихся повернется к брызгам спиной.


«Кто быстрей». По сигналу преподавателя ребята бегут по дну, помогая себе гребками руками, до условленной финишной черты.


«Плавучие стрелы». Играющие выстраиваются в одну шеренгу и по сигналу преподавателя выполняют упражнение - скольжение сначала без помощи ног, затем с движениями ногами, как в кроле. Выигрывает тот, кто дальше проскользит.


«Буксир». Дети разбиваются попарно. Один из них принимает положение «стрелы», а другой, взяв его за кисти рук, буксирует. Выигрывает та  пара, которая начала буксирование по команде преподавателя и первая пришла к финишу. Затем напарники меняются.


«Толкач». То же, взяв своего партнера за ноги, другой ребенок толкает его впереди себя.


«Поезд в тоннель». Играющие выстраиваются в колонну по одному и, положив руки на пояс стоящего впереди, образуют «поезд». Двое занимающихся стоят лицом друг к другу, держатся за руки и образуют «тоннель», опустив руки в воду. Чтобы «поезд» прошел через тоннель», ребята, изображающие его, поочередно подныривают. После того как «поезд» прошел «тоннель», изображающие тоннель заменяются детьми из «поезда»


«Рыбы и сеть». Все играющие, кроме двух водящих, разбегаются. Водящие, держась за руки, стараются поймать кого-либо из играющих. Для этого им нужно сомкнуть руки вокруг пойманного, опустив их на поверхность воды. Пойманный присоединяется к водящим, образуя с ними цепь. Игра кончается, когда все рыбы переловлены.


«Утка-нырок». На глубине по пояс ребенок, наклонившись вперед, старается выбросить ноги вверх, упираясь руками о дно. «Нырок» достал «рыбку», если две ноги одновременно были подняты над поверхностью воды.


«Борьба за мяч». Играющие разбиваются на две команды. Участники одной из команд надевают шапочки. По сигналу руководителя игроки команды, которая по жребию начинает игру, перебрасывает один другому мяч, стремясь, чтобы он все время находился у игроков своей команды. Задачи игроков второй команды - завладеть мячом и, перебрасывая его друг другу, удержать возможно дольше в руках своей команды.


Игра начинается по свистку. Продолжительность игры - от 3 до 10 минут.


Во время игры не разрешается держать мяч в руках больше 5 секунд, топить игрока и выбрасывать мяч за границы площадки, отведенной для игры. При ошибке руководитель свистком останавливает игру и передает мяч другой команде.


«Кувырок». Дети  выстраиваются в две шеренги. В каждую шеренгу дают надувной резиновый мяч. По команде первый  мальчик начинает кувырок через мяч, встает и передает мяч следующему. Победителем оказывается та шеренга, которая таким способом первой передаст мяч преподавателю.


«Подводная эстафета». Дети выстраиваются в две шеренги в затылок друг другу на вытянутые руки. Ноги на ширине плеч. По команде первый мальчик сгибается и под водой между своих ног передает мяч следующему партнеру. Победителем оказывается та шеренга, которая первой передаст мяч на конец своей шеренги.


«Кто быстрее» По каждой дорожке стартуют ребят, в руках у которых надувной кит или другая игрушка, По команде ребята начинают энергично  работать ногами, как при плавании кролем. Победителем оказывается тот, кто первый китом достигает противоположной стенки бассейна. (Таким же образом можно проводить эстафеты, передавая кита своему партнеру).


«Буксировка». А) По команде каждый из участников соревнования начинает плыть  на спине, держа обеими руками надувной цилиндр или другой предмет, имитирующий человека. Для старших ребят к этому предмету можно привязать консервную банку в виде плавучего якоря.  Б) То же самое, но пловец держит одной рукой предмет (можно спасательный круг) и начинает плыть на боку, делая другой рукой гребковые движения.


«Водбол». В воду бросается камера от колеса автомобиля либо надувной круглый  бассейн (диаметр - 1 метр) и два резиновых мяча. Четыре нападающих стремятся забросить внутрь камеры (бассейна) мячи, а двое защищающихся стремятся помешать этому. Как только мяч попал в круг, его снова вбрасывают в игру. Игра длится 3-5 минут, после чего в воду входят следующие 6 человек. Победителем считается та команда, которая больше забросит мячей, противнику за два тайма.

«Каноэ». Каждый стартующий встает на одно колено в резиновую лодочку и начинает грести веслом, как при гребле на каноэ. Весло изготавливается самими участниками (на круглую палку прибивается фанерка площадью 15-10 см)


«Байдарка». Каждый стартующий садится в надувную лягушку (или другую игрушку) и по команде начинается грести, как при гребле на байдарке. Весла можно изготовить самим. На круглую палку с двух сторон прибиваются фанерные лопасти площадью 15х20 см


«Морской бой». Ребята на байдарках подплывают друг к другу и стараются руками опрокинуть своего партнера в воду. Разрешается помогать своему товарищу по команде. Каждый вывалившийся из байдарки выходит из игры. Победителем считается та команда, у которой останется больше человек в лодках. (В команде может быть от 2 до 5 человек)


«Водный хоккей». По краям бассейна устанавливается двое ворот (1 х 1 м). Команда состоит из 5 человек, которые  садятся на надувные лодки-игрушки. Каждая команда старается ударом своих весел забить мяч в ворота противника. Выигрывает та команда, которая за два тайма по 5 минут забьет больше мячей.


«Военизированная эстафета». По команде ребята в одежде бросаются в воду и плывут 15 метров, раздеваются в воде, кладут вещи в надувную лодку, влезают в нее, гребут 20 метров, ныряют в воду, перелезают через спасательный круг, подныривают под сетку на глубине 1 метр и плывут к финишу.


Место для проведения игр выбирается с песчаным пологим дном, огражденное от глубокой части водоема. Проводить игры рекомендуется в теплую солнечную погоду.


В группах, умеющих плавать, применяются игры с плаванием: эстафеты, борьба за мяч, водное поло и т.д.

А  Н  К  Е  Т  А



Дорогой друг!


Мы рады  тебя приветствовать в нашем лагере!


Для того, чтобы здесь ты смог лучше провести время, мы предлагаем тебе ответить на несколько вопросов. Твои ответы помогут нам так построить свою работу, чтобы ты мог хорошо отдохнуть и восстановить свои силы.

1. Чего ты больше всего ждешь от пребывания в лагере? (выбрать не более 3 ответов)

а) подружиться с ребятами. Найти общий язык.

б) Узнать новое интересное для себя

в) Научиться организовывать различные дела

г) укрепить свое здоровье

д) весело провести время

е) допиши ________________________

2. Чем ты обычно занимаешься в свободное время?

А) танцами

б) художественным творчеством (рисование, вязание, макраме, шитье и т.п.)

в)хожу в танцевальную студию

г) учусь в  музыкальной школе

д) занимаюсь в спортивной секции

е) гуляю во дворе

ж) сижу дома, читаю книги, смотрю  телевизор и т.п.

з) допиши 

3. В каких делах ты хотел бы участвовать?

А) интеллектуальных играх

б) веселых состязаниях

в) творческих конкурсах

г) спортивных секциях

д) экскурсиях, соревнованиях

е) допиши _________

4. Какие дела ты мог бы организовать сам?

ИТОГОВАЯ  АНКЕТА

1. Удалось ли тебе осуществить свои планы в лагере?  (выбрать один вариант ответа)

а) удалось больше, чем я  ожидал

б) удалось на 50%

в) многое задуманное мною реализовать не удалось (укажите причину)  

2. В каких делах смены (отрядных, центровых, обще лагерных) ты принял участие, в какой роли ты выступал (наблюдатель, участник, генератор идей, организатор)

3. Изменилось ли твое состояние здоровья за прошедшие дни (выбрать вариант ответа)

а) да, я стал чувствовать себя гораздо лучше

б) я считаю, что состояние здоровья улучшилось, но не намного

в) не ощущаю особых изменений

г) я считаю, что поправить свое здоровье мне не удалось

4. Можешь ли ты сказать, что отдохнул  на все 100%

а) да

б) нет

в) свой процент

5. Что помогло вам улучшить свое здоровье (проранжируйте)

а) зарядка в  постели

б) окунание

в) купание

г) утренняя зарядка

д) спорт.часы

е) школа здоровья

ж) подвижные игры

6. Участвуя в оздоровительной программе я получил для себя...

а) знаю, что такое здоровый  образ жизни

б) знаю, как улучшить свое здоровье

в) по возвращении домой я буду использовать оздоровительные упражнения для улучшения своего здоровья

А  Н  К  Е  Т  А



Дорогой друг!


Тебе предлагается ответить на несколько вопросов. Твои ответы помогут нам построить свою работу так, чтобы ребята, которые приедут на следующую смену смогли еще лучше отдохнуть и восстановить свои силы в нашем лагере.

1. Что удалось тебе в лагере:


а) подружиться с ребятами, найти друзей,


б) приобрести новые знания, умения в области своих интересов,


в) научиться влиять на людей, самостоятельно организовывать какие-либо дела,


г) укрепить свое здоровье, улучшить физическую подготовку,


д) выявить свои возможности, лучше узнать и понять себя,


е) просто отдохнуть, весело провести время,


ж) многое задуманное мне реализовать не удалось (укажите причины),


з) допиши

2. Какие дела, мероприятия  (отрядные, центровые, общие лагерные) тебе больше всего запомнились ________________________________________________________________________

3. В каких делах ты принял участие и в какой роли ты выступал (наблюдатель, участник, выдвигал идеи, организатор) _______________________________________________________

4. Изменилось ли твое состояние здоровья за прошедшие дни:


а) да, я стал чувствовать себя гораздо лучше,


б) я считаю, что состояние здоровья улучшилось, но не намного,


в) не ощущаю особых изменений,


г) я считаю, что поправить свое здоровье мне не удалось,


д) допиши

5. Что помогло вам улучшить свое здоровье:


а) окунание


б) купание


в) утренняя зарядка


г) спортивные часы


д) школа здоровья


е) подвижные игры


ж) допиши

6. В лагере я узнала:


а) что такое здоровый образ жизни


б) как улучшить свое здоровье


в) какие мне необходимы оздоровительные упражнения для улучшения своего здоровья


г) допиши.

ПРЕЗЕНТАЦИЯ ШКОЛЫ ЗДОРОВЬЯ

Дети в свободном режиме строятся на  площади, звучит веселая музыка, на парапете стоит ведущий.

Вед.: Здравствуйте дорогие друзья, мальчишки и девчонки самого веселого, дружного, классного третьего центра!

- Нам сказать сегодня нужно

  Третий центр он самый ...  (дружный)

 Самый верный, ... смелый, ... честны, ... умный

(на эти слова выходит старик и передразнивает)

Стар.: Как вы преобразились со дня прибытия в лагерь. Бледные, густо посыпанные дорожной пылью лица, уже приобрели самый распространенный оттенок кожи африканского континента, сложенные, проглаженные и тщательно упакованные прежним опытом, первой тоской по дому, привычками фигуры обратились наконец в стройные ряды «орлят» (по названию лагеря). Кажется, что осталось сделать всего один шаг, что все уже сделано, завершено. Кажется, что мы сто лет знакомы и готовы свернуть горы! В этот момент радостный клич вырывается из груди и руки опускают верное, окрыленные успехом и минутной славой оружие - жди нового удара, внезапной атаки. Начинается скука, апатия и просто русская хандра.

Вед.: Не стращай нас небылицами. Есть еще порох в пороховницах. Не грозят нам ни болезни, ни хандра! Не суди со своего двора. Но ты прав, что будет нам полезным вновь сомкнуть ряды для полного успеха. И работе будет час, и время - для потехи. И помогут в этом нам инструктора с их горячей молодецкой кровью! Добро пожаловать инструктора! Открываем Школу здоровья!

(инструктора по здоровью - педагоги)

Стар.: Учиться? Опять учиться! Спросите, зачем вам школьная пора? (обращается к детям). Вы разве не здоровы или надо вам лечиться? Ведь вы и сами себе инструктора!

Вед.: Давай не горячиться, здесь и так жарко с утра. Лечиться - это не значит лежать и глотать порошки. Школа здоровья - это не смерть от больничной тоски. Лечиться у нас - это жить так, чтобы не дать себе умереть. Никто не хочет быть самоубийцей. Лечиться - это значит знать все о себе. К здоровью стремиться.

Вед.: В этом нелегком пути преодоления нездоровья нам предстоит пройти 3 ступени. Ступень первая - включение в оздоровительную программу развития собственных представлений о здоровье и здоровом образе жизни. Ступень вторая - приобретение навыков самосовершенствования, усвоение приемов и способов ЗОЖ. Третья ступень - активное участие в разработке оздоровительных комплексов, создание новой индивидуальной программы ЗОЖ.

Вед.: Всем прошедшим три ступени будет вручаться сертификат «Инструктора здоровья»

ПЕД.: Сегодня мы инструктора Здоровья вызываем на поединок болезни, которые живут в каждом из нас. Битва с болезнями начинается, борьба будет бескомпромиссной. И лучшие из вас - те, кто смогут победить в схватке инструктора здоровья получит жетоны - будут навсегда отмечены самой печатью здоровья.

Вед.: Объявляется личный и отрядный конкурс жетонов. Отряд, набравший наибольшее количество жетонов, получит медаль на отрядную ленту. К церемонии вручения отрядных лент приглашаются представители отрядов.

(вручение галстуков)

Любой участник - победитель состязания, получит именную запись в лист Успеха, которые будут сегодня вечером вручены вашим педагогам. И послужат основанием для выбора звезд для финального конкурсного Шоу, на котором определится Супер-звезда центра.

Вед.: Ну, что старик, думать о здоровье никогда не поздно. Присоединяйся к нам в ряды Инструкторов Здоровья.

Будь здоров!

Стар: Всегда здоров!

В сегодняшнем поединке принимают участие (идет представление  площадок). А теперь отряды с речевками отправляются на арену состязания. Мы ждем жаркой, но честной борьбы!

Под веселую музыку уходят с  площади. 

МАТЕРИАЛЫ СТУДИИ «СИЛА ВНУТРИ НАС»



                          «Самое трудное - познать самого себя.»

Фалес из Милета
В студии занимались  мальчики и девочки 10 - 13 лет . Это вызывало некоторую сложность в подборе материала для занятий, но, тем не менее, большая часть преподаваемого материала была интересна всем ребятам. 

Цель занятий : 
1.Формирование осмысленного, творческого подхода к собственному здоровью;


2.Расширение знаний о возможностях человеческого организма;


3.Увеличение двигательной активности детей в течение дня;

4.Подготовка группы к работе по созданию модели спортивно - оздоровительной деятельности на базе школы.

Темы занятий : 

1. «Здравствуйте!» 

- вводное;

- знакомство друг с другом;

- знакомство с программой студии. 

2. «Мое здоровье - мое будущее!»

- вводное;  

- что такое здоровье?

- здоровый человек - какой он?

3 и 4. «Движение - жизнь!» 

- подвижные игры;

- работа со стихиями (элементы психоэмоционального тренинга).

5. «Здоровье моей души»

- роль общения в жизни человека;

- коммуникативные игры.

6. «Сила привычки»

- питание и здоровье;

- что и как мы едим;

7. «А как у них?» 

-знакомство (более подробное, чем в рамках тематического дня) 

с  программой «От культуры и спорта  к здоровому образу жизни»;

- подведение итогов, выводы. Сюрпризы. 

Материалы приложений можно творчески перерабатывать, искать собственные приемы подачи, которые во многом зависят от глубины ваших собственных знаний, задач проведения занятий, уровня знаний и психологических особенностей детей.

                                                        ЗАНЯТИЕ  1.






                                                  «ЗДРАВСТВУЙТЕ!»

Занятие является вводным. Большую часть отведенного времени целесообразно посвятить не только знакомству друг с другом, но и  ознакомлению ребят с содержанием предстоящих встреч. Получение подробной информации в течение первых двух вводных занятий позволит каждому ребенку сделать наиболее осмысленный выбор той или иной студии. После первого занятия ребенок имеет право перейти в другую студию.  
Задачи: 

- создание благоприятной эмоциональной атмосферы;

- проведение ритуала знакомства ребят между собой; 

- ознакомление с содержанием занятий.   

Ход занятия :
1. Вступительное слово ведущего студии;

2. Проведение игр на знакомство «Снежный ком» и «Интервью»;

3. Обсуждение с детьми смысла названия студии и ответ на вопрос «почему выбрали эту студию?» (в режиме диалога);

4. Проведение анкеты № 1;

5. Знакомство с Информлистком;

Приложения: а) описание игр; б) анкета № 1; в) текст Информлистка.

Приложение А:

*игра «Снежный ком»:все участники становятся в круг, по очереди называют свои имена и делают какое-либо движение. В ходе игры выполняется одно условие :тот, чья очередь участвовать, называет не только свое имя, но и имя предыдущего соседа, повторяя и его движение.

*игра «Интервью»:участники разбиваются по парам (кто с кем желает);один играет роль корреспондента и должен узнать о другом как можно больше интересной информации. После этого игроки меняются ролями и роль корреспондента играет второй участник. Когда работа в парах завершена, корреспондент (каждый по очереди) должен как можно ярче и привлекательнее представить аудитории своего партнера. Лучший рассказчик получает приз. 









Приложение Б:


АНКЕТА № 1
1. Чего ты больше всего ждешь от занятий в студии?


(выбрать не более двух ответов):

- найти новых друзей;

- приобрести новые знания и умения в области своих интересов;

- укрепить свое здоровье, улучшить физическую подготовку;

- выявить свои  возможности, лучше понять и узнать себя.

2.Отметь, пожалуйста, те качества, которые по твоему мнению, есть у тебя: 

- любознательность;

- честность;

- предприимчивость;

- доброта;

- смелость;

- трудолюбие;

- требовательность к себе;

- дисциплинированность;

- инициативность;

- справедливость;

- честолюбие;

- милосердие.

3.Как ты относишься к спорту?

- постоянно тренируюсь, участвую в соревнованиях;

- занимаюсь на досуге, но постоянно тренируюсь;

- спортом интересуюсь как зритель, болельщик;

- мне не интересно;

- спорт меня увлекает.

4. Как ты оцениваешь свое здоровье?

- чувствую себя совершенно здоровым;

- здоровье в целом хорошее, но хотелось бы быть более крепким;

- здоровье иногда «хромает», но болезненным себя не ощущаю;

- к сожалению здоровьем похвастаться не могу, болею довольно часто;

5.Как ты думаешь, стоит ли уделять особое внимание своему здоровью?

- да, это необходимо и этому я стараюсь уделять больше внимания;

- да, нужно, но специально я этим не занимаюсь;

- я  над этим вопросом не задумывался;

- я не считаю это не обходимым, так как считаю  себя здоровым.

Приложение В:
В течение первых двух занятий у каждого участника есть реальная возможность внести  в курс занятий наиболее интересующие его вопросы, которые не вошли в первоначальную программу студии. Для удобства сбора предложений участникам студии  в конце первого занятия выдается на руки  Информационный листок. В течении двух дней (= двух вводных занятий) каждый имеет возможность ( используя текст  Информлистка) внести предложения в программу основных пяти занятий. Предложения опускаются в «Черный ящик», который вывешивается на два дня в определенном месте.
ИНФОРМЛИСТОК
          студии «Сила внутри нас»
Дорогой друг! Мы рады приветствовать тебя  в нашей студии! Надеемся, твой выбор неслучаен и у тебя возникнет искренний интерес к нашим встречам. Мы предлагаем тебе ознакомиться с кратким содержанием занятий. Подчеркни, пожалуйста, наиболее интересующие тебя темы, также ты можешь сделать заявку на рассмотрение вопроса, не указанного в плане, но заслуживающего, на твой взгляд, внимания.

Встреча 1. 

Мы будем знакомиться  друг с другом. А также узнаем, о чем пойдет разговор на каждой встрече студии.

Встреча 2. 

Что такое здоровье?  Какой он, здоровый человек? Почему так важно быть крепким духом и телом? Что для этого нужно делать? - это основные вопросы встречи.

Встреча 3 и 4.

В жизни бывают разные ситуации, что-то нас радует, что-то огорчает. Мы узнаем как  в самое короткое время восстановить хорошее настроение. Сможем поиграть в подвижные игры.

Встреча 5. С детства нам известно два волшебных слова  «спасибо» и «пожалуйста». А  что же может и должно быть еще в арсенале современного человека для завоевания внимания окружающих и создания хорошей атмосферы вокруг себя? 

 Встреча 6  Кто из нас не любит вкусно покушать? А вот древние мудрецы говорили, что все болезни приходят к нам с пищей. Что же делать? Ведь мы не можем отказаться от еды. Должен быть какой-то выход!

Встреча 7. О своем физическом и духовном здоровье сегодня думают многие ребята. Некоторые из них  с увлечением участвуют в программе «От культуры и спорта к здоровому образу жизни».Мы познакомимся с этой программой и может быть для кого-то из вас она станет хорошим помощником в личной и школьной жизни. А еще, заключительная встреча пройдет в духе творческого подведения итогов: каждый сможет сделать для себя выводы о состоянии своего здоровья и оценить образ жизни, который он ведет на данном этапе. Ну и, конечно, нас всех ждут сюрпризы!

ТВОИ ПРЕДЛОЖЕНИЯ  В ПРОГРАММУ СТУДИИ

(ты можешь что-то добавить или изменить)

____________________________________________________________________  ____________________________________________________________________                                        

____________________________________________________________________

                                      Ф.И._______________________________________

                       Возраст________ Делегация _________________

СПАСИБО ЗА РАБОТУ!

                                                       ЗАНЯТИЕ 2.
«МОЕ ЗДОРОВЬЕ - МОЕ БУДУЩЕЕ!»

Второе занятие, как и первое, является вводным, дающим детям возможность перехода из одной студии в другую. При проведении занятия особое внимание следует обратить на выстраивании самостоятельной работы групп по созданию образов и умелом подведении итогов. 
Задачи:  

-знакомство вновь прибывших ребят;

-создание образа здорового человека с точки зрения участников студии и с позиции современной медицины.

Ход занятия :
1. Вступительное слово ведущего студии;

2. Игры на знакомство, на установление доброжелательной атмосферы «Комплимент», «Человек к человеку»;

3. Совместное выстраивание ассоциаций со словом «здоровье»;

4. Творческая работа детей по выстраиванию образа здорового человека. 

5. Валеологический самоанализ (анкета №2). 

Приложения: а) описание игр; б) итоги работы групп по созданию Образа  здорового человека; в) текст анкеты №2. 

Приложение А:
*игра «Комплименты»: поставьте ребят на небольшом расстоянии в два параллельных ряда лицом к друг другу. Каждый по очереди (принцип участия детей- участвуют все или по желанию - зависит от ваших задач) должен пройти с одного конца между рядами. Стоящие в рядах дружески похлопывают его по плечам, спине и одновременно произносят комплименты или слова похвалы и симпатии. К концу такой проходки получается сияющий, счастливый человечек. Потом он встает в ряд, а следующий начинает путь между рядами. 

игра «Комплимент» (второй вариант): все участники становятся в круг, у ведущего в руках какой-либо небольшой предмет, например, резиновый шарик (мячик).Тот, у кого в руках шарик, должен кинуть его любому игроку, но перед этим они должны установить контакт глазами. Тот, кто кидает шарик, обязательно произносит комплимент тому, кому кидает.

  * игра «Человек к человеку»:выбирается один водящий, остальные участники становятся по парам. Водящий произносит по очереди несколько фраз, например, «ухо к уху», «нога к ноге», «плечо к плечу», стоящие в парах должны в соответствии с командой соединить ухо одного и ухо другого, ногу одного и ногу другого, плечо одного и плечо другого. Когда водящий произносит «человек к человеку»,то каждый должен поменять пару, а водящий должен успеть найти себе напарника. Тот, кто остался без пары становится водящим и игра начинается вновь.

Приложение Б: 

Работу по созданию образа здорового человека целесообразно провести по группам, разделив мальчиков и девочек. Каждая группа за определенные время и с небольшой помощью ведущего создает образ современного (здорового или идеального) мужчины - группа мальчиков и образ современной (здоровой или идеальной) женщины - группа девочек. Ограничивать ребят придумыванием лишь физических качеств и внешнего вида  не желательно, пусть они в своих размышлениях затронут различные свойства и качества личности, необходимые на их взгляд для достижения благополучия в личной жизни и успеха в создании профессиональной карьеры. Задача ведущего будет заключаться лишь в грамотном подведении итогов: уже после выступления групп ведущий делает акцент на том, что добиться желаемых результатов возможно лишь при наличии здорового тела и здорового духа. Чтобы работа была более продуктивной перед ее началом рекомендуется разобрать с детьми смысл таких выражений : «здоровый дух», «в здоровом теле здоровый дух» и проч.
При проведении данного занятия  ребятами были  написаны и самостоятельно проранжированы такие качества:  

*  Образ идеального мужчины (группа мальчиков):
1. Сила;

2. Мужественность;  

3. Культура общения и поведения;

4. Смелость, храбрость;

5. Ум;

6. Рассудительность;

7. Тренированность, ловкость;

8. Чувство юмора;

9. Чистоплотность;

10. Любовь к детям;

11. Доброта;

12. Образованность;

13. «Универсал» во всем;

14. Любовь к миру и женщинам.

* Образ идеальной женщины (группа девочек):
1. Нежность;

2. Доброта;

3. Красота;

4. Женственность;

5. Дружелюбие;

6. Культура;

7. Тренированность;

8. Обаяние;

9. Скромность;

10. Хозяйственность;

11. Чувство юмора;

12. Сердечность;

13. Ум;

14. Справедливость;

15. Образованность;

16. Любовь;

17. Ответственность за свои поступки.

Приложение В:

Валеологический самоанализ
1. Какое у тебя здоровье и как ты о нем заботишься?

1.1. Болел ли ты в последние полгода? Если болел, перечисли заболевания

_____________________________________________________________________

1.2.Сколько дней ты болел?  ___________________________________________    

1.3. Что было причиной твоей болезней? _______________________________

_____________________________________________________________________

1.4. Как ты считаешь: хорошо ли ты заботишься о своем организме? _____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________   

2. Какое настроение чаще всего у тебя бывает в школе?

Выбери из пары состояний (подчеркни) то, которое у тебя бывает чаще:

* весело - грустно

* интересно - не интересно

* стараюсь - не стараюсь

* волнуюсь - не волнуюсь

* устаю - не устаю

* радуюсь - огорчаюсь

* легко - трудно

* чувствую подавленность - испытываю душевный подъем

* я победитель - я проигравший


Подумай о причинах твоего состояния. Как можно его улучшить? 

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Как ты заботишься о здоровье своих родных и близких?


Выбери (отметь) ответы, которые больше  характеризуют твое поведение:

* стараюсь не огорчать

* даю советы, как вести себя

* помогаю по дому

* привлекаю к совместным оздоровительным занятиям

* никак не забочусь

* пожалуй, иногда наношу вред их здоровью.

                                                 Сделай для себя выводы.
      ЗАНЯТИЯ 3 и 4.

         «ДВИЖЕНИЕ - ЖИЗНЬ!»

Обе встречи посвящены двигательной активности ребенка. Исходя из ваших условий вы можете самостоятельно  выстраивать логику занятий. Главное - не просто провести несколько подвижных игр, но и дать ребятам понимание важности и необходимости занятий физической культурой, спортом,  максимального нахождения на свежем воздухе в любое время года. .Для того, чтобы заинтересовать ребят, уместно в разговоре привести несколько необычных фактов, свидетельствующих о положительном или даже уникальном воздействии движения на организм человека.
Задачи: 

- разобрать смысл фразы «Движение - жизнь»;

- разучить две-три новых подвижных игры;

- научиться восстанавливать хорошее самочувствие с помощью  окружающей природы.

Ход занятия :

1.  Вступительное слово ведущего студии по теме занятия (в режиме диалога);

2. Разучивание 1-2 подвижных игр (можно и не разучивать, а сыграть в уже известные ребятам игры);

3. Проигрывание упражнение психоэмоционального тренинга «Общение с природой»;

Приложения: а) описание трех подвижных народных игр; б)семь упражнений  п/э  тренинга. 

Приложение А:
  Мы хотим вам предложить игры, в которые редко у нас  играют. Не только потому, что в них играли наши предки, а потому, что эти игры относятся к национальным забавам. Может кто-то из вас играл в похожие, тем проще будет запомнить правила. Игры интересны еще и тем, что их правила можно изменять, корректировать по собственному усмотрению, по желанию детей, по ситуации, складывающейся в отряде (классе, группе).А еще, игровой инвентарь можно  с успехом заменить на простые «подручные средства».

                                                  АЛЬЧИКИ



                (республика  Калмыкия)

*Альчики - игральные кости. Их  с успехом можно заменить пустыми банками из-под «Пепси».

*Участвовать может весь отряд (класс, группа). Каждый из участников игры ставит условленное количество  альчиков в стоячем положении в один ряд так, чтобы образовалась линия длиной 1 метр и более. Игроки отходят от этой линии на 10 -15 метров  и оттуда бросают биты с таким расчетом, чтобы выбить альчик.

* расстояние можно устанавливать на свое усмотрение, например, в зависимости от возраста играющих.

* А далее можно пофантазировать:

1. Игроки кидают биты по очереди (играет каждый за себя).

     А) количество альчиков  для каждого игрока можно установить заранее, и тот, кто выбивает больше определенного количества за один раз, забирает все выбитые им альчики; играют до тех пор, пока не будут выбиты все поставленные альчики; у кого окажется больше - тот победил.

      Б) все альчики можно выстроить в одну общую линию; за каждый сбитый альчик игрок получает определенное количество баллов; количество бросков можно ограничить, и победит тот, кто сумеет набрать больше баллов, например, за три броска.

2. Соревнуются две команды (внутри отряда, класса, группы команды формируются смешанные - из мальчиков и девочек, можно устроить соревнование команд из разных отрядов). Игроки-соперники кидают биту по очереди. Не сбивший альчик, пропускает ход. Команды могут соревноваться, набирая баллы; можно усложнить игру, добавив элементы бега.

Надеемся, что придумать достойную  награду победителю, вам  не составит большого труда. Далее, чтобы не лишать читателей захватывающего процесса придумывания, мы приведем еще две игры в их первоначальном варианте. Творите, не лишайте себя радости!

 БАШНЯ
                                              (республика Чечня- Ичкерия)

На ровной утрамбованной площадке чертится квадрат размером 50/ 50 см. От квадрата на расстоянии 1,5 - 2 метра проводится черта - это первый полукон, от полукона чертится еще 6 линий полуконов с промежутками в один шаг.

В центре квадрата устанавливается круглая палочка, длиной 15-18 см, диаметром 5 см. Из числа играющих выбирается водящий, остальные поочередно начинают игру с кона, т.е. с последней отметки. Стараясь выбить палочку из квадрата. Водящий стоит на противоположной стороне квадрата на таком расстоянии от него, чтобы его не задели бит и палочка. Если играющий выбивает палочку, он бежит за своей битой, а водящий - за палочкой. Если водящий успевают раньше подбежать к квадрату и произнести слово «башня», он становится играющим. А играющий - водящим.

Если же раньше к квадрату подбежал играющий и успел сказать «башня», он приближается к квадрату на один полукон, а водящий продолжает водить.

Игра продолжается до тех пор, пока один из играющих не выйдет на первый полукон, т.е. на первую черту от квадрата, выигравшему дается право начинать игру. Его можно наградить, закончив игру. Играющие могут иметь одну биту на всех или столько, сколько играющих.
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ЧИЖ



(республика Чечня - Ичкерия)


На ровной площадке чертится квадрат 50/50 см. В середине квадрата роют ямку глубиной 3 см., диаметром 10 см. На ямку накладывают брусок длиной 12 см., шириной 2,5 см. Дается бита длиной 40 см. На противоположной стороне квадрата на расстоянии 10 шагов чертится линия.


Играют две команды. Одна стоит у одной из сторон квадрата, другая располагается с противоположной стороны в 10 шагах от квадрата. По договоренности та команда, которая стоит у квадрата, начинает игру, т.е. дважды выбрасывает палочку из ямки. Команда соперников на противоположной стороне ловит палочку. Если они сумеют поймать ее одной рукой, то набирают  5 очков, если поймали двумя руками - 1 очко. Затем палочка бросается обратно в квадрат. Если попадает, то засчитывается 1 очко, если нет, очко не засчитывается.


Затем группы меняются местами и игра продолжается. Через определенное время подсчитываются очки.


Правила: 

* ловить палочку надо, не мешая другому игроку;

* при ловле палочки можно сходить с места;

* игрок, не выбивший палочку за пределы квадрата, пропускает ход.

Приложение Б:
Использование в своей работе упражнений психоэмоционального тренинга «Общение с природой» требует от руководителя (и самих ребят) особого настроя. И хотя упражнения не представляют особой сложности, прежде чем приступить к их выполнению, необходима небольшая предварительная подготовка. Во-первых, Вы, как руководитель, заранее должны сами проиграть предложенные упражнения. Главное условие - самостоятельная, внутренняя работа с собственным  воображением. Именно на это вы должны настроить своих ребят, ведь через мысленное выстраивание ярких образов мы учим их и учимся сами управлять своим состоянием. Во-вторых, нужно правильно настроить ребят на выполнение такого специфичного задания - скорее всего, им вряд ли приходилось участвовать когда-нибудь в подобных занятиях. Грамотное объяснение участникам того, что и как нужно делать также является залогом удачной работы. В-третьих, немаловажно быть искренне заинтересованным в успехе и желании помочь. За один сеанс можно использовать одно или максимум три упражнения. Особая рекомендация - упражнение 5 используется отдельно.
Упражнение 1 «Солнечные лучики»:

Станьте так, чтобы солнце было впереди и над вами. Лучше стоять босыми ногами на песке или на земле. Почувствуйте себя спокойно, расслабьтесь. Разведите руки в стороны или вытяните вперед ладонями вверх. Представьте, что кончики ваших пальцев лучиками или солнечными ниточками соединяются с солнцем. По этим ниточкам в кончики пальцев бегут солнечное тепло и сила и разливаются по всему телу, наполняя его. Когда почувствуете, что тепла и силы достаточно, поблагодарите солнце и опустите руки. Если ощутите избыток энергии, попросите солнце забрать ее. Для этого пошлите мысленно энергию по тем же лучикам вверх солнцу.

Упражнение 2 «Будем здоровы»: 


Во время прогулки встаньте босыми ногами на землю, а зимой на снег хотя бы на одну-две минуты. Вдохните через рот несколько раз воздух и пожелайте мысленно себе и всем людям здоровья. Лучше, если это будет связано с купанием в море или реке (перед ним или после него, а возможно и во время купания).

Упражнение 3 «Мое дерево»:

Спокойно походите между несколькими деревьями, поприслушивайтесь к своим ощущениям. Почувствуйте, к которому из деревьев вас  больше всего тянет, подойдите к нему. Дерево можно обнять или просто приложить ладошки, поздоровайтесь, познакомьтесь и попросите дерево поделиться с вами той жизненной силой и энергией, которой оно обладает. Не забудьте поблагодарить своего зеленого друга.

Упражнение 4 «Здравствуй, море!»:

Подойдите к воде и поздоровайтесь с морем или рекой. Это можно сделать про себя или вслух. Можно коснуться воды ладошкой. Главное - будьте доброжелательны и искрении.

Упражнение 5 «Семь волн»:

Вы хотите обратиться к морю (реке) с просьбой? Выберете место, где будете чувствовать себя комфортно. Вслушайтесь в шум воды. Почувствуйте ритм, представив, как на вас накатывает волна за волной. С набегающей волной обратите свою просьбу к морю (она должна быть заранее четко сформулирована).Представьте, что эта набегающая волна проходит сквозь ваше тело и голову и принимает вашу просьбу. С каждой новой волной повторите все сначала. Это нужно сделать 7 раз. Можете при этом представлять себя в воде, а не на берегу. А если хотите помочь своему воображению, войдите в воду по щиколотку или по колено (если это будет приятно и не переключит внимания).

Упражнение 6 «Полет птицы»:

Станьте так, чтобы чувствовать себя свободно и устойчиво, расслабьтесь. Можете закрыть глаза. Дышите равномерно, спокойно. Попробуйте «отпустить» руки - они начнут медленно подниматься вверх, как будто с легкостью преодолевая земное притяжение. Вам будет проще, если вы попытаетесь представить себя птицей, которая медленно и плавно машет крыльями. Можно подключить счет: на 1, 2, 3 поднять руки до уровня плеч, на следующие 4, 5, 6 опустить. Второй вариант: на 1-6 поднять руки вверх, сомкнуть ладонями над головой, на следующие 1-6 опустить.

Упражнение 7 «Вдох жизни»:

Чистый воздух, вдох и выдох - это самое мгновенное пробуждение нервной системы. Потяните воздух с высоты, сверху через гортань с мыслью, что он падает на вас. Затем как бы проглотите его, задержите дыхание. После этого «выбросите» воздух через рот с мыслью, что «выбрасываете» болезнь из себя. «Вдох жизни» проделайте три раза. При «проглатывании» воздуха можно мысленно направить его в больное место и «окружить» им его, а можно «дышать» через место, где болит.

ЗАНЯТИЕ 5.

«ЗДОРОВЬЕ МОЕЙ ДУШИ»


Приступая к проведению серии валеологических занятий вы, как руководитель, должны ясно представлять себе, из каких компонентов складывается здоровое состояние человека. Полное здоровье, благополучие есть единство трех составляющих: физиологического аспекта (выражается в высокой работоспособности и устойчивости к заболеваниям и, как основе этого, нормальной работе всех органов и систем организма), нравственного аспекта (выражается в стремлении и умении управлять собственным здоровьем и строить свое поведение без ущерба для благополучия других людей), психологического аспекта(выражается в уверенности в себе, основанной на умении управлять своими чувствами и мыслями). Именно с этой позиции необходимо преподнести ребятам материал данного занятия. Здоровье души - умение жить в мире с окружающими людьми и, что очень важно, в согласии с собой. На занятии разбираются некоторые приемы общения, позволяющие устанавливать благоприятную атмосферу любого взаимодействия. Важно, чтобы ребята уяснили, что данными умениями нужно и можно пользоваться не только общаясь со взрослыми, но и среди своих сверстников. Другая опасность, подстерегающая ведущего, заключается в некорректной подаче материала: дети могут воспринять новые знания и умения как обычный инструмент для манипуляции людьми.
Задачи: 

-создать благоприятные условия для работы группы, вызвать у детей желание общаться;

-дать дополнительные знания о средствах и приемах общения;

Ход занятия :
1. Вступительное слово ведущего по теме занятия (в режиме диалога с детьми);

2. Коммуникативная игра "Приветствие";

3. Игры  на доверие «Колокольчик»,«Поводырь»;

4. Обучающий блок «Секреты искусства аттракции»;

Приложения: а) коммуникативные игры (игры "Первое впечатление" и "Выход из контакта" можно использовать по вашему желанию, исходя из целей занятия); б) описание двух игр на доверие; в)четыре приема, позволяющие нравиться людям; г) коммуникативная игра  "Как понравиться ?"


Приложение А:

* игра "Приветствие": игрокам дается установка: для того, чтобы добиться хорошего взаимопонимания, хорошо бы проанализировать то, как мы приветствуем друг друга. Дале всех желающих участвовать просят встать и разбиться на пары. Парам предлагается поприветствовать друг друга. Ведущий или участник, который остался без пары, задает ситуацию. Например: вы приходите домой, вы неожиданно встретили хорошего давнего друга, вы увидели знакомого в общественном транспорте, вы встречаетесь с человеком почтенного возраста, ваш собеседник - человек от которого многое зависит и т.д. По хлопку ведущего партнеры меняются. Один из партнеров в каждой паре переходит в следующую пару, по часовой стрелке,  и приветствие продолжается с новыми партнерами. Всем игрокам в течение игры необходимо запоминать тех, у кого они переняли хорошие манеры приветствия, а в конце игры самые удачливые игроки собирают рукопожатия других партнеров. Тот, кто больше всех наберет поощрительных рукопожатий - победитель. Ведущий внимательно следит за игрой и если возникнут интересные приемы приветствия, то в конце игры можно попросить авторов их повторить.

* игра «Первое впечатление»: игрокам дается следующая установка: первое впечатление о человеке очень стойкое, и впоследствии нужно немало потрудиться, чтобы изменить его. Из чего складывается впечатление? Мелочей нет, здесь важно все: внешний облик, выражение лица, осанка, одежда, поза... Если мы вступаем с человеком в речевое общение, информации добавляется. Для правильной оценки человека большое значение имеет правильность речи, ее содержание и логичность. Очень богатую информацию дает нам характер интонации! Это и эмоциональность человека, и настроение в данный момент, и отношение к нам. Что же требуется от нас как от партнеров по общению? Внимательность и наблюдательность. И сейчас всем желающим предлагается в этом потренироваться.


Все участники делятся на две команды: одна выполняет роль актеров, другая - роль зрителей. Задача каждого актера: показать некоторый образ, некоторую личность. На демонстрацию образа дается не больше минуты. Показывать желательно с помощью мимики, жестов, манер. Можно воспользоваться простейшим реквизитом. Задача команды зрителей - проявлять внимательность и наблюдательность и по первому впечатлению описать возраст, образование, сферу деятельности личности, возможные увлечения, интересы и т.д. Если позволяют условия проведения игры, то команда актеров выходит из помещения, а команда зрителей остается на месте. Каждый актер выходит на сцену» в порядке очереди. Каждый зритель может задавать каждому актеру по одному косвенному вопросу на выяснение личности, профессии, возраста, образования и т.д.


После того, как все роли сыграны, командам можно поменяться: команда актеров станет командой зрителей и наоборот.

* игра «Выход из контакта»: игрокам дается следующая вводная: как выйти из контакта? Порой это сделать довольно трудно, особенно когда мы торопимся, опаздываем. Попробуем проиграть эту сложную ситуацию. 


Всем участникам необходимо разбиться на пары и распределить роли -  кто будет играть роль знакомого, а кто будет пытаться быстро и красиво закончит разговор. После этого ведущий задает ситуацию. Например, представьте, что вы встретили не очень близкого знакомого, который заводит с вами разговор, расспрашивает о делах, об учебе, проявляет назойливость. Вы вступаете в разговор, но взглянув на часы, понимаете, что вам нужно идти. Не забудьте, что вам нужно достойно выйти из контакта.


Для оценки проигранной в парах ситуации можно воспользоваться следующим приемом: после окончания игры попросить каждого участника поднять вверх руку и раскрыть столько пальчиков, сколько баллов «заработал» его партнер. Можно выделить лучших.
Приложение Б:
* игра «Колокольчик»: группа ребят (6-8 человек) встает в круг, плотно прижавшись плечами друг к другу, так  чтобы между стоящими не было расстояния. Все, стоящие в кругу, выставляют руки внутрь круга. В центр круга встает один человек, который закрывает глаза, прижимает руки к груди и наклоняется в одну из сторон в расслабленном состоянии. Стоящие в кругу принимают его на вытянутые руки и бережно начинают «передавать»

по кругу, получается своеобразное движение «языка в колоколе». Направление движения можно менять произвольно, в зависимости от желания группы. Главная задача тех, кто стоит в кругу - не уронить «язык», а главная задача того, кто проводит игру - внимательно наблюдать за происходящим: насколько внимательно, бережно и дружно работает группа; в каком состоянии находится «язык» - чем больше человек расслаблен, тем большее доверие вызывает у него группа.

*игра «Поводырь»: все участники должны разделиться на пары, пусть один завяжет глаза другому, и тот, у которого глаза не завязаны, водит слепого» несколько минут. Тот, кто проводит игру, должен внимательно следить за тем, чтобы «поводырь» не злоупотреблял своими полномочиями, т.к. главная цель игры вызывать доверие, а не уничтожать его. «Поводырь» должен пытаться предоставить «слепому» партнеру как можно больше возможностей, например, дать пощупать предметы пальцами или ногами, вести, направляя голосом, обозначая какие-либо препятствия и помогать преодолевать их.
Приложение В:

Основа отношения собеседника к нам закладывается в первые 15 секунд общения с ним ( и вербального и не вербального). Эти 15 секунд называются «минным полем». Для благополучного его прохождения необходимо знание  и использование Правила «трех плюсов»: ваш собеседник должен получить минимум три эмоционально -положительных посыла. В качестве «плюсов» психологи рекомендуют использовать имя собеседника, улыбку, какой- либо комплимент и прием поднятия значимости собеседника.

1) Виды комплиментов: 

- косвенный (хвалим то, что дорого человеку);

- человек сравнивается с чем-то дорогим для него;

- «минус - ПЛЮС» (сначала человека нужно немного пожурить, а потом сделать эмоционально яркий комплимент).

Самое трудное в комплименте - достойно на него ответить. Общая схема может быть такой: «это благодаря вам!», т.е. возвратить психологический плюс. Комплимент ценен только тогда, когда он сделан искренне. Неискренний комплимент - изощренная издевка.

2) Для того, чтобы люди хотели с нами общаться, мы сами должны хотеть общаться с ними, и собеседник должен это видеть. Улыбайтесь, но старайтесь делать это искренне. Сила воздействия улыбки на окружающих велика. Если не получается найти в собеседнике что-нибудь хорошее, что нам нравится, чтобы ему искренне улыбнуться, можно использовать следующий прием: ... остановитесь на мгновенье и подумайте о тех многих вещах, за которые вы должны быть благодарны судьбе, и на лице у вас появиться широкая, неподдельная улыбка...

3) Имя человека - это самый сладостны самый важный для него звук на любом языке. Само звучание имени оказывает на человека большое воздействие. Важно это воздействие сделать положительным, т.е. произнести имя  с доброй  интонацией.

4) Внушайте собеседнику сознание его значительности, но не забывайте делать это искренне.


Приложение Г:

Данная игра поможет участникам закрепить на практике полученные теоретические знания .
* игра "Как понравиться? " :

игрокам дается первоначальная установка:     

Представьте себе, что вам хочется завязать деловой контакт с человеком, от которого в значительной мере   зависит ваше дело. У вас возникает желание понравиться своему собеседнику, расположить его на этот контакт. Выберете себе собеседника и, прежде чем подойти к нему, чтобы понравиться, настройтесь на это. Вспомните те правила, о которых шла речь на занятии. Перед тем, как начать беседу, сядьте в кресло, закройте глаза и мысленно проиграйте вашу беседу с предполагаемым собеседником:

как вы подойдете, как вы будете выглядеть, как это будет смотреться со стороны, какие могут быть варианты его реакции. Старайтесь все делать солидно, размеренно, без лишней суеты и очень искренне. Насчет начала разговора: можно сообщить собеседнику какую-то последнюю новость. Новость можно и придумать, но только она должна звучать реально. Итак, дается минута на мысленное "обкатывание" предстоящего разговора. После того, как ваш разговор состоится, можно выбрать другого партнера, предварительно также мысленно подготовившись.


Закончив все диалоги, мы будем оценивать их эффект. Мы будем это делать методом взаимной оценки. После окончания игры каждый участник  пишет на листочке имя партнера, которого считает наиболее удачным собеседником, справившимся с поставленной задачей. Задача ведущего -нарисовать социометрическую модель: от каждого кружочка, которыми будут обозначены игроки, ведущий проводит линию между теми, кто нашел общий язык. Затем  группе сообщается победитель.

                                                           ЗАНЯТИЕ 6.




    «СИЛА ПРИВЫЧКИ»

Данное занятие всегда вызывает неподдельное удивление у ребят любого возраста. Творчески выстроенное практическое занятие позволяет преподнести достаточно скучную информацию о последствиях «путешествии» пищи внутри нашего организма очень доступно и интересно. Для поддержания этого интереса у мальчишек рекомендуется обратить внимание на то, как  влияет пища на развитие физической силы, выносливости, мышечной массы. Девочек волнуют в первую очередь проблемы, связанные с массой тела, с ухоженностью внешнего вида: какая пища может помочь похудеть или поправиться, какие продукты способствуют появлению угрей и различных высыпаний на лице и т.д. Но девочки, страдающие избыточным весом, могут сделать и опасный для себя вывод: если на увеличение массы тела влияет избыток жиров и углеводов, то самый простой способ похудеть - максимально отказаться от их употребления. Нужно обязательно помочь им понять, что  в первую очередь их враги - малоподвижный образ жизни, несоблюдение элементарного режима дня (отбой позже 22.00., еда когда и как придется, еда на ночь), и,  конечно, привычка кушать больше, чем положено, при этом не задумываясь о совместимости и качестве пищи. Процессы обмена веществ нарушаются не от каш и масла, а чаще всего от так любимых конфет, тортов, булочек, мороженого и прочего. Самое главное - ваши утверждения не должны быть голословными, простой констатацией факта, т.к. многих ребят интересует вопрос «а почему так происходит?» Если вы , как руководитель студии, чувствуете что не готовы к проведению данного занятия, к потоку детских вопросов, то занятие необходимо отложить до тех пор, пока вы предварительно  хорошо не поработаете с научно-популярной литературой. А если вы решили, что занятие необходимо именно сейчас и у вас нет времени на подготовку, то пригласите специалиста.

 Вы должны знать немалое количество интересных примеров, должны быть готовы дать практические несложные советы. Желательно не углубляться в область медицинских знаний, это приоритет специалистов. Тем более, что многие дети сегодня болеют хроническими заболеваниями и ваши советы могут пойти в разрез с  назначениями лечащего врача. 

Надеемся, что материалы приложения помогут вам более глубоко подготовиться к занятию.

Задачи : 

- дать правильное представление об одном из основных процессов    организма -пищеварении; 

- рассмотреть правильное  сочетание продуктов как одно из условий здорового образа жизни.

 Ход занятия :
1.Вступительное слово ведущего по теме занятия (в режиме диалога);

2. Познавательный блок: рассказ - информация, проиллюстрированный примерами: о необходимых организму веществах; работе ЖКТ; потребляемой нами традиционной пищи; неполном переваривании продуктов - как причине различных заболеваний.

3. Валеологический самоанализ «Какой у тебя рост и вес? Правильно ли ты питаешься?» (не нужно заставлять, если ребенок не хочет участвовать - на это могут быть определенные причины);

4. Составление меню (на один день) с учетом полученных знаний.

Приложения: а) необходимые вещества для организма человека; 

б) основные принципы работы ЖКТ; в) таблица совместимости пищевых продуктов; г)  валеологический самоанализ (таблица норм роста и веса подростков); д)  варианты однодневного меню.
Приложение А:

Пища обеспечивает организм строительным материалом и «топливом». В ней имеются также и живительные силы, способствующие нормальному развитию и сохранению здоровья. В продуктах содержатся все необходимые для организма питательные вещества, которые можно разделить на шесть видов: белки, жиры, углеводы, вода, минеральные соли и витамины.  Причем вода, минеральные соли и витамины доходят до клеточек нашего тела почти в мало измененном виде. А вот белки сначала расщепляются до аминокислот, углеводы - для глюкозы, жиры - до глицерина и жирных кислот.

Клетки тела постоянно обновляются, поэтому они нуждаются в строительном материале. Основными «кирпичиками» и служат аминокислоты. Сколько же требуется  растущему организму белка в сутки? Ученые говорят, что около 100 грамм (см. Приложение В.). Например, в одном курином яйце содержится 13 грамм белка. Нехватка белка значительно задерживает рост и развитие организма, а его избыток создает для организма дополнительную нагрузку по его переработке.

Кроме «кирпичиков» организму нужна энергия для строительства. Чтобы ее получить, необходимо «топливо». Основные поставщики «топлива» - углеводы. Когда человеку нужно сразу много энергии, то в «топку идут» жиры и даже белки. Но организм для этого должен их переработать, а это в свою очередь тоже требует энергии.

Не может наш организм обходиться без воды и различных химических веществ. Часть воды образуется при сгорании углеводов, но этого организму мало. Именно поэтому примерно два литра воды человек должен  потреблять в виде чая, соков, супа и других жидкостей.

 Каждый из микроэлементов (кальций, фосфор, железо, золото, йод и др.) и витаминов (А, В, С. Д, Е, К, РР и др.)  находят в организме особое применение. Не все они могут вырабатываться самим организмом, некоторые из них поступают в него только с пищей. Нехватка того или иного витамина или микроэлемента грозит серьезными нарушениями в развитии. Например, нехватка витамина А приводит к бледности и сухости кожи, образованию угрей, ломкости и тусклости волос, ломкости и исчерченности ногтей, коньюктивиту, появляется склонность к гнойничковым поражениям, бронхитам, пневмонии, колитам, гастритам, начинают развиваться  серьезные проблемы с моче -половой системой. И это далеко не все последствия нехватки в организме только одного витамина.

Врачи утверждают, что сейчас в рационе каждого второго школьника не хватает витамина С, каждого третьего - витаминов А и Е. Недостаток этих витаминов является одной из причин понижения сопротивляемости к заболеваниям, ухудшения зрения, ослабления костей и мышц.
Приложение Б:
Проглоченная пища попадает в пищевод. Проходя по нему она растягивает его стенки. Это является сигналом к срабатыванию рефлекса - раскрытию входа в желудок (до этого вход в желудок закрыт).Желудок представляет собой мешок, состоящий из нескольких слоев мышц. Мышцы желудка волнообразно сокращаются примерно три раза в минуту, независимо от того, есть в нем пища или нет. При поступлении же пищи он способен растягиваться, поэтому объем его может сильно меняться: в желудок человека может войти от 1,5 до 3 литров пищи. В желудке накапливаются только твердые частицы пищи. Жидкая ее часть в нем практически не задерживается, а сразу протекает в кишечник. 

Благодаря сокращениям желудка, пища в нем измельчается до очень мелких частиц и пропитывается пищеварительными соками, которые вырабатываются миллионами желез, расположенных в его слизистой оболочке.

В состав желудочного сока входят различные ферменты - вещества, участвующие в расщеплении питательных веществ. Кроме желез, вырабатывающих ферменты, в желудке есть железы, которые выделяют слизь. Эта слизь образует защитный слой желудка, который не позволяет желудочному соку «переварить» сам желудок. В желудке продолжают расщепляться углеводы. Это происходит под влиянием ферментов слюны, которая попадает сюда вместе с пищей. Пища в желудке находится от 3 до 8 часов, в зависимости от ее количества и состава. Лишь незначительная часть обработанной в желудке пищи всасывается в виде глюкозы через его стенку в кровь. Основная же ее масса переходит из желудка в тонкий кишечник. 

В тонком кишечнике благодаря сокращениям его мышц происходит дальнейшее перетирание и размельчение пищи. В начальном отделе тонкого кишечника - двенадцатиперстной кишке - происходит самое интенсивное переваривание. Наибольшую роль в этом процессе играет поступающий сюда из поджелудочной железы сок. Ему помогают кишечные соки и желчь. Кишечные соки активизируют ферменты поджелудочной железы. Благодаря этому в кишечнике завершается переработка белков и углеводов. А перевариванию жиров способствует желчь, которую выделяет печень.

В тонком кишечнике переваривание пищи в основном завершается и происходит ее всасывание. Окончательные продукты переваривания, а также вода, соли и витамины всасываются многочисленными ворсинками кишечника и попадают в кровь. Таким же образом в кровь могут попасть и некоторые вредные вещества.

Из тонкой кишки непереваренные остатки пищи (клетчатка-вещество, составляющее основу растительной пищи; непереваренные белки), а также тела погибших в желудке микробов поступают в толстый кишечник. Главная обязанность толстой кишки - всасывание жидкости, которая образуется в результате переработки пищи, а также уплотнение пищевых остатков для выбрасывания их наружу через прямую кишку и анальной отверстие. Толстый кишечник населен множеством микроорганизмов. Они также являются участниками процесса переваривания, главным образом клетчатки.

Длительность всего переваривания пищи (от момента ее съедания до выделения остатков пищи через анальное отверстие) составляет примерно сутки.

Приложение В:
Несовместимые продукты: белки + углеводы; кислоты + крахмалы; белки + крахмалы; белки + белки; белки + кислоты; белки + жиры; углеводы + крахмалы.


Совместимые продукты: белки + зеленые, некрахмалистые овощи; углеводы + жиры; углеводы + кислоты; углеводы + зеленые, некрахмалистые овощи; жиры + кислоты; жиры + зеленые, некрахмалистые овощи; жиры + крахмалы; кислоты + зеленые, некрахмалистые овощи; зеленые, некрахмалистые овощи + зеленые, некрахмалистые овощи; крахмалы + зеленые, некрахмалистые овощи.


Распределение основных продуктов:

Белки (главные из них): все хлебные злаки, яйца, молоко, творог, сыр, печень, орехи (большинство), подсолнечные семечки; семечки, все мясные продукты, рыба, морские продукты, раки, грибы, баклажаны, фасоль, сухой горох, соевые бобы;


Углеводы: сюда относятся крахмалы, сахара, сиропы и сладкие фрукты.

Крахмалы: также все хлебные злаки, сушеные бобы (кроме соевых), сушеный горох, картофель всех видов, каштаны, арахис, кабачки, тыква;

Сахара и сиропы: мед, тростниковый сахар, молочный сахар, желтый и белый сахар, различные варенья, повидла, сиропы;

Сладкие фрукты: хурма, виноград, инжир, сушеные груши и яблоки сладких сортов, бананы, финики, изюм, курага, урюк, чернослив и др. 

Умеренно крахмалистые: морковь, свекла, цветная капуста, брюква.

Жиры: все растительные масла, сливочное масло, большинство орехов, сметана, сливки, сало, жирное мясо.


Кислоты: большая часть кислот представлена кислыми фруктами.

Кислые фрукты (основные из них): лимоны, апельсины, грейпфруты, гранаты, кислый виноград, кислые сливы, кислые яблоки, лимонный и апельсиновый сок с сахаром; помидоры. 

полукислые фрукты: свежий инжир, сладкая вишня, сладкие яблоки, груши, персики, абрикосы, черника, смородина, клубника; 

Не крахмалистые и зеленые овощи: под эту классификацию попадают все сезонные, независимо от цвета (зеленые, красные, желтые, белые и т.д.), овощи. Главные среди них следующие: латук, цикорий, одуванчик, капуста, шпинат, кислый щавель, листья свеклы, баклажаны, кольраби, петрушка, ревень, спаржа, укроп, крапива, лук, чеснок, огурцы, сладкий перец, редис, листья репы, репа, салат, сельдерей.

 * Хлебные злаки содержат много белка и углеводов одновременно. Пусть это вас не смущает, на переваривание таких  комбинированных от природы продуктов организм выделяет специфичные ферменты. А вот при  специальном смешивании белков и углеводов (например, картофель и мясо) происходит нарушение процесса пищеварения. 


Приложение Г:

Валеологический самоанализ.
1. Какой у тебя рост и вес? 

Сопоставь свой рост и вес с приведенными нормами:

Мальчики: 

10 лет - 135| 147 см. - 30| 38 кг.

11 лет - 138| 149 см. - 32| 41 кг.

12 лет - 143| 158 см. - 37| 39 кг.

13 лет - 149| 165 см. - 39| 53 кг. 

14 лет - 155| 170 см. - 45| 57 кг.

15 лет - 159| 175 см. - 50| 62 кг.

16 лет - 163| 177 см. - 54| 66 кг.     

Девочки:

10 лет - 134| 147 см. - 30|3 9 кг.

11 лет - 138| 152 см. - 32| 43 кг.

12 лет - 146| 160 см. - 38| 50 кг.

13 лет - 151| 163 см. - 43| 54 кг.

14 лет - 154| 167 см. - 46| 55 кг.

15 лет - 156| 167 см. - 50| 58 кг.

16 лет - 158| 169 см. - 54| 62 кг.

2. Правильно ли ты питаешься ? (проанализируй полученные на занятии) знания, подумай и сделай вывод:

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________                                                          

Приложение  Д:


При проведении данного занятия ребятами были составлены различные варианты меню. Приводим наиболее удачные. Примечание: представленные блюда правильно освещают лишь вопрос совместимости пищевых продуктов, но не учитывают последовательность принятия пищи, соотношение сырых и термически обработанных продуктов и прочих важных правил потребления пищи, так как задачей занятия являлось только лишь усвоение определенного блока знаний.

1. Капуста тушеная с мясом или грибами (с добавлением лука, укропа, петрушки и другой зелени); овощной салат без томатов, заправленный лимонным соком; чай.

2. Винегрет (вареные картофель, свекла, морковь, соленые огурцы, лук, соль по вкусу); чай с медом.

3. Рисовая каша со сливочным маслом.

4. Мясные котлеты и салат из  сырых овощей (без томатов);

5. Ягоды (по сезону) со сметаной. 

                                                            ЗАНЯТИЕ 7.

       «А КАК У НИХ ?»


Занятие является итоговым.  При его проведении определенную сложность вызывала необходимость совмещения знакомства с программой СПО ФДО с подведением итогов всей  работы студии. С одной стороны предполагалось более  глубокое знакомство с программой, чем в рамках тематического дня, с другой стороны сама программа достаточно объемна и сложна для  качественного ее усвоения в столь короткий временной отрезок. Если у вас есть возможность, то программе "От культуры и спорта к здоровому образу жизни" желательно посвятить одно-два отдельных занятия. В данной ситуации мы нашли выход, разбив некоторые основные положения на небольшие блоки, удобные для работы  малых групп. Еще один совет: можно заранее собрать адреса подобного опыта, имеющиеся в вашем районе, крае (области), регионе, а в ходе занятия ребятам предложить составить  своеобразную карту. Тогда будет наглядно видно как уже распространился опыт или какие резервы для этого еще имеются, куда можно обратиться для обмены опытом.

Задачи : 

- ознакомление с программой СПО ФДО; 

- подведение итогов работы студии.
Ход занятия :

1.Вступительное слово ведущего по теме занятия (в режиме диалога);

2. Работа групп по блокам программы «От культуры и спорта к здоровому образу жизни»;

3. Выступление представителей групп;

4. Проведение итоговой анкеты;

5. Сюрпризы.
Приложения:  а) блоки программы СПО ФДО для работы групп; б) форма «разбивки» на группы; в)текст анкеты; г)вариант сюрприза для участников в соответствии с тематикой студии.

Приложение А:
Для работы групп рекомендуется брать небольшие блоки, чтобы дети могли более подробно и глубоко разобрать материал, понять заложенный смысл, каждый успел высказать свою точку зрения, что-то добавить, учитывая ситуацию, например, в своей школе.
Блок 1.

Цель: Преодоление разрыва между физическим и духовным развитием детей и подростков; создание условий для полного самовыражения и реализации творческого потенциала ребят; содействие  утверждению в обществе идей добра и красоты, духовного и физического совершенствования детей и подростков. 

Принципы гуманизма, духовности, нравственности.


Блок 2.
Идея: возрождения и развития древнегреческой олимпийской атмосферы, объединения спорта и искусства, гармоничного сочетания их в жизни человека; честное , благородное, рыцарское соперничество в поединках; главное - дух борьбы, побуждающий человека к совершенству, а не победа. « Нет большей победы, чем победа человека над собой » , - писал Платон.


Блок 3.
Содержание: ( для рассмотрения взято только два направления  деятельности программы).

 Программа не подразумевает обязательного участия во всех направлениях одновременно.

КУЛЬТУРНО - СПОРТИВНОЕ НАПРАВЛЕНИЕ .
Общее название  «СпАрт» ( спорт, духовность, культура, искусство). Движение рыцарей СпАрт, которые объединяются и создают клубы ( в школах, спортивных коллективах и т.д.). Каждый клуб может иметь свою символику, атрибутику , свой Устав. Членами клуба могут быть ребята 10 -16 лет, выполнившие требования, которые установлены Советом клуба ( он избирается членами клуба на основании Кодекса рыцарей Спарта).Каждый член клуба в  соответствии с Кодексом и своими планами на будущее .ежегодно разрабатывает для себя  программу духовного и физического совершенствования и стремиться ее выполнить. 

РЫЦАРИ СПАРТА - ребята, гармонично сочетающие в своей жизни увлечение спортом и искусством, ищет пути их сближения , придерживается определенного Кодекса поведения.

ДЕВИЗ : « Будь рыцарем в спорте и искусстве и стремись объединить их в своей жизни!» 


Блок 4.
КОДЕКС рыцаря СпАрта: 

* быть честным, справедливым в своих поступках; вести себя по - рыцарски и быть убежденным в том, что самое главное в соревнованиях и конкурсах - дух борьбы, побуждающий человека к  совершенству, его победа над собой, а не над соперником.

* быть физически развитым ( сильным, крепким, выносливым и т.д.) и постоянно стремиться к дальнейшему физическому совершенствованию;

*  развивать свои способности в сфере искусства и использовать их;

*  добиваться совершенства во владении своим телом, пластичности, ритмики и красоты в движениях, формировать способность движениями выражать свои чувства и переживания, создавать художественные образы;

*  проявлять постоянный интерес к миру спорта и искусства, поддерживая и развивая его на основе коллекционирования разнообразных предметов;

*  стремиться получить глубокие знания о спорте, олимпизме, искусстве, культуре в целом. Их истории и современном состоянии.


Блок 5.
ОЛИМПИЙСКИЕ ТУРНИРЫ РЫЦАРЕЙ : 

Это яркие  и красочные праздники .Их участниками являются те рыцари, которые проявили себя на школьных, районных, городских, региональных и других Турнирах, проводимых Клубами рыцарей СпАрта. Олимпийские  Турниры Рыцарей  включают в себя и спортивную и культурную программу. При выявлении победителей по определенной системе оценок учитываются результаты, показанные участниками и в спортивных соревнованиях и в конкурсах искусства. 

ОСОБЕННОСТЬ ПРОГРАММЫ ТУРНИРОВ состоит в том, что 

 * акцент делается не на соперничество участников, а на их сотрудничество, общение друг с другом и природой; 

* приоритет отдается не победе, а красивым и добрым поступкам, высоконравственному поведению участников;

* предусматривается возможность активного участия зрителей в соревнованиях и конкурсах;

* участниками Турнира могут быть дети и подростки разного уровня физического и умственного развития, в том числе дети - инвалиды и с  серьезными физическими недостатками. Для всех участников обеспечиваются равные шансы на победу.

Средства, полученные от проведения Турниров  направляются на нужды детей- сирот и детей- инвалидов, на оказание помощи творчески одаренным детям, на дальнейшее развитие программы.

Блок 6.
ТУРИСТСКО - КРАЕВЕДЧЕСКОЕ НАПРАВЛЕНИЕ. 

В 1991 году учреждена Ассоциация детско -юношеского  и молодежного туризма и краеведения. Ассоциация предполагает:
* добровольность объединения участников по видам туризма и краеведения;

* объединение усилий всех заинтересованных  организаций и учреждений;

* проведение различных слетов и соревнований по видам туризма и краеведения;

В работе Ассоциации могут принимать участие туристско-краеведческие кружки, отряды следопытов, поисковые группы, советы музеев, клубы и т.д.

Основные направления и формы работы:
* участие в экологическом движении, в первую очередь по родному краю; 

* помощь местным советам и военкоматам в сборе материалов для книги « Память» ;

* сбор материалов для энциклопедии Российских деревень ( экспедиция « Истоки»); 

* участие в юношеском геологическом движении;

* участие в археологических экспедициях;

* обследование и участие в охране малых рек и водоемов, болот и памятников природы;

* участие в этнографических экспедициях;

* участие в работе Всесоюзного географического  общества учащихся « Планета»;

* краеведческий поиск и исследовательская работа по  истории, географии, литературным местам, памятникам истории и культуры родного края;

* создание выставок;

* создание школьных музеев и музеев на общественных началах по материалам, собранным в походах и экспедициях по родному краю.

Приложение Б:
Для образования микрогрупп рекомендуется провести разбивку «под лидера». К заключительному занятию вы, как руководитель студии, будете четко знать тех ребят, которые смогут возглавить эти микрогруппы. Вы сами можете назначить этих ребят, например, начальниками походов, капитанами кораблей, руководителями научных лабораторий и т.д. (название лидеров должно соответствовать предполагаемой работе). Затем каждый набирает себе команду, группу, научных сотрудников и т.д.

Пример: выбираются капитаны кораблей. Каждый капитан (по очереди) начинает набирать себе команду: штурман, боцман, кок , юнга, матрос, корабельный врач и т.д. Сформированные группы получают задания (устно или на листке бумаги),  информацию о количество времени, необходимого для его выполнения и приступают к работе. Задача руководителя студии заключается в помощи и разъяснении задания  и полученных материалов, но только если в этом возникнет необходимость. 

Приложение В:

Итоговая анкета (метод незаконченных предложений)
1. Если бы я был волшебником ...........................................................................................................................

...........................................................................................................................

2. Мне было скучно, когда ..........................................................................................................................

...........................................................................................................................

3. Из всех занятий мне запомнилось ...........................................................................................................................

    потому что ....................................................................................................

4. Во мне изменилось  ......................................................................................

5. Когда я приеду домой  .................................................................................

6. В нашей школе  ............................................................................................

Приложение Г:

«Здоровый блокнотик»

(как бороться с простудой и гриппом)

Блокнотик вручается каждому ребенку на память. В нем предусмотрено несколько свободных листочков, где можно записывать новые советы или просто собрать автографы своих друзей по студии.

Чтобы болезнь не стала твоей спутницей, старайся ...
1. Как можно больше времени проводить на свежем воздухе

(с наступлением холодной погоды ты больше времени начинаешь проводить в помещении, где под воздействием отопительной системы высыхает слизистая оболочка носоглотки, она перестает качественно выполнять функцию «защитного барьера» и микробы могут спокойно проникнуть в твой организм).

2. Одевайся так, чтобы чувствовать себя тепло и уютно, не строй из себя «моржа»

(сквозняки и переохлаждение ослабляют твой организм, и если в него в этот период попадет вирус, то ты можешь заболеть).

3. В течение дня как можно меньше касайся руками своего лица (большинство вирусов распространяется при прямом контакте рук и зараженных предметов, а также воздушно- капельным путем).

4. Спи вдоволь и сладко (сон способствует восстановлению утраченных за день сил организма, накоплению новой энергии).

5. При любой возможности кушай побольше фруктов и овощей (именно дары природы снабжают твой организм всеми необходимыми натуральными витаминами и микроэлементами).

А если все-таки заболел, то...

1. На первой стадии (это обычно первые два дня, когда беспокоит в основном насморк) бывает достаточно попарить ноги в тазу с горячей водой. Затем быстро облить водой холодной и сразу в постель.

2. Старайся постоянно освобождать нос от слизи и делать паровые ванночки, например, с ромашкой (пригоршню ромашки залить 200 гр. кипятка, дать настояться, затем долить до литра. Держа голову над миской, вдыхай целебный пар).

3. При насморке осторожно освобождай нос от слизи, поочередно прочищая каждую ноздрю. Чтобы инфекция не попала в среднее ухо, не сморкайся сразу из двух ноздрей.

4.При насморке используй бумажные салфетки (вирусы «любят» темную и влажную среду носовых платков).

5. Как можно чаще полощи горло (самый простой раствор - растворить одну чайную ложку соли в теплой воде).

6. Пей больше горячего молока с медом или травяных чаев, они заставляют пропотеть и изгоняют микробов (можно сделать настой из таких трав: ).

7. Лекарство для сильных духом: откажитесь (хотя бы на время болезни) от продуктов, которые в организме образуют патологическую слизь: белый хлеб, конфеты, пирожные, мороженое, молоко, шоколад и некоторые другие сладости. Очень много слизи в организме получается после приема таких продуктов, как хлеб + любая каша, хлеб + картофель в любом виде.

8. Купите новую зубную щетку сразу, как только выздоровеете (старая - идеальное место для скопления вирусов).

ЭТО ИНТЕРЕСНО
(по материалам газеты «Здоровье детей», приложение к газете «1 сентября»)

Надеемся, что предложенная подборка материалов заинтересует Вас лично и будет полезной в работе с детьми.

1. Дифирамбы зубной щетке.
Как выяснили специалисты-медики университета штата Миннесота (США), обитающие в деснах и на поверхности зубов бактерии способствуют появлению в крови «бляшек» - первоосновы тромба, который может вызывать закупорку кровеносных сосудов. Как противостоять этой напасти, врачам еще предстоит изучить, но они все настойчивее предупреждают: чтобы избежать сердечно-сосудистых заболеваний, обязательно делайте физические упражнения, правильно питайтесь и обязательно как можно чаще чистите зубы. Привычка пользоваться зубной щеткой должна вырабатываться у детей «с младых ногтей».


Не все  зубные щетки одинаково хорошо чистят зубы. Поэтому, собираясь в магазин за новой зубной щеткой, вы должны четко представлять, какую именно щетку вам нужно купить. Только тогда она будет служить вам верой и правдой. Стоматологи утверждают, что найти хорошую зубную щетку можно по следующим  признакам:

1. Головка зубной щетки должна бать небольшой и короткой, чтобы ее можно было заводить  во все отдаленные уголки полости рта;


2. Коней головки должен иметь закругление, чтобы не травмировать десны  и слизистую оболочку полости рта;


3. Щетина, не очень жесткая и не очень мягкая, должна быть прямой и плотной, концы щетины - закругленными. Это важно для легко ранимых десен.


4. Форма ручки прямая или под небольшим углом, должна обеспечить щетке наибольшую маневренность. Очень удобны щетки со спиралевидной вставкой на ручке. Такая щетка, пружиня, смягчает резкие движения и меньше травмирует десны. У головки ручка должна быть более тонкой;


5. Хорошо, если на ручку щетки нанесен рельеф, тогда она меньше скользит в руках.


Чтобы в зубной щетке не обжились бактерии, в период между чистками она должна храниться сухой. Поэтому не надо класть ее в футляр или прикрывать колпачком, лучше просто поставить в открытый стаканчик, предварительно немного намылив щетину. Перед чисткой не забудьте смыть мыло, заодно вы очистите щетку от возможной пыли.

2. Курить - потомству вредить.


Исследования медиков детской клиники имени принцессы Маргарет (Австралия) показали, что если женщины курят во время беременности, то у них часто рождаются дети с врожденными расстройствами дыхания. Раньше считалось, что эти, вызванные табачным дымом, нарушения дети приобретают только после рождения. Значительные расстройства дыхательной деятельности выявили у младенцев, матери которых выкуривали больше десяти сигарет в день. По всей видимости курение оказывает крайне негативное воздействие на развитие легких вынашиваемого курильщицей ребенка.

3. Жизнь без стрессов.
* Соревнования, участникам которых нет и одного года от роду, время от времени проводятся в Токио в храме Сенсой. Условия просты: кто первый заплачет, тот и победитель. Если же спортсмены начнут реветь одновременно, победителем станет тот, кто плачет громче соперника. По мнению некоторых японских врачей, такой способ снятия стресса помогает младенцам расти здоровыми и препятствует возникновению комплексов при общении.


* Подросткам, склонным к паническим настроениям, лучше отказаться от употребления кофе, а уж если и пить его, то только тот, в котором нет кофеина, советуют исследователи из Мюнхенского университета. По их мнению кофеин может вызывать серьезные приступы панического страха.

4. В начальной стадии простуды.
Как только появились первые признаки простуды, чтобы не разболеться, можно применить точечный массаж.


Делать массаж нужно 3-4 раза в день. Каждую точку массируют в течение 2-3 минут. Несимметричные точки массируют пальцем правой руки, симметричные  (если они не на руках) - одновременно пальцами правой и левой руки.

1-я точка, несимметричная, - в центре переносицы, между бровями. Массируют указательным пальцем, легко надавливая и делая вращательные движения.

2-я точка, симметричная, - у верхнего края боковой борозды крыла носа. Массируют указательными пальцами, надавливают легко, прерывисто.

3-я точка, несимметричная, - в центре подбородка, снизу. Массируют большим пальцем, надавливают легко, делают одновременно вращательные движения.

4-я точка, симметричная, - у заднего края сосцевидного отростка, за ушной раковиной, на 1-2 сантиметра кверху от нижней границы волосистой части головы. Массируют указательными или большими пальцами, надавливают легко, делая одновременно вращательные движения.

5-я точка, симметричная, - на тыльной поверхности кисти между большим и указательным пальцами. Массируют большим пальцем, прерывисто, надавливая чувствительно.


Этот массаж поможет и для профилактики  острой респираторной вирусной инфекции.

ВОЖАТЫМ НА ЗАМЕТКУ
В осенне-зимний период на приезжающих в «Орленок» детей ложиться большая нагрузка: помимо интенсивной занятости в отряде, дружине, ребята посещают школу. Там они проводят добрую половину дня. Возрастает интеллектуальная, психоэмоциональная нагрузки, но заметно снижается двигательная активность. В течении календарного года можно выделить несколько для организма учащегося неблагоприятных периодов. Называются они гиподинамические и гипердинамические кризисы. Зная, что это такое, думающему вожатому не составит большого труда, учитывая периоды кризисов, спланировать деятельность отряда с максимальной пользой для своих ребят. 


Гиподинамический кризис в организме наступает вследствие нехватки  движения, физических нагрузок, преобладания сидячего образа жизни, нарушения равновесия между интеллектуальной и двигательной активностью в сторону интеллектуальной.


Гипердинамический кризис в организме наступает вследствие чрезмерного  накопления двигательной энергии, невозможности ее выплеснуть, неумения сделать это цивилизованно. Последнее условие крайне важно, т.к.  асоциальное поведение часто служит причиной возникновения у самого нарушителя психических стрессов.




Небольшие  пояснения к графику:

С января месяца наступает гиподинамический кризис, пика достигает к середине весны. У тех ребят, которые не сдают экзамены  кризис продолжается с некоторым  уменьшением до начала лета. Наличие экзаменов удлиняет  период до их завершения. 


Летом наблюдается выравнивание физического состояния ребенка за счет начавшегося увеличения двигательной активности. Благоприятный период продолжается до середины августа. 

Далее, когда закончены процессы компенсации и восстановления, начинает развиваться гипердинамический кризис. Именно в этот период  начинаются занятия в школе, и именно поэтому так сложно бывает успокоить ребят на уроках - в них ключом бьет накопленная за лето энергия.

Постепенно в октябре будет достигнута норма. Энергетического потенциала хватает вплоть до зимних каникул. Далее  вновь начинает развиваться гиподинамический кризис.

Каковы же задачи вожатого? В период  с января по начало июня отдавать предпочтение в деятельности детского коллектива разнообразнейшим формам двигательной активности, благодаря которым будет компенсироваться ее нехватка. Большое значение в этот период имеет применение  упражнений на психоэмоциональную разгрузку.  

Период гипердинамического накопления (примерно с середины августа до второй половины октября) требует от вожатого не только проведения дел спортивной направленности, но и постепенного включения в деятельность отряда дел  творческой, интеллектуально - творческой, интеллектуальной направленности. Такой режим будет способствовать подготовке и мягкому включению ребенка в ритм учебного года, давать постепенный выплеск накопившейся энергии, переводить ее в другое русло.

ЖЕЛАЕМ УСПЕШНОЙ РАБОТЫ И МУДРЫХ РЕШЕНИЙ !

ЗДОРОВЬЯ ВАМ И ВАШИМ ДЕТЯМ!

Социализация  - с одной стороны включает усвоение определенной     системы ценностей (норм, образцов, знаний, представлений), позволяющих индивиду функционировать как члену сообщества, с другой стороны - это процесс приобретения собственного социального опыта и активного самопостроения личности, система особым образом сформированных социальных черт и свойств,  внешне не заданная.


Социализация  (от лат.  socialis - общественный) - осуществляющийся на протяжении всей жизни индивидов процесс как организованного и контролируемого, так и стихийного воздействия на них со стороны общества и его структур, в результате которых люди накапливают социальный опыт жизнедеятельности в конкретном обществе, социальных группах и организациях, становятся личностями.








Э.В. Тадевосян,








доктор философских наук,








профессор.


Социализация  - процесс и результат усвоения и активного воспроизводства индивидом социального опыта, осуществляемый в общении и деятельности.








А.В. Петровский,








М.Г. Ярошевский







М., 1990. Словарь «Психология» 


Социализация - процесс усвоения и активного воспроизводства индивидом социального опыта,   социальных связей и отношений в его собственном опыте.








Д.Б. Эльконин,








В.В. Давыдов и др.








«Психологический словарь»








М., 1983 г.


Оздоровление  -  восстановление, расширение адаптационных возможностей организма, повышение его устойчивости к воздействию многообразных факторов.








С.Р. Конова, В.И. Бондарь








и др.


Оздоровительная  деятельность - создание условий и проведение комплекса мероприятий, направленных на охрану и укрепление здоровья детей, расширение их адаптационных возможностей.








С.Р. Конова, В.ИР. Бондарь








и др.

З д о р о в ь е

Состояние полного физического духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов.








Всемирная организация

.






здравоохранения

· полнота жизненных проявлений

· состояние, противоположное болезни

· естественное состояние организма, характеризующееся его уравновешенностью с окружающей средой и отсутствием каких-либо болезненных изменений

· или здравие - состояние животного тела (или растения),  когда все жизненные отправления идут в полном порядке, отсутствие недуга, болезни

· полнота проявлений жизненных сил, ощущения жизни, всесторонность и долговременность социальной активности, целостность и гармоничность развития личности


наивысшее благо.




Порфирий Корнеевич




           Иванов


Ценностные  ориентации  (от  франц. orientation  - установка) - 

1.  Идеологические, политические, моральные, эстетические и другие основания оценок субъектом окружающей действительности и ориентаций в ней

2.  Способ дифференциации объектов индивидом по их значимости.


Ценностные ориентации формируются при усвоении социального опыта и обнаруживаются в целях, идеалах, убеждениях, интересах и других проявлениях личности.


Ценностные ориентации - понятие, выражающее положительную или отрицательную значимость для индивида предметов или явлений социальной действительности.







Д.Б. Эльконин, В.В. Давыдов и др.







«Психологический словарь».







М., 1983.


Ценность - понятие, используемое в философии и социологии для обозначения объектов, явлений, их свойств, а также абстрактных идей, воплощающих в себе общественные идеалы и выступающих благодаря этому как эталон должного







А.В. Петровский, М.Г. Ярошевский







словарь «Психология». М., 1990 г.


Ценность - это представления как единство знаний, эмоций и воли выступающих в разнообразии конкретных форм

                     это желательное, предпочтительное для данного соц.субъекта состояние социальных связей; критерии оценки реальных явлений как смысла определителей, регулятора социальных взаимодействий, как побудительных мотивов деятельности.






М.В. Трояев
А.В. Петровский, М.Г. Ярошевский






словарь «Психология». М., 1990 г.

Ценности социальные - более или менее общепризнанные поведенческие стандарты, т.е. разделяемые обществом или социальной группой убеждения по поводу целей, которые необходимо достигнуть и тех основных путей и средств, которые ведут к этим целям.






Словарь-справочник по социологии






и политэкономии.  М., 1996 г.
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