Учимся быть здоровыми


Оздоровление – одна из основных функций любого детского учреждения. Под оздоровительной работой в "Орленке" понимается совместная деятельность ребенка и педагога, направленная, с одной стороны, на собственно оздоровление ребенка, а с другой – на изменение ценностного отношения к собственному здоровью и  усвоение способов его сохранения.

"Здоровье" – состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов (Всемирная организация здравоохранения).

"Оздоровление" – восстановление, расширение адаптационных возможностей организма, повышение его устойчивости к влиянию многообразных факторов.

   Особенности  детского коллектива накладывают свою специфику работы в данном направлении, это проявляется в том, что оздоровительную деятельность нужно органически совмещать с творческой и образовательной. Используя это в комплексе, мы можем подтолкнуть ребенка к познанию своего тела, его физических возможностей, показать ему и проиграть вместе с ним способы укрепления организма.

  Давайте рассмотрим средства оздоровительной работы, допустимые в детском лагере, по этапам развития смены:

организационный период:

1. Проведение диагностики (анализ медицинских карт, проведение анкет в виде незаконченных предложений, проведение тестов).

2. Проведение спортивно-игровых часов.

3. Прогулки по лагерю, к морю.

4. Экскурсии с использованием подвижных игр.

5. Предъявление режима дня не только как нормы проживания в лагере, а как механизма, способствующего оздоровлению ребенка.

основной период:

1. Выполнение режима дня (зарядка, окунание, купание, дневной отдых, прогулки).

2. Получение ребенком новой информации через различные формы дел (тематические "огоньки", дискуссии, интеллектуальные игры, творческие программы и конкурсы, акции здорового образа жизни и многое другое.)

3. Обеспечение двигательной активности через спортивные игры, различные подвижные игры, походы, веселые старты и эстафеты, часы здоровья.

4. Аналитическая деятельность, направленная на усиление успешности каждого ребенка и помощь ему в затруднительных ситуациях.

итоговый период:

1. Анализ прошедших в ребенке изменений.

Мы остановимся на следующих  вопросах:

· Система оздоровительной деятельности в режиме дня.
· Различные формы дел, направленные на оздоровление ребенка  (из опыта работы вожатых "Орленка"):
- обеспечение двигательной активности,

- информационное обеспечение - пропаганда здорового образа жизни, профилактика вредных привычек.

· Соблюдение техники безопасности, первая медицинская помощь.
Думаем, что представленные материалы помогут вам наиболее эффективно использовать в своей деятельности средства оздоровительной работы в логике смены.

Часть 1. Оздоровительная работа вожатого и  режим дня

  Режим дня – это не только организующий, но и важнейший оздоравливающий элемент.

  Главная задача работы вожатого по соблюдению и выполнению режима дня заключается в том, чтобы ребенок занял активную, осмысленную позицию по отношению к себе и своему здоровью.

Утренний  подъем.
   В нем самое важное  - тон поднимающего. Он должен быть ласковым, но бодрым и энергичным, позволяющим ребенку проснуться в добром  духе и настроить свой организм на работу в новом дне.

  Необходимо также  приучить детей каждое утро после того, как встали, проветривать помещение.

Утренняя гигиеническая гимнастика (зарядка).

     Много добрых слов сказано об утренней гимнастике. Доказано, что она воспитывает важные  качества, необходимые человеку, улучшает деятельность всех органов, является профилактическим средством против простудных и других заболеваний.

      Цель утренней гимнастики – вывести человека из сонного, заторможенного состояния, настроить организм на рабочий ритм. Кроме того, зарядка способствует стимулированию обмена веществ, улучшению эластичности мышц, повышению уровня подвижности в суставах.

     Одна из задач ежедневной утренней гимнастики в лагере – привить ребятам устойчивые интерес к ней и привычку продолжать ее выполнение дома.

      Вожатому необходимо заранее позаботиться о выборе места для зарядки. Место должно быть ровным, без кочек и ям, без посторонних предметов, по размерам умещать весь отряд. Особое внимание следует уделить одежде и обуви детей. На зарядку ребята выходят  в спортивной одежде и обуви или в одежде,  удобной для выполнения упражнений, которая не будет стеснять в движениях. Обувь должна быть закрытой, на плоской подошве.

  Многие дети не всегда с желанием выходят на зарядку, лучшей агитацией является личный пример вожатого.

       Что же касается продолжительности зарядки, то для детей 6 – 9  лет она составляет 10 – 12 минут; для детей  9 – 12 лет – 12 – 15 минут; для ребят 13 – 15 лет – 15 – 20 минут.

А теперь несколько правил составления и проведения зарядки.

· Весь комплекс (10 - 12 упражнений) должен равномерно воздействовать на весь организм, поэтому составлять его необходимо в определенной последовательности:

- первые упражнения должны тонизировать организм, способствовать  переходу от сна к бодрствованию, выпрямлению позвоночника. Поэтому  и рекомендуется начинать зарядку с ходьбы и  легкой пробежки. Продолжительность - 1-2 минуты. Рекомендуются упражнения на выпрямление позвоночника (потягивание), они отвечают естественному желанию потянуться после сна, глубоко вдохнуть. При потягивании осуществляется глубокий вдох, при возвращении в исходное положение - выдох. Упражнение выполняется плавно, в медленном темпе. Повторяется 6-8 раз;

- последующие упражнения должны постепенно включать в работу мышцы рук, туловища, ног. Упражнения для укрепления мышц рук могут включать поднимание и опускание рук, сгибание и разгибание в локтевых и плечевых суставах, сгибание, разгибание, движения в стороны, и круговые движения кистями; сгибание и разгибание пальцев. Темп выполнения - средний, энергичный. Дыхание равномерное. Упражнения для укрепления мышц туловища (спины и живота) – наклоны вперед, назад, влево, вправо, повороты туловища. Упражнения выполняются в среднем темпе, дыхание равномерное, глубокое, выдох полный. Повторять от 6-8 до 10-12 раз. 

Упражнения для укрепления мышц ног -  приседание на всей ступне или носочках, сгибание и разгибание ног в суставах, круговые движения ног лежа или сидя. Упражнения выполняются энергично, в среднем темпе. Каждое упражнение повторяется от 6-8 до 12-14 раз. Дыхание равномерное. 

- одни из последних упражнений – это прыжки или бег с последующим переходом на постепенно замедляющуюся ходьбу  с равномерным глубоким дыханием. Продолжительность 0,5-1 минута.

 Закончить комплекс нужно упражнением, содействующим восстановлению дыхания и кровообращения (успокаивающее упражнение).

· Надо помнить о том, что качество – один из главных критериев  при выполнении любых упражнений. Поэтому вожатому необходимо контролировать правильное положение тела ребенка при различных движениях. 

· При подборе упражнений следует учитывать возрастные особенности ребят.

· Необходимо грамотно, четко задавать и  комментировать каждое упражнение.

     Чтобы избежать монотонности, которая  может притупить интерес ребят к зарядке, нужно разнообразить ее, использовать  новые формы,  включая ребят в процесс совместной разработки и проведения утренней гимнастики.

     В практике детских лагерей "Орленка" есть опыт проведения различных видов и форм утренней зарядки. Это  и отдельные комплексы гимнастики для девочек и мальчиков, зарядки с элементами танцев, зарядки-игры, аквааэробика  и одновременная работа нескольких площадок, где ребенок исходя из собственного интереса, возраста, физических способностей, выбирает подходящую для него зарядку.

   Кроме всего сказанного, следует отметить, что Черноморское побережье Кавказа богато своими природными ресурсами, способствующими укреплению здоровья ребенка в условиях лагеря. Это и прекрасный горный воздух, и уголки нетронутой природы, и море и многое другое, что просто необходимо использовать в своей работе.

      Перед вами пример использования вожатыми природных условий "Орленка" при проведении утренней гимнастики.

Утренняя зарядка «Дар пяти стихий»

Лариса Медведева, Роман Тощаков, «Звездный»

Возраст участники: дети 14-15 лет.

Задачи: 

вывести ребенка из сонного состояния, настроить на рабочий ритм; демонстрация творческого подхода к организации и проведению   УГГ; познакомить детей с особенностями природы «Орленка» как эффективным средством оздоровления.
Ход.
1. Вступительное слово. Древнекитайская медицина исходила из того, что наши внутренние органы зависят от одной из пяти окружающих нас стихий: дерева, огня, земли, металла, воды. Человек должен быть в единстве со средой, его породившей и способной поддерживать достойную его жизнь.

	№
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	
	Стихия - дерево.

Место действия: сосновая роща
Загадка: когда человек бывает деревом? Правильно, когда он только проснулся.

Педагог: Мы с вами находимся в уникальном месте «Орленка» - сосновой роще.
Дерево - чудесный резонатор наших волновых излучений, волшебная система, способная многократно их усиливать.
Например, изба, срубленная из деревьев, резонирует в лад с колебаниями человека.

Итак, попробуем соприкоснуться с чудесной силой природы - деревьями. Представьте, что вы дерево, которое скоро разбудит теплый морской ветерок.
	
	

	1.
	И. П. – ноги на ширине плеч, руки вверх
1.  наклон туловища влево
2.  наклон туловища вправо
3.  наклон туловища вперед
4.  наклон туловища назад
5 –8 . круговые вращения туловищем.
Почувствуйте, какой ветер дует на вас: сильный, дерзкий, бодрящий, теплый, ласкающий бриз. Какое вы дерево? Ответьте себе мысленно. Может, кто-то - стройная высокая сосна, которая тянется к свету. Кто- то - хрупкая плакучая ива. Кто- то элегантный, изящный, представительный кипарис.
	6 раз


	Темп медленный, плавный. Дыхание произвольное, максимальные прогибы туловища. При желании можете закрыть глаза и погрузиться в собственную живую музыку движений.



	2.


	Каждому из вас нужно выбрать свое дерево, обхватить его ствол по возможности.

И. П. – основная стойка, руки на дереве, согнуты в локтях 

1- 4 - начинаем «расти» вместе с деревом, руки поднимаются вверх
4 - 8 - приподнимаемся, отрывая пятки от земли, руки при этом медленно тянутся вверх до предела.
 9-20 - мысленно тянемся вместе с деревом.
Представьте, что ваша голова достигает уровня макушки дерева. Над вами высокое, чистое небо.
1.  Медленно опускаем руки, кисти, локоть, плечи.
2.  Открываем глаза, медленно опускаем голову, делаем глубокий вдох, расслабляемся.
3.  Ощутите силу земли, ее притяжение.
Прижмитесь щекой к шершавому стволу, обнимите дерево, почувствуйте его тепло, энергию, возьмите ее добрый, положительный заряд.
	4-6 раз


	Глаза закрыты.

Туловище напряжено, вытянуто, дыхание произвольное. Медленное, плавное выполнение задания.



	
	Стихия Земли
Педагог: Мать - природа щедро нам дарит силу, все тайны стихии. Пройдемся по земле босиком. Получим ощутимую подпитку, идущую снизу, не только от росных трав, не только от благодатной почвы, но от самого могучего ядра земли, энергия которой начнет вливаться в нас свободно, не встречая непреодолимой преграды в виде резиновой или синтетической подошвы
	
	

	3.
	Упражнение «Поклон матушке-Земле».

И. П. — ноги на ширине плеч,   руки на поясе
1.  наклон вперед
2.  присед, руки вперед
3.  наклон вперед, выпрямляя ноги, руками дотянуться до земли
4.  присед, руки вперед
5.  И. П.
	4 раза


	Темп средний, стопу от опоры не отрывать. В спине не прогибаться, при наклонах -  выдох, в И.П. – вдох. 



	
	Земля дарит людям лекарственные травы, которые дают нам бодрость. На территории нашей страны насчитывается более 2, 5 тыс. лекарственных трав.

Поиграем в игру «Травный бег».
Все участники должны рассчитаться по порядку номеров, перемешаться. У водящего в руках газета. Он называет любой номер и бежит к нему, чтобы сосчитать до трех и легонько дотронуться до него свернутой газетой. Тот должен быстро назвать лекарственное растение и номер следующего игрока. Если водящий успел дотронуться до игрока, он становится водящим, водящий занимает его место.
Примечание: если игроки хорошо знают друг друга, игра проводится с именами. 
	
	

	
	Вторая игра «Движенье- жизнь!».

Каждый ребенок выбирает для себя лекарственное растение, говорит об этом вслух. 

Водящий: Ой! 

Дети: Что с тобой?

Водящий: Иду в гости! 

Дети: К кому?
 Водящий: К другу моему! (называет одно из растений, которое загадали ребята). 

Игрок, выбравший это растение, выполняет какое - то движение. Все должны быстро, одновременно его повторить. Если кто- то не успел, становится водящим. Если игрок не услышал свое название, он становится на место водящего. 
	
	

	4.
	Упражнение «Сбор лекарственных растений» 

Ищем растения на лугу, на поле.     

 И.П. – основная стойка.

1.  голову поворачиваем  вправо                           2. то же - влево. Увидели заросли зверобоя.                       3. делаем выпад. Правое колено вперед, правая рука тянется вперед параллельно земли. Корпус и вторая нога под углом 70° к земле                                                                 4. И.П.                                                                      5. выпад с левой ноги, левая рука тянется вперед                                                                                       6. И.П.

7-8  зовем друзей – махи правой рукой в плечевом суставе, кричим: «Нашел!»                                                                   9-10  то же  левой рукой, кричим: «За мной!»

С криком: «Ура!» побежали вперед! Делаем вид, что осторожно срываем лекарственные растения.
	6 раз


	Пружинистые движения корпусом.

	
	Стихия Воды.

Побежали легким бегом к морю! Вода! Великая и  загадочна, суровая и добрая стихия, без которой не может быть жизни. 
	
	

	5.
	Упражнение «Круговорот воды в природе»                                                                                        

И. П. – ноги на ширине плеч, руки верх                                                                             1-3 - круговые движения руками справа налево.                                    

4 -И. П.                                                                                              1-3 - круговые движения слева направо.                                     4 -И. П.  
	4-6 раз


	И.П.  – руки максимально тянутся вверх, ноги в коленях не сгибать. Изгиб тела при выполнении упражнений максимальный

	
	Упражнение на релаксацию, расслабление                  «Очищение».
Выпрямитесь. Пятки, ягодицы, спина, лопатки, затылок составляют одну линию. Напрягите тело до максимума.

Закройте глаза. Представьте, что струя тугой, хрустальной воды, начинает свое движение от маковки до спинного хребта и пяток.                     Она проникает в вас и вымывает, очищает все внутренние органы, смывает всю грязь из вашего организма. Струя увеличивается, и вот уже потоки воды окатывают вас, падают сверху. Все мышцы напряжены. Чистый поток становится настоящим водопадом, уносящим вас вперед. Вот вы выплываете на берег. Остановились, встряхнулись, почувствовали свежесть и бодрость. Расслабились, чувствуем внутреннее тепло и освобождение.
	1–2 мин
	

	
	Стихия Огня

Огонь для нас  - это, прежде всего, целительные  лучи солнышка.                                                                                              
	
	

	6.
	Упражнение «Солнышко»
Образовали круг   - солнышко.                                                                                                                       И. П. - стойка на носках                                                         1- 10  -  пошли по кругу.                                                                                  И. П. - стойка на пятках                                                                   1- 10 - пошли по кругу                                         Прыжки по кругу, подскоки вверх, легкий бег. 

Встали в круг, руками тянемся  вверх, к солнышку.
	1 раз


	Руки помогают осуществлять прыжок, темп ходьбы быстрый, расстояние между детьми – 1 метр.



	7.
	Упражнение «Прыжки через костер»

И. П. - руки согнуты в локтях
1-3 - быстрая ходьба по кругу                                                   4.  - прыжок вверх.
	30-40 сек
	

	
	Стихия Металлы.

В жизни очень много примеров, свидетельствующие о силе металла. Например, медные монеты снимают последствия ушибов.
Представьте, что вы металл, который после разогрева нужно остудить, ввести в состояние покоя.
	
	

	8.
	1. Ходьба по кругу, темп  медленный 

2. Беремся за руки, идем в центр, образуя «сгусток».
3.  Замерли.
4. Попробуйте уловить, общий для всех темп дыхания.
5. Расходимся, сохраняя круг.
6. Остановились, замерли. Почувствуйте себя не мертвым веществом, камнем, а живым, энергетическим сгустком, положительно заряженным на целый день. Почувствуйте себя
 частью единого целого организма. 
7. Руки подняли, расслабились, опускаем кисти, локти, плечи.
	8-10 раз
	

	
	Финал.
Сегодня мы с вами познали силу пяти стихий. Все они связаны друг с другом. Человек – соединение всех пяти стихий. Нужно помнить об этом и чаще обращаться к ним за помощью. Пусть каждая из них подарит вам свою силу и мудрость, наполнит вас бодростью и любовью.
	
	


Время личной гигиены (ВЛГ)

   В  вопросах соблюдения личной гигиены не всегда стоит доверять возрасту детей, педагогический контроль необходимо осуществлять до тех пор, пока вы не будете убеждены, что все дети владеют необходимыми гигиеническими навыками: правильно чистят зубы, регулярно принимают душ и так далее. При необходимости нужно провести индивидуальную разъяснительную беседу. Во время вечернего туалета почти всегда требуется контроль за мальчиками, чтобы наряду с умыванием они постирали нижнее белье, носки, носовые платки.

   К сожалению, не все вожатые всегда понимают важность времени, отведенного для личной гигиены, сокращают его, находя более важные дела. В результате ребенок вынужден либо кое-как выполнить гигиенические процедуры, либо задерживаться после отбоя, нарушая режим дня.

   В распорядке дня необходимо выделить не менее 1,5 часа  времени для личной гигиены. Целесообразно распределить это время на первую и вторую половины дня.

Водные процедуры (окунание, купание).

   В режиме дня купанию отводится самое большое время после приема пищи, и это правильно, так как море или бассейн – любимые места развлечения детей и естественное средство оздоровления.

  Однако недостаточно  просто сказать детям, что купание - это полезно. Объясните ребятам, что плаванье – это единственный способ активности, когда наш организм получает множество полезных воздействий одновременно:

- расслабляется и отдыхает позвоночник;

- промывается от слизи носоглотка;

- нагрузка осуществляется на все виды мышц, причем с сопротивлением воды, что дает дополнительный и эффективный мышечный тонус;

- вода снимает напряжение, усталость, стрессы, неврозы;

- морская вода лечит некоторые кожные заболевания и так далее.

 Для того, чтобы сделать посещение пляжа интересным и более эффективным, необходимо использовать активные формы деятельности детей во время купания. Попробуйте сами или совместно с инструктором по спорту  разработать варианты проведения различных игр, состязаний, праздников, конкурсных заданий, где взаимодействуют две главные величины – ребенок и вода.

Игры на воде

"Белые медведи".

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

   Игра заканчивается, когда все будут переловлены.

"Морской бой".

  Играющие становятся лицом друг к другу в две шеренги. По команде вожатого обе шеренги начинают брызгаться. Проигрывает та шеренга, в которой большее количество играющих повернется к брызгам спиной.

"Кто быстрее?"

  По сигналу вожатого ребята бегут, помогая себе гребками, до условной финишной черты.

"Плавучие стрелы".

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

"Борьба за мяч".

  Играющие разбиваются на две команды. (Каждая команда имеет опознавательный знак). По сигналу игроки команды, которая по жребию начинает игру, перебрасывают один другому мяч, стремясь, чтобы он все время находился у игроков 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. 

Пляжная морская эстафета.

из опыта работы вожатых  "Комсомольского"

Цель: оздоровление ребенка и укрепление его физического состояния.

Возраст участников: не ограничен.

   Эстафета проходит во время купания детей. Команды формируются из 9 человек – 4-х девочек, 4-х мальчиков и одного вожатого. Участники команд должны быть одеты в купальные костюмы. Команды выстраиваются лицом к морю. Участники в каждой команде стоят друг за другом. Все задания связаны с морем, команды оцениваются по быстроте и качеству исполнения заданий, проводится подведение итогов и награждение победителей. 

Конкурсы:

"Морское посвящение". Участник команды берет ведро, бежит к морю, зачерпывает воду. Возвратившись, он обливает следующего участника, а сам становится в конец команды.

"Водонос". Возле первого участника команды ставится ведро. Участник обегает ведро, бежит к морю, зачерпывает в ладоши воды, возвращается и выливает ее в ведро. Побеждает та команда, у которой собранной воды окажется больше.

"Одноногий Флинт". Первый участник команды надевает на одну ногу ласт, бежит до обозначенного места, обегает его и бежит обратно, передает ласт следующему игроку.  Оценивается скорость.

"Водяной". Участник бежит к морю, забегает в него, обегает какой-либо предмет и плывет обратно. Трудность заключается в том, что бежать в воде тяжелее, чем плыть.

"Цепь Русалки". Участник забегает в море по колено, возвращается, берет следующего игрока за руку, и они бегут вместе в море. Затем возвращаются, берут третьего  и т.д. Задача игроков – не расцепить рук.

"Морская звезда". Не расцепляя рук, команда заходит в море. Задача команды – построить на воде морскую звезду. Оценивается синхронность и оригинальность.

Прием пищи. Рациональное питание.

   В режиме дня лагеря 4 – 5 приемов пищи. 

  Перед вожатым  стоят следующие задачи: контроль за чистотой рук, температурным режимом пищи и количественным соответствием продуктов; научить ребенка культуре коллективного приема пищи; информирование о здоровом питании.

   Рациональное питание понимается как правильно организованное и своевременное снабжение организма хорошо приготовленной питательной и вкусной пищей, содержащей оптимальное количество различных пищевых веществ, необходимых для его развития и функционирования.

   Результатом  работы педагога в этом направлении является процесс осознания подростком важности рационального питания  для здоровья. 

      Рассмотрим наиболее принципиальные вопросы:

· Режим питания. Главная задача состоит в том, чтобы убедить ребенка не кушать вне основных приемов пищи.

· Правила приема пищи.  Обычное время питания – 30 минут времени,  выделенного режимом дня. Этого достаточно, чтобы спокойно, не торопясь поесть, качественно  пережевывая пищу. Проконтролируйте, чтобы дети  ели первое. Если у вас младший отряд, то прежде чем пригласить детей за стол, разлейте им суп по тарелкам.

· Общая культура питания. Вожатому необходимо  обращать внимание подростков на культуру приема пищи, на то, как они ведут себя за столом. 

Используйте советы ученых и выведенные ими необходимые основные правила питания:

1. Ешьте меньше сладостей, больше овощей и фруктов.

2. Перерыв между приемами пищи – 4-6 часов, при чувстве голода.

3. Употребляйте пищу в приятной психо-эмоциональной обстановке.

4. Тщательно пережевывайте пищу.

5. Пища должна быть теплой.

6. Избегайте жирных блюд.

7. Употребляйте мясо, рыбу, яйца, колбасу не чаще двух раз в неделю с большим количеством сырых овощей в соотношении 1:3.

Дневной отдых (Полтора Часа Молчания).

   Во время ПЧМ ребенку предоставляется выбор способа отдыха: сон, при котором дети находятся в разобранной постели, без верхней одежды или чтение книги, написание писем, отдых лежа, рисование. 

 Единым должно быть требование – пассивный отдых, тишина.

  Кроме того, отдых  позволит спокойно перевариться пище после обеда, привести в норму эмоциональное состояние, отдохнуть мышцам после физических нагрузок,  просто расслабиться.

Отбой.

   Перед отбоем вожатому необходимо позаботиться о снятии всех возможных личных проблем и трудностей ребенка, настроить его на завтрашний день. Это можно сделать при помощи вечернего огонька, анализа дня, беседы, рассказа легенды, прогулки, прослушивания специально подобранной музыки.  Особенно важно привести ребят в спокойное состояние, если незадолго до отбоя  состоялось яркое эмоциональное дело, например,  дискотека.

Часть 2. Дела, направленные на оздоровление ребенка.

   В этой части представлены рекомендации, советы по организации и проведению различных форм дел спортивно-оздоровительной направленности,  дел по профилактике вредных привычек, пропаганде здорового образа жизни.

    Начнем с того, что двигательная активность – один из главных видов деятельности ребенка в лагере. Поэтому необходимо обеспечить ее  ежедневность и разнообразие. 

Предлагаем вашему вниманию некоторые формы проведения спортивных и оздоровительных дел:

Аукцион.

Бег до подъема – спортивный джоггинг.

Веселые старты, веселая спартакиада, встречи с мастерами спорта (чемпионами, известными спортсменами).

Декада спортивных фильмов,  день здоровья, день бегуна (прыгуна, метателя).

Зарядка (оздоровительная, сюжетная, тематическая, театрализованная).

Игры на воде, игры спортивные (подвижные, туристические), игрища 

народные, игры на местности.

Конкурс знатоков спорта, конкурс пирамид  (спортивных рисунков, плакатов, эмблем и т.д.),  кросс.
Лагерь робинзонов.

Малые олимпийские игры. 

Олимпиада народных игр, ориентирование на местности; 

Первенство коллектива по видам спорта,  праздник Мойдодыра, праздники спортивные, показательные выступления, полоса препятствий. 

Походы. 

Рыбалка (состязание).

Санитарная викторина, спортивная газета, спортчас, спортивный КВН, «спортландия», слет туристов.

Троеборье, «трибуна болельщиков», туристическая эстафета, турнир спортивных комментаторов, туристические игры, товарищеские спортивные встречи. 

Физкультминутка. 

Шахматно-шашечный турнир. 

Эстафета (смешанная, комбинированная, легкоатлетическая, встречная, комическая).

Подробнее остановимся на подвижных играх, которые вызывают у ребят неподдельный интерес, полезны для развития у детей многих физических качеств и, кроме того, положительно влияют на формирование характера, волевых качеств, навыков общения.

     С разнообразием подвижных игр, которые вожатые используют в своей работе, вы можете познакомится в главе "Игры". А здесь вы найдете советы, которые помогут вам в этой работе.

Подвижные игры.

   Подвижные игры – это игры, основанные на выполнении двигательных действий (бега, прыжков, метания и других движений). Подвижные игры представляют собой наиболее соответствующий детскому возрасту вид физических упражнений.

Что надо знать при подготовке и проведении подвижных игр:

1 этап. Подготовка к проведению игры. 

· выбор игры. Это зависит от поставленной задачи; возраста, физических данных, количества детей, условия и места проведения. 

· подготовка места для игры. Для проведения игр на свежем воздухе необходимо подобрать ровную, с травяным покрытием площадку. Если  игра проводится в помещении, то там  не должно быть посторонних предметов, мешающих движениям играющих. 

· подготовка инвентаря к играм. Желательно, чтобы инвентарь был красочным, ярким, заметным в игре. По размеру и весу должен соответствовать силам играющих.

· разметка площадки. Если разметка площадки требует много времени, то это делается до начала игры. Несложную разметку можно провести одновременно с рассказом содержания игры. В спортивном зале в качестве разметки для игры можно использовать линии разметок площадок для спортивных игр.

2 этап. Организация играющих.
· размещение играющих и место руководителя при объяснении игры.  Пред объяснением игры необходимо так расставить участников, чтобы они хорошо видели и слышали руководителя. При этом играющие должны стоять спиной к источнику света.

· объяснение игры.  Оно должно быть кратким и логичным:

а) название игры,

б) роль играющих и их места расположения,

в) ход игры,

г) цель,

д) правила.

· выделение водящих.  Делать это можно разными способами:

 а) по назначению руководителя,

 б) по жребию,

 в) по выбору играющих.

· распределение на команды, выбор капитанов команд.
· выделение помощников. Помощники, выбранные руководителем (это могут быть дети, по каким-либо причинам не участвующие в игре), наблюдают за соблюдением правил, учитывают результаты игры, а также раздают и расставляют инвентарь.

3 этап. Руководство процессом игры.

· ход игры и поведение играющих.  Игра начинается по условному сигналу. Детям сложно сразу запомнить все правила игры (особенно если они играют в нее впервые), поэтому в процессе игры нужно напоминать им о них. Если большинство играющих допускает одинаковую ошибку, руководитель останавливает игру и вносит поправки.

· судейство. Судья должен найти удобное для наблюдения место, чтобы видеть всех играющих и не мешать им. Заметив нарушения правила, судья своевременно и отчетливо подает сигнал. Он делает замечания, не вступая в споры с играющими. Замечания и разъяснения, касающиеся судейства, надо делать по окончании игры.

· дозировка нагрузки в процессе игры. Интенсивные нагрузки необходимо чередовать с отдыхом. Надо также учитывать, что с повышением эмоционального состояния нагрузка на играющих в игре возрастает. Для регулирования нагрузки можно применять кратковременные перерывы, увеличивать или уменьшать размеры площадки, удлинять дистанции пробежек, разделять играющих на большее количество подгрупп, увеличивать количество инвентаря в игре.

· окончание игры. Руководителю необходимо закончить игру, когда дети еще не переутомились и проявляют к ней интерес. Он формирует группы детей и организует уборку инвентаря.

4 этап. Подведение итогов игры.

· определение результатов. При определении результатов игры учитывается не только быстрота, но и качество выполнения того или иного задания.

· разбор игры. При разборе уточняются детали игры, улаживаются конфликты. Разбор помогает руководителю понять, насколько усвоена игра, что играющим понравилось и над чем надо еще работать в дальнейшем.

Предлагаем варианты использования подвижных игр и конкурсов для проведения отрядных дел

Спортивно – творческий праздник "Создай себя сам".

Анастасия Дьякова, социально-педагогический колледж. 

Форма проведения: игра по станциям.

Участники: команды по 10 человек, болельщики.

Ход дела:

1. Представление команд, жюри.

2. Объяснение правил игры.

3. Старт. (Станции по 10 минут, переход – 2 минуты). В конце каждой станции команда выбирает лидера, имя которого ведущий станции заносит в протокол. Действия команды оценивается по 10-бальной системе, исходя из "0" – никакой сплоченности, все сами по себе, никакого взаимодействия. "5" – команда взаимодействует слабо, нет лидера, "10" – команда взаимодействует на высшем уровне, полная взаимопомощь, взаимоподдержка (заносится в протокол).

4. После прохождения станций протоколы сдаются судьям, результаты подсчитываются, выбираются лидеры в командах.

5. В это время команды представляют домашнее задание на тему "Ценности, ради которых мы живем". Театральные постановки, которые также оцениваются жюри.

6. Награждение по номинациям:

-  команда, набравшая наибольшее количество очков;

-  наиболее ярко проявившие себя ребята – лидеры;

-  наиболее яркое домашнее задание;

-  приз зрительских симпатий.

Станции.

"Палатка". Ведущий показывает команде способ разбора и сбора палатки, затем команда разбирает и ставит ее. Далее команда должна целиком залезть в нее и застегнуться изнутри. Учитывается время выполнения. Выбор лидера.

Реквизит – палатка, секундомер.

"Руки - ноги".  В помещении (лучше угол) на пол и стены приклеиваются вырезанные из бумаги отпечатки 20 ладоней и 20 ступней. Каждый участник из команды должен стоять на двух "ногах" и касаться двух "рук". Далее команде предлагается достать пятью руками до потолка. Выбор лидера.

Реквизит – вырезанные ладони и ступни.

"Дартс". Участники команды по очереди кидают дротики в цель. У каждого – три попытки. Суммируются наибольшие результаты каждого из участников. Выбор лидера.

Реквизит – дартс, блокнот.

"Бревно". По перевернутой скамейке команда должна перейти с одного конца на другой, как при игре в чехарду: через друг друга. Выбор лидера.

Реквизит – скамейка.

"Узелки". Ведущий показывает команде различные морские узлы. Каждый участник должен сделать все узлы. Выбор лидера.

Реквизит – веревки, (ведущий этой станции должен уметь вязать узлы).

"Часы". В помещении по кругу расположены 12 стульев (как часы). Команда (10 человек) рассаживается в круг, участникам надеваются повязки на глаза. Ведущий называет время (два числа), задача команды – сесть так, чтобы пустые стулья показывали заданное время. Нельзя произносить числа, имена; переходить через круг (можно пересаживаться на соседние стулья по часовой стрелке).

Реквизит – стулья, цифры.

"Планеты". Ведущий рассказывает ребятам о Венской Декларации 2003 года, затем команда расписывается в подписных листах, призванных поддержать Венскую Декларацию. Далее команде выдается пазл планеты, на котором она рисует город своей мечты. Выбор лидера. В конце пазлы склеиваются, и получается планета.

Реквизит – подписные листы, пазлы планеты, фломастеры, скотч.

Общий реквизит – протоколы, музыка, стулья, помещения.

Эстафета "Ну, погоди!"

Наталья Аксенова, Наталья Игошина, социально-педагогический колледж

Цель: создать условия для двигательной активности детей, повысить эмоциональный настрой. 

Форма: конкурсные эстафеты.

Возраст участников: 11-13 лет.

Подготовка: приготовить спортивный и прочий инвентарь (кегли, канат, обручи, тарелки,  стаканы,  ложки); создать эмоциональный настрой на дело,

подготовить жюри; приготовить наградную продукцию.

Ход дела:

1. Общий сбор на стартовой площадке.

2. Перед началом дела для поднятия эмоционального настроя с участниками проводятся игры-шутки, кричалки.

3. Вступительное слово ведущего: представление команд, объявление правил.

4. Проведение конкурсной программы.

Представление команд – "Визитка". На полу лежат карточки с буквами. Задача каждой команды – собрать из букв название своей команды и творчески его представить.

"Строевая подготовка". Необходимо продемонстрировать умение ходить в строю. Команды в полном составе, по очереди, выполняют команды ведущего: "направо", "налево", "кругом", "шагом марш". Как только команда пошла строевым шагом, командир запевает песню, а команда подхватывает. Варианты песен: "В траве сидел кузнечик", "Маленькой елочке холодно зимой", "Улыбка", "Спят усталые игрушки", "Расскажи, Снегурочка".
"Паром". Необходимо в течение определенного времени каждому участнику команды по очереди перенести ложкой воду из глубокой тарелки в стакан, который находится на расстоянии 5-6 метров. Побеждает команда, у которой в стакане окажется больше воды.

"Перетягивание каната".
"Абстрактная живопись". За определенное время команда должна создать произведение искусства, на заданную тему. Варианты названия картин: "Съеденный бутерброд с колбасой",  "Избушка на курьих ножках после прямого попадания артиллерийского снаряда ", "Белка, не выглядывающая из дупла в старой сосне" и т.п.
Условие конкурса – каждый член команды должен внести в написании картины свою лепту.

"Конкурс командиров". Капитанам необходимо с трех попыток сбить как можно больше кеглей, расположенных от них  на расстоянии 5-6 метров.  

"Ведомый". Каждому участнику команды необходимо пройти с закрытыми глазами по прямой линии, на которой стоят кегли, так, чтобы их не сбить. Командир должен направлять игрока знаком голоса: "налево", "направо", "вперед". Побеждает команда, которая быстрее всех выполнит задание.

"Колесница". Для этого конкурса понадобится обруч. Первый игрок команды бежит внутри обруча до определенной черты, затем возвращается к команде и берет следующего игрока, проделывает с ним тот же путь. Возвратившись обратно, берут следующего игрока и так до тех пор, пока все члены команды не окажутся внутри обруча. Побеждает та команда, которая быстрее всех выполнит задание.

5. Конкурсные задания для болельщиков.

6. Подведение итогов, награждение.  

Предлагаем материалы из опыта работы педагогов. Материалы помогут вожатым создать собственную систему оздоровительной работы с ребятами в отряде, клубе, на спортивных часах или «Часах Здоровья».

Часы  здоровья

Ребята, приезжающие в  «Орленок»,  относятся к категории детей воз​раста движения, т.е. движение им просто необходимо. Что же делать, если план дня настолько насыщен зрительными, обучающими мероприятиями, если ребенок еле успевает вовремя поесть и отдохнуть во время дневного сна? Ответ на этот вопрос очевиден: нужно обеспечить двигательную активность детям, даже если это не вполне соответствует тематике смены с обучающим или другим блоком. Нужен хотя бы час в дне, когда дети могли бы свобод​но играть в подвижные, дворовые игры, ходить на прогулки. Давайте мы назовем этот час «Час Здоровья». Да, название условное, зато точно выражающее суть и цель занятий. 
Изначально задачами «Часов здоровья» были следующие:

· обеспечение двигательной активности детей;
· знакомство с новыми аспектами двигательной активности;
· возможность для ребенка общаться с разными людьми.

         А  вот по какой схеме проводится "Час Здоровья":

1. Знакомство.

2. Введение в тематику занятия. Детям сообщается цель встречи, вожатый говорит о том, что ожидает их  на "Часе Здоровья". Здесь же можно провести небольшую диагностику (например, "Живая анкета"), чтобы выявить уровень знаний ребят по интересующему вас вопросу.

3. Разминка (если это необходимо для последующих заданий, которые предусматривают физическую нагрузку), а также инструктаж по технике безопасности.

4. Если "Час Здоровья" включает в себя игру, необходимо ознакомить ребят с историей ее возникновения, рассказать о том, какие качества развиваются в данной игре, после чего оговорить правила.
5. После игры, дети обмениваются своими впечатлениями, рассказывают о подобных играх.  Происходит обмен знаниями и опытом.
6. Анализ занятия.

Час здоровья «Летающие тарелки».

Артем Бибиков, Олеся Захарочкина, Надежда Кабаян, «Звездный»

Цель: создать условия для оздоровления детей через подвижные игры на свежем возду​хе.
Задачи:
- научить детей играть в подвижные игры с подручным инвентарем «Летающие тарелки»;
- показать приоритет активного отдыха;
- обмен опытом.
Участники: ребята11-14 лет всех групп здоровья.

Ход занятия:

1.
Знакомство друг с другом.
Этот блок включает знакомство  ведущего «Час Здоровья», с пришедшими ребятами. Для первоначального знакомства предлагается традици​онная игра «Снежный ком», только в игру добавляется «летающая тарелка».
«Снежный ком». Все ребята и ведущий  встают в круг. У водящего в руках "летающая тарелка". Водящий бросает "летающую тарелку" и тот, кто ее поймает, называет свое имя.
Другой вариант: Водящий бросает "летающую тарелку" называя имя того, кому бросает и тот, кто ее поймает, назы​вает имя того, от кого получил "тарелку" и свое имя еще раз.

2. Обучающий блок. Включает в себя обучение ребят различным формам игр и проигрывание их вместе с ребятами. Предлагаются такие игры:

«Картошка». Все встают в круг и бросают "летающую тарелку" друг другу. Тот, кто не поймал, садится в круг. Задача сидящего в кругу - поймать "летающую тарелку" (игра ведется по принципу игры с мячом «Картошка»).

«Счет». Ребята делятся на две команды. Расчерчивается поле. Задача: бросать "тарелки" в отметки +40, +60, +100.
- Если игроки не попадают в эти отметки и "летающие тарелки" попадают за пределы поля, то высчитывается 40 очков.
- Если "летающая тарелка" попала в соседнюю команду, то очки засчитываются этой команде.
Бросать "тарелку"  можно в разных положениях: сидя, стоя, лежа, на коленках и т.д. Это может быть и одним из условий или этапов игры. Выигрывает та команда, у которой больше очков. Игра может быть как на время, так и поэтапно.
«Поменяйтесь местами». У  каждого игрока есть "летающая тарелка", кроме водящего. Все стоят в кругу на своих местах.

Ведущий говорит слова: «Поменяйтесь местами те, у кого  карие глаза".
Задача игроков бросить "летающую тарелку". Далее они должны будут добежать до "летающей тарелки", взять ее и снова занять свое место. Тот, кто остался без "летаю​щей тарелки" и будет водящим. Игра начинается сначала. Количество игроков не ограниче​но.
«Перебегалочки». Ребята делятся на две команды.
Капитаны по команде начинают пускать "летающие тарелки" своим игрокам, пока игро​ки разворачиваются, капитан перебегает на другую линию, и игроки теперь пускают "летающие тарелки" капитану и т.д.

Каждую упавшую "тарелку" поднимать нельзя.

3а каждую принесенную "тарелку" команда зарабатывает 10 очков.

Тот из команды, кто пришел первым,  зарабатывает дополнительные 10 очков.
3. Обмен идеями и опытом.  Обмен идеями среди ребят о тех играх, которые ребята могут предложить.

Результаты занятия: оздоровление детей; приобретение навыков игры в «летающие тарелки»; хорошее настроение; сборник игр, предложенных ребятами.
В рамках "Часов Здоровья" могут проходить также занятия по туризму, дворовые игры, прогулки на свежем воздухе, купание,  различные эстафеты и конкурсные программы. Главным условием является то, чтобы варианты двигательной активности соответствовали всем группам здоровья занимающихся детей.

        Однако надо заметить, что в настоящее время на "Часах Здоровья" проводятся также занятия по здоровому образу жизни, профилактика вредных привычек, арттерапия. Это способствует не только  физическому, но и духовному, психо–эмоциональному, социальному оздоровлению.

Час здоровья « Пляжные игры».

Николай Гильванов, «Звездный».

Цель:  развитие физических навыков, эмоциональный подъем.

Место проведения: пляж

Оборудование: прямая палка (1м), 2 корзинки или сумки, 4 доски (30х30 см).

Ход  занятия:

1. Вводная беседа ведущего с детьми о влиянии моря, морского воздуха, солнечного света на оздоровление организма.

2.Разминка. Общий комплекс разминочных упражнений (10-15 мин).

3.Основная часть

«Пройди под палкой». Все дети выстраиваются в круг и начинают хлопать в ладоши, задавая определенный ритм. Ведущий стоит в центре круга и держит в руках на определенной высоте палку, под которой по очереди, прогнувшись назад, проходят дети. Со временем палка опускается ниже и дети, которые не смогли пройти, становятся зрителями. Побеждает тот, кто прошел под самой низкой палкой. Победитель получает звание самого гибкого.

«Построй горку». Участники делятся на 2 команды и за 3 мин. стараются нагрести горку из песка как можно выше.

«Собери камни». Участники делятся на 2 команды. Им дается определенная территория, где они за 3 мин. должны как можно больше собрать камней. Камни собираются в корзину, затем подсчитываются. Побеждает команда, собравшая быстрее всех большее число камней.

«Болото». Командам выдаются доски (2 шт.), по ним ребята перебегают с одного «берега» на другой «берег» через «болото». Побеждает тот, кто быстрее переберется.

4. Заключительная часть. Упражнения на восстановление дыхания. Подведение итогов, награждение.

Час здоровья «Будущее за нами».

Елена Васильева, «Солнечный»

Цель: актуализация у подростка ценности собственного здоровья.

Задачи:   (этапы занятия) 

- диагностика имеющихся знаний;

- совместное обсуждение интересующих вопросов.

Предполагаемый результат:

- осознанность ценности своего здоровья;

- умение высказывать и отстаивать свою точку зрения.

Оборудование: три таблички: «да», «нет», «может быть»; конверт с вопросами.

Ход занятия: 

1. Ввод в тему: (познакомить с правилами ведения дискуссии).

Необходимость  ЗОЖ.

Пропаганда ЗОЖ: нужна ли она?

Глобальность проблемы.

2. «Конверт откровения». Предлагается вытянуть из конверта листочки с вопросами. В свободном режиме подростки пытаются отвечать на предложенные вопросы. В процессе беседы остальные участники дискуссии вносят свои дополнения.

Вопросы: 

Что ты понимаешь под «здоровым образом жизни»?

Какие чувства и ассоциации вызывают у тебя люди, не имеющие вредных привычек?

Как помочь человеку бросить вредную привычку?

Как и кому вредит курильщик?

Верно ли, что русские – самая «пьяная» нация? Почему существует этот стереотип?

3. Упражнение Джеффера. Все встают в круг. Ведущий объясняет правила игры, задает вопрос. Все играющие расходятся под таблички с соответствующим ответом. Если ответ исчерпан, все снова встают в круг и начинается обсуждение следующего вопроса.

Правила игры:

Ответы индивидуальные, каждый высказывает только свое мнение.

Нельзя критиковать.

Нельзя спорить, т.к. каждая точка зрения имеет право на существование.

Тема игры: «Молодежь и наркотики».

Наркомания – это болезнь?

Существует ли уголовная ответственность за наркоманию?

Если твой друг наркоман, ты поможешь ему?

Предлагали ли тебе попробовать наркотики?

Можно ли полюбить наркотики?

Передается ли пристрастие к наркотику по наследству?

Может ли наркоман иметь семью и работу?

Употреблять легкие наркотики – это  нормально?

Считаешь ли ты, что молодежь теряет моральные устои?

4. Анализ занятия:

Было ли тебе интересно?

Какую цель преследовали вопросы?

Услышал ли ты здесь вопросы, над которыми раньше не задумывался?

Смущали ли тебя какие-либо вопросы?

Менялось ли твое мнение по каким-либо вопросам, когда ты слышат противоположное мнение?

Открыл ли  ты что-то новое для себя и в себе?

Литература: 

1. «Профилактика наркомании и ЗОЖ». Методическое пособие, Ижевск,1999

2. Студинин М.С. «Книга о здоровье детей». М.: «Медицина», 1972.

3. «Человек из завтра» /сост.  Мирошниченко. М., 2000.

    Предлагаем вам материалы студии "Сила внутри нас" (Ольга Шевердина, «Олимпийский»). Название студии не случайно: внутри каждого из нас кроются великие силы, зачастую до конца не исследованные. Если ими умело пользоваться, они помогают жить в гармонии с окружающим миром, с собственным "я", добиваться успехов в разных значительных сферах жизни. Именно это делает человека здоровым и благополучным.

    Занятия носят обучающий, познавательный, информирующий характер. Учась разбираться в себе, ребенок овладевает важнейшим инструментом – приемами самореабилитации. Эти умения  особенно актуальны в наше время, в условиях непростой социальной ситуации, сложившейся в стране.

    Представляем вашему вниманию некоторые занятия студии. Они были подготовлены для детей от 10 до 13 лет.

Занятие  «Мое здоровье – мое будущее!»

При проведении занятия особое внимание следует обратить на выстраивание самостоятельной работы групп по созданию образов и на умелое подведение итогов.
 Задачи:
- знакомство;

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

Ход занятия:
1. Вступительное слово ведущего студии.
2. Игры-знакомство, установление доброжелательной атмосферы
(«Комплимент», «Человек к человеку»).
Игра «Комплименты» 
Вариант 1. Поставьте ребят на небольшом расстоянии в два параллельных ряда лицом друг к 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.

Вариант 2. 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!», каждый должен поменять партнера, а водящий должен успеть найти себе напарника. Тот, кто остался без пары, становится водящим, и игра начинается вновь.
3. Совместное выстраивание ассоциаций со словом «здоровье».
4. Творческая работа детей по выстраиванию образа здорового человека.
Работу по созданию образа здорового человека целесообразно провести по группам, разделив мальчиков и девочек. 

Каждая группа за определенное время с минимальной помощью ведущего создает образ современного (здорового или идеального) человека: мужчины - группа мальчиков, а женщины - группа девочек. 

Ограничивать ребят придумыванием лишь физических качеств и определением внешнего вида нежелательно, 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 заключается 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, как «здоровый дух», «в здоровом теле здоровый дух» и им подобных.
Занятие «Движение - жизнь!»
Занятие посвящено двигательной активности ребенка. 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).
Предлагаем вам игры, в которые сейчас ребята играют редко. Эти игры относятся к национальным забавам, в них играли наши предки. 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. Игровой инвентарь могут с успехом заменить простые подручные средства.
«Альчики» (республика Калмыкия)
Альчики - игральные кости. Их с успехом можно заменить пустыми банками из-под «Пепси». Участвовать в игре может весь отряд. Каждый из участников ставит условленное количество альчиков 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, в зависимости от возраста играющих.
А далее можно пофантазировать:
Вариант 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.
Вариант 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.
Чиж  (республика Чечня - Ичкерия)
На ровной площадке чертится квадрат 50x50 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 кто-то из игроков сумеет поймать ее одной рукой, то команда получает 5 очков, если поймали двумя руками - 1 очко. Затем палочки бросают обратно в квадрат. Если попадает, то засчитывается 1 очко, если нет - очко не засчитывается.
Затем группы меняются местами, и игра продолжается. Через заранее 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.
Башня (республика Чечня - Ичкерия)
На ровной утрамбованной площадке чертится квадрат размером 50x50 см. На расстоянии 1,5-2 метра от квадрата 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. Задача игроков - выбить палочку из квадрата битой. Водящий стоит на противоположной стороне квадрата на таком расстоянии от него, чтобы его не задели бита и палочка. Если играющий выбивает палочку, он бежит за своей битой, а водящий - за палочкой. Если водящий успевает 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 новую игру. Его можно наградить, закончив игру. Играющие могут иметь одну биту на всех или столько, сколько играющих.
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3. Психоэмоциональный тренинга «Общение с природой».
Использование в работе упражнений психоэмоционального тренинга «Общение с природой» требует от руководителя (и от самих ребят) особого настроя. Упражнения, при грамотном их проведении, позволяют улучшить настроение, освободиться от эмоциональной усталости и даже вылечить лёгкую боль. Они не представляют особой сложности, но прежде чем приступить к их выполнению, необходима небольшая предварительная подготовка.

Во-первых, вы, как руководитель, заранее должны сами попробовать выполнить 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. Каждый участник выполняет упражнения индивидуально, старается не отвлекаться от своих внутренних ощущений. 

Во-вторых, нужно правильно настроить ребят на выполнение такого специфичного задания: вряд ли им уже приходилось участвовать в подобных занятиях. Обязательно нужно объяснить ребенку, что ему необходимо перед началом упражнения поздороваться с той стихией, к которой он собирается обратиться, подружиться с ней, пожелать ей доброго утра, дня или вечера. А после завершения упражнения сказать спасибо, поблагодарить за приятные минуты. Грамотное объяснение участникам того, что и как нужно делать, также является залогом удачной работы. 

В-третьих, немаловажно быть искренне заинтересованным в успехе. За один сеанс можно использовать одно-два, максимум три упражнения. 

Особая рекомендация: упражнение «Свое дерево» используется отдельно.
 «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.
 «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).
 «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 искренни.
 «Семь волн». Вы хотите обратиться к морю (реке) с просьбой? Выберите 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 повторяйте все заново. 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).
 «Мое дерево». Спокойно походите между несколькими деревьями, прислушиваясь к своим ощуще​ниям.
Почувствуйте, к какому 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 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 «4, 5, 6» опустить. Второй вариант: на «1-6» поднять руки вверх, сомкнуть ладони над головой, на следующие «1-6» опустить.

 «Вдох жизни». Чистый воздух, вдох и выдох - это самое быстрое, 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.
Правила проведения упражнений
1. До начала занятий вожатый должен обязательно настроить ребят на выполнение таких необычных для них упражнений.
2. Если ребенок не хочет участвовать в тренинге, заставлять его не нужно.
3. Иногда во время выполнения упражнений у детей наблюдается непроизвольный смех или слёзы. Необходимо спокойно вывести ребенка из состояния выполнения упражнения. Для педагога такая реакция ребенка является своеобразным показателем внутреннего неблагополучия. Может быть, этот ребенок больше нуждается в вашей поддержке и в дружеском совете, чем в подобных упражнениях. 
4. Не рекомендуется выполнять упражнения при явном физическом недомогании. Лучше обратиться к врачу, чтобы вовремя остановить наступление болезни.
Профилактика  вредных привычек

Вожатые часто используют разнообразные занятия клубов для проведения профилактической работы. Занятия могут иметь разные формы
Ток-шоу "Легко ли бросить курить?" Современная и хорошо знакомая по телевизионным программам дискуссионная форма работы, позволяет узнать отношение аудитории  к  поднимаемым вопросам, развить умение слушать, говорить по очереди, усвоить основные правила ведения спора,  искать аргументы в подтверждение своих доводов. Действенным приёмом  активизации участников является присутствие непосредственных участников событий, специалистов, провокационные тезисы. Цель не привести всех к единому мнению, а дать возможность всем желающим аргументировать свою точку зрения,  услышать и понять другого, найти единомышленников, пройти путь поиска ответа на трудный вопрос.

Тренинг  "Спасибо, нет!" - как  противостоять давлению сверстников, не впасть в зависимость от кого-то. В ходе обыгрывания  и последующего обсуждения различных ситуаций из жизни школьников подростки учатся говорить "нет", преодолевать конформизм, приобретают интерес к поиску умного выхода из затруднительных ситуаций, обучаются алгоритму отказа ( отказ-соглашение, отказ-обещание, отказ-альтернатива, отказ-отрицание, отказ-конфликт).

Подиум-дискуссия на основе упражнения Джеффа "Да. Нет. Не знаю". Эта технология даёт возможность  его участникам отнестись к приводимым высказываниям, выбрать свою позицию, найти аргументы и отстоять своё мнение. Развивает навыки группового взаимодействия, стимулирует обсуждение собственных вариантов поведения, вовлекает в разговор даже стеснительных ребят.

Заседание женского клуба " Женщина и сигарета". В узком кругу за чашкой чая дамы обсуждают свои женские проблемы: как стать самой обаятельной и привлекательной, вопросы, связанные с влиянием никотина на здоровье матери и ребенка. 

Ролевая игра Суд над сигаретой". Имитируя судебное заседание, подростки узнают много нового из истории табачной экспансии в Европе и России, выносят приговор одной из вредных людских привычек.

Рекламное агентство. Сначала участники обсуждают психологические приёмы воздействия на потребителя, составляют таблицу на тему «Что мы видим и чего никогда не видим в рекламе табачных изделий», придумывают антирекламу табачных изделий. Затем проводится конкурс рисунков для вкладышей в пачки сигарет.   

Дидактическая игра "Родительский клуб". Участники встречи пытаются встать на позицию родителей и сообща обсудить проблемы  подросткового курения, ищут способы диалога и убеждения молодых в преимуществах  здорового образа жизни.

Игра-соревнование "Крестики - нолики". Разбившись на две команды, участники игры  демонстрируют свои интеллектуальные и творческие способности в  области борьбы с  табакокурением и никотиновой зависимостью.

Конкурс театральных миниатюр "Скамейка". Итогом работы групп должны стать полезные советы как не "подсесть" на сигарету и как отказаться от курения, если вы уже курите. Представители групп собираются вместе и вырабатывают совместные рекомендации, которые оглашаются на вечернем общем деле.

Отрядные и дружинные дела

«Я выбираю жизнь!!! Какую жизнь я выбираю?»

Максим Ревин, Аркадий Элоян,  Елена Варанкина, "Звездный".
Форма: подиум-дискуссия

Цель: обсуждение проблем, связанных с ведением здорового образа жизни.

Задачи: 

- обозначить проблемы, связанные с ведением здорового образа жизни;
- найти пути решения проблем: малой двигательной активности, слабого здоровья подростков.
Оформление: Изображение дерева, на "корнях" которого записаны проблемы, связанные с ведением здорового образа жизни: 

- малоподвижный образ жизни,

- легкомысленное отношение к здоровью,

- синтетическое питание, 

- отсутствие примеров для подражания, 

- вредные привычки.

На «плодах» дерева в конце дискуссии записываются результаты, к которым придет аудитория.

Ход дела:

1. Приветствие (Диалог ведущих).
· Добрый вечер, дорогие друзья!

· Мы рады приветствовать вас на подиум – дискуссии, посвященной вопросам здоровья.   

· Мы все выбираем жизнь!!! Но какую жизнь? 

· Или жизнь долгую, счастливую, полноценную…

· Или жизнь, наполненную страстями, сиюминутными удовольствиям. Эмоциональную, но короткую и с весьма печальным концом…

· Каждый делает выбор только сам! Но что влияет на этот выбор?

·  Возможно, в ходе дискуссии будут найдены ответы на эти вопросы , возможно, кто –то определится в своей позиции относительно здоровья, а кто – то получит новую информацию для размышления.

· Подиум – дискуссия, что это такое? 

· Дискуссия – это обмен мнениями, создание информационного пространства для каждого из ее участников. Здесь нет правых и неправых, победителей и побежденных, это не спор, это обсуждение, в ходе которого создается широкий спектр мнений, а значит – возможность формулировать, выбирать решение заявленных проблем.

· Подиум? Обычный подиум – это сцена, где происходит какое – либо действие, а так как у нас сегодня подиум – дискуссия, действием будут являться ваши творческие выступления и видеофрагменты.

· Прежде чем начать нашу дискуссию, давайте оговорим правила, основные правила дискуссии:

- Взаимоуважение.

- Правило поднятой руки.

- «Критикуешь – предлагай». Если вы с чем-то не согласны, ваша критика должна быть конструктивной.

- Четко определяйте свои вопросы. Формулировка должна быть конкретной и понятной окружающим.

- Задавая вопрос, представляйтесь.

- И самое главное: корректность по отношению друг к другу – залог    успешной дискуссии.

2. Ввод в тематику дела. «Дерево проблем».

- Пожалуй, можно начинать. Сегодня ведется много споров о здоровье и здоровом образе жизни. Многие в этом зале наверняка знают, что это такое.

- Конечно, ведь здесь собрались заинтересованные, думающие, владеющие информацией в данном вопросе ребята. Так давайте выясним, что такое "здоровье", от чего оно зависит. Что значит вести здоровый образ жизни? 

(Ребятам, сидящим в зале,  предлагается высказать свое мнение по данным вопросам.. Подведение итогов.

"Здоровье" – это состояние полного физического, психического, эмоционального благополучия, а не только отсутствие болезней. Здоровье на 50 % зависит от образа жизни, на 20%  - от наследственности, на 20% -  от окружающей среды и на 10 %  - от медицинского обслуживания .)

- Оказывается,  современные подростки владеют некоторыми знаниями в области введения здорового образа жизни, однако  здоровье детей не улучшается. По медицинским данным, в нашем лагере всего 14 % здоровых, без функциональных отклонений ребят, и еще более печальная картина во всей стране.

( Вывод: Состояние их здоровья зависит не только от самих ребят, есть очень много причин, способствующих этому.

В ходе дискуссии появляется «дерево проблем».

Следующий этап - поиск путей решения проблем.)

3. Тема: "Двигательная активность."

- А может быть, не стоит кричать о том, что есть проблемы с двигательной активностью? Людям просто нравится смотреть  футбол по телевизору  вместо того, чтобы играть на стадионе.

                                                 (Обсуждение)

4. "Вредные привычки. Легкомысленное отношение к здоровью".
- А может быть, надо попробовать все, чтобы потом определить, что выбирать? Ну, а если кому-то понравится курить? Может быть, это гражданское право человека?

- Вряд ли жизнь, которая сложилась у подростков - наркоманов,  им нравится.

(Просмотр фрагмента видеофильма о детях - наркоманах.)

- Проблема наркомании – одна из самых страшных проблем нашего   времени.
- С чего же начинается наркомания? Наверняка, с желания попробовать, что такое наркотики. 

- Всем известно, что наркотики – это яд. Если бы человек попробовал яд для желудка, он бы не стал пробовать его дважды, потому что в желудке есть болевые рецепторы. В мозгу  таких рецепторов нет, поэтому принятие наркотика не вызывает боли, однако приводит к значительному разрушению мозга. Кстати, алкоголь и табак тоже являются наркотиками.

- Это нужно еще доказать! Не правда ли? 

- Всемирная организация здравоохранения постановила считать алкоголь и табак  наркотиками, поэтому в большинстве стран мира их продажа ограничена или запрещена.

- Но у нас в стране они продаются повсеместно, а значит, легко доступны подросткам, у них есть возможность попробовать и выбрать для себя сорт сигарет или марку пива. 

- А что думает по этому поводу наша аудитория? 

(Обсуждение в зале).

- Это все понятно, но ведь большинство людей пьют шампанское, пиво, очень многие курят. Если б это было так опасно, все было бы по-другому.

- Если бы не было так много рекламы, разной, скрытой и явной…   (Фильмы, рекламные ролики, музыка).

(Мнения ребят из зала о влиянии рекламы табачных изделий и алкоголя на сознание человека.)

5. Пути решения проблем. Выводы:

- Достоверность и доступность информации.

- Обеспечение досуга подростков.

- Социальная активность. Пример - акция "Сбор подписей подростков в Государственную Думу об отмене рекламы табака и алкоголя". 

Познавательная игра «Кристалл здоровья»

Эдуард Поляков, Алена Лебедева, Татьяна Ерёмина, Елена Варанкина, "Звездный".

Цель:  способствовать приобретению знаний о здоровом образе жизни.

Участники:  команды по 10-15 человек.

Необходимая подготовка: маршрутные листы с указанием площадок, контура «Кристалла здоровья»; подготовка содержания и оформления площадок.
Правила игры: 

1. Команда получает на старте маршрутный лист с указанием маршрута, а также контур  "кристалла".
2. На каждой станции команда выполняет предлагаемые задания, отвечает на вопросы и после этого  заполняет грани "кристалла" смысловым содержанием (записываются названия составляющих здорового образа жизни) и цветом, характеризующим ту или иную станцию.
3. После прохождения всех станций команды собираются в условленном месте, где подводятся итоги игры и награждается самая внимательная и дружная команда.
Станция «Развитие интеллекта».

Участникам предлагается ответить на вопрос: «От каких факторов зависит здоровье человека?»

Станция «Личная гигиена».

Вопросы:

Сколько раз в день необходимо чистить зубы? (как минимум, 2 – утром и вечером после последнего приема пищи)

Как часто необходимо мыть руки? (Обязательно перед едой, по мере загрязнения и  после каждого посещения туалетной комнаты)

Считается, что мокрые волосы нельзя  расчесывать. Верно ли это? (Мокрые волосы наиболее подвержены повреждению, поэтому их даже не рекомендуется вытирать, а только лишь промокать полотенцем)

Почему во время ПЧМ неразрешается спать в одежде и на не расправленной кровати? (Потому что тело не дышит, одежда мнется и приобретает неопрятный вид, организм не отдыхает)

Станция «Закаливание». Группе необходимо сложить слово «закалка», расшифровывая качества здорового человека.

Это то, что позволяет человеку успевать во всем и везде, быть участником всех происходящих событий.  (Активность)

Это умение налаживать контакты, легко общаться. (Коммуникабельность)

Это умение легко и красиво, быстро и с настроением выполнять любую работу. (Ловкость)

Это то, к чему стремится каждая женщина, то, что делает нашу жизнь более приятной.  (Красота)

Это основа науки, путь к умениям и навыкам. (Знания)

Талант актера, присущий лидерам, педагогам. (Артистизм)

Это качество требует от обладателя постоянного стремления к порядку. (Аккуратность)

Команда разгадывает качества, за каждый правильный ответ получает букву, затем складывает слово и объясняет, что такое «закалка» и для чего она нужна.

Станция «Двигательная активность». Ребятам предлагается сыграть в непродолжительную по времени подвижную игру. Затем ребята делятся своими ощущениями во время и после игры, самочувствием.

Станция «Положительные эмоции». Участникам предлагается сыграть в «Луноход-1». Все участники становятся в круг, ведущий выходит в центр круга и изображает луноход, т. е.  двигается гусиным шагом, вращает рукой – «антенной», говорит слова: «Я луноход–1, захожу на посадку». Его задача - рассмешить остальных играющих. Тот, кто засмеется, становится луноходом–2 и начинает двигаться вслед за луноходом-1. Так до тех пор, пока все участники не превращаются в луноходов.

Станция «Трезвость». Командам  предлагается подобрать однокоренные слова к слову «Трезвость» и составить с ними словосочетания. (Трезвый взгляд, трезвомыслящий человек, трезвое решение, отрезвление экономики.)

   Участники называют причины первичного употребления алкоголя и никотина, последствия такого  употребления.
Станция «Режим дня». Подросткам предлагается мимикой и жестами изобразить  режим дня в лагере.

Станция «Рациональное питание». Командам предлагается сыграть в игру «Полезное - неполезное». Ведущий бросает участникам мяч и предлагает поймать его, если звучит название полезного для здоровья продукта или отбить мяч, если продукт не приносит здоровью пользы.  (Перечень продуктов: огурцы, мороженое, свёкла, чипсы, шпинат, варенье клубничное, пепси, капуста квашеная, зелень, рыба, чупа-чупс, пельмени и т.д.)

Игра «Юный разведчик»

Сергей Доминюк, «Дозорный».

Задачи: 

-  закрепление знаний, полученных в ходе работы по программе «Пограничная Академия»,

- развитие внимания, ловкости, чувства товарищества, взаимопомощи,

- обеспечение двигательной активности,

- повышение интереса ребят к пограничной службе.

Участники: 20 человек 10-11 лет, поделенные на 2 команды – разведывательные отряды.

Необходимый реквизит: компас, веревки, шесты, стяги, надпись «Юный разведчик».

Место проведения: контрольно-следовая полоса д.л. «Дозорный».

Критерии оценки: слаженность действий команды, взаимовыручка, быстрота, эмоциональный фон. 

Ход дела:

1. Вводная часть. Ведущий предлагает ребятам пройти ряд испытаний (своего рода посвящение), которые необходимы для того, чтобы стать разведчиком: проверить себя в смекалке, внимании, ловкости, прочности отношений в отряде. В итоге прохождения разведывательной операции ребята получают удостоверения и памятные шевроны.

2. Представить свой отряд, командира. Выбрать название и девиз.

3. Всем известно, что дело разведчика – нелегкое дело. Порою приходится передавать информацию в нелегких условиях. 

«Заградительный огонь». Каждый отряд делится на две части и становится друг против друга (см. рисунок). Первая половина отряда передает сообщение второй половине (не используя мимику и жесты). Отряды выполняют это задание одновременно. Побеждает тот отряд,  который сделает это быстрее и точнее. 


4. От достоверности и полноты передаваемой информации зависит не только жизнь разведчика, но и жизнь его товарищей, безопасность Родины.

«Телеграмма». Задание – передать сводку, поднявшись по канату. Перед подъемом каждому представителю отряда раздается по слову из общей сводки. Поднявшись наверх, нужно записать свое слово на листок, прикрепленный наверху. Последний участник зачитывает получившийся  текст  сводки. Побеждает отряд, который быстрее соберет сводку.

5.  «Мышеловка» - на колья, вбитые в землю, кладутся планки, под которыми надо проползти ребятам. Если планка сбивается, то проползающий возвращается на старт. Это задание на быстроту и ловкость.

6. Необходимо определить направление, в котором двигаться дальше. «Ориентирование» по компасу. Оценивается точность и быстрота.

7.  «Взаимовыручка». Ребята каждого отряда разбиваются на пары. Паре связывают рядом стоящие ноги. Задание – как можно быстрее переправиться в таком состоянии к следующему пункту.

8. «С песней легче жить».  Задание – исполнить  песню на военную тему. Оценивается слаженность исполнения и эмоциональность.

9. Конкурс командиров. Задание – одновременно правой рукой коснуться мочки левого уха, а левой рукой – кончика носа. Хлопнуть в ладоши и поменять руки. Проделать это задание несколько раз, убыстряя темп.

10. «Предметы». На столе лежат 15 предметов. 10 секунд  дается ребятам,  чтобы запомнить их, затем предметы закрываются. Задание: отряд должен назвать как можно больше увиденных предметов.

11. «Знаки в лесу». Отряд идет по лесу за «проводником», внимательно запоминая местность. Пройдя определенное расстояние, «проводник» останавливает ребят, а сам идет обратно по этому же маршруту, расставляя метки. Выигрывает отряд, который найдет наибольшее количество меток, пройдя этот маршрут без «проводника».

12. «Наблюдатели». Необходимо выбрать такое место, откуда открывалась бы широкая панорама с множеством объектов. В течение минуты ребята внимательно изучают ландшафт, стараясь запомнить месторасположение как можно большего числа объектов. Затем ребята поворачиваются спиной, а ведущий задает отряду вопросы. Побеждает отряд, который даст больше правильных ответов.

13. «SOS». Выбирается ровное открытое место (без деревьев) для подачи сигнала бедствия. Установка: вы в зоне поражения биологическим оружием. Необходимо успеть за 30 секунд выложить на земле слово «SOS» из своих тел. 

14. Подведение итогов. Ребятам вручаются удостоверения и шевроны.

Ролевая игра "Суд над наркоманией"

Людмила Бучкова, «Олимпийский»

Цель: изменение ценностного отношения подростков к наркомании, формирование личной ответственности за свои поступки,  мотивации к дальнейшему использованию полученных знаний и умений в реальной жизни.

Возраст участников: средний и старший возраст.

Необходимая подготовка: карточки с названиями ролей: (судья, секретарь, прокурор, адвокат, свидетели обвинения (3), свидетели защиты (3), присяжные заседатели  (12),  следователь, эксперт, зрители); карточки для голосования; таблички с названиями секторов; образ "Наркомания" – это может быть выполненный из бумаги макет шприца, плакат; либо чучело.

Помещение оформлено в виде зала судебного заседания.


Ход дела:

1. Распределение ролей происходит за день до начала дела, для того, чтобы участники поработали в библиотеке, подготовились к выступлению.

2. При входе в зал все участники получают карточки для голосования.

Зрители рассаживаются  по секторам:

– «Не считаю наркоманию большой уж проблемой».

– «Мне все равно».

– «Да, наркомания – это опасная проблема».

3. Процесс судебного заседания проходит по следующей схеме:

- Секретарь сообщает о предстоящем слушанье,  еще раз напоминает правила. Все участники на учебнике "Валеология" дают клятву об объективно оценивать происходящее.

- Оглашение обвинения.

- Допрос потерпевших.

- Допрос свидетелей защиты.

- Предъявление  доказательств (выступление Следователя, Эксперта.)

- Выяснение, нет ли у сторон дополнительных доказательств.

- Прения: представитель обвинения - Прокурор, представитель защиты -  Адвокат, реплики, возражения всех участников.

- последнее слово обвиняемого (можно использовать аудио или видеозапись).

- Суд удаляется на совещание.

- Оглашение приговора.

4. Зрители выражают свое отношение к итогу заседания посредством голосования (согласен, не согласен с решением суда) и комментариев.

Затем те зрители, у которых изменилось мнение относительно наркомании, пересаживаются в соответствующей сектор.

5. Приведение приговора в исполнение. (Это может быть сжигание макета на пляже, подписание декларации и т.д.)

6. Анализ дела.

Часть 3. Техника безопасности.  

        Инструктажи. 

        Первая медицинская помощь.

Как только ребенок оказался в отряде, вожатый до конца смены несет ответственность за его жизнь и здоровье. Необходимо сразу же обговорить с ребенком все что касается его безопасности. Постоянно обращайте внимание детей на то, что можно делать, а что категорически запрещается, как поступить, чтобы избежать угрозы для жизни и здоровья. 

С первых дней пребывания ребенка в лагере для него проводятся инструктажи, из которых он получает информацию о правилах безопасности,  начиная от требований по проживанию до правил поведения в различных ситуациях.

Морские купания

Перед первым купанием  необходимо провести инструктаж, в котором вы расскажете ребятам о правилах поведения на пляже и в воде.

Прежде чем  зайти в море, ребята выстраиваются на берегу и пересчитываются. Только по сигналу плаврука они могут зайти в указанный сектор для купания. Вожатый при этом обязательно находится с детьми в воде. Вы можете играть с ребятами, выполнять различные упражнения, но помните: нельзя допустить, чтобы дети кидали друг друга в воду, ныряли. По сигналу плаврука, который контролирует купание, вы с детьми выходите на берег.

На берегу ребята принимают солнечные ванны, в это время можно устроить конкурс на лучшую фигуру из песка или  поиграть в пляжный волейбол, бадминтон, разучить новую песню.

Каждый раз контролируйте, чтобы дети выходили на пляж в головных уборах.

Купание в плавательном бассейне.
Перед началом занятий в бассейне вожатому следует выяснить, кто из детей умеет плавать, а кто нет,  и заполнить  "Абонемент на право посещения бассейна". Его необходимо сдать в медицинский пункт лагеря и подписывать у врача каждый раз перед посещением бассейна. Кроме того необходимо провести  инструктаж, в котором вы обговариваете следующее: 

· Занятие в бассейне посещают дети, допущенные врачом. Те, кто по медицинским показаниям отстранен от купания, либо находятся в это время на трибуне, либо занимаются какой-либо деятельностью, но обязательно под присмотром взрослых.

· В бассейн дети берут с собой предметы личной гигиены, сменную обувь, резиновые шапочки. Если у девочек длинные волосы, необходимо заколоть их так, чтобы они не мешали во время купания.

· До купания в бассейне ребята принимают душ, проходят медицинский осмотр и лишь потом инструктор начинает занятие. После занятия ребята также посещают душ.

· Предупредите детей, чтобы они не бегали в бассейне, внимательно слушали и выполняли требования инструктора.

· По окончании занятия проконтролируйте, чтобы дети не выходили на улицу с непокрытой головой или нараспашку, особенно если на улице холодно.

Участие в спортивных соревнованиях.

 К  участию в спортивных соревнованиях допускаются дети, не имеющие медицинских противопоказаний. Поэтому необходимо заверить у врача список детей, которые будут участвовать в соревнованиях. Инструктаж перед проведением спортивного мероприятия включает в себя информацию о правилах поведения на спортивной площадке, соблюдении техники безопасности, проверку наличия у ребят спортивной одежды и обуви. Если занятие спортом проводится в солнечную погоду, проконтролируйте, чтобы у ребят были  головных уборы. 

Перед началом дела покажите детям, где находится медицинский работник.

Первая медицинская помощь.

  Надеемся, что информацией  последней темы из третьей части нашего раздела  вам не придется воспользоваться на практике, но тем не менее знать это необходимо. Что бы ни случилось, помните, что самое главное в любой ситуации – не терять самообладания! Только уверенные действия позволяют взять ситуацию под контроль.

Ожоги. Ожоги обычно вызываются огнем, паром, горячей водой, раскаленными предметами, различными химическими веществами и солнцем. Что необходимо делать немедленно? Прекратить воздействие причины ожога. Если горит одежда, сбить пламя потоком воды, завернуть пострадавшего в одеяло, пальто или любую плотную ткань. Нельзя бежать в горящей одежде, так как ветер увеличивает и усиливает ожог. Не следует срывать с обожженного места одежду. Ее надо разрезать и осторожно снять, а прилипшие к коже куски материи коротко обрезать ножницами по краям. 

Правила обработки ожогов I – II степени (без повреждения целостности кожных покровов):

· обожженную поверхность скорее подставить под струю холодной воды на 5-10 минут;

· накрыть чистой сухой тканью;

· поверх ткани приложить холод (пузырь со льдом или пакет с ледяной водой или снегом).

     Недопустимо смазывать поврежденные участки кремами и жирами, посыпать мукой и крахмалом, а также вскрывать пузыри и удалять прилипшую ткань.

Если ожог вызван химическими веществами, следует сразу же струей холодной воды обмыть (в течение 15-20 минут) обожженные участки тела.

До прихода врача дать больному 15-20 капель валерианы, крепкий чай,     кофе, укрыть чистой простыней, одеялом.

 После оказания первой помощи пострадавшего следует немедленно доставить в медицинское учреждение.  

Солнечный удар. Обычно случается в очень жаркую погоду в результате воздействия солнечных лучей на неприкрытую голову. Тепловой удар – следствие перегрева всего тела. Показатели: резкая  слабость, вялость, тошнота, рвота, головная боль, обмороки, высокая температура.
Что предпринять? Перевести (перенести) пострадавшего в прохладное затемненное место, обернуть влажной (холодной) простыней, приложить холодные примочки (лед) к голове. Если лицо бледное, положить пострадавшего так, чтобы голова была чуть ниже туловища. Если лицо красное, уложить больного с приподнятой головой, в полусидячем положении. Если дыхание отсутствует, прибегните к искусственному дыханию.

Пострадавшего необходимо доставить к врачу.

Отравление. Причины отравления – недоброкачественная пища, несвежие молочнокислые продукты, ядовитые грибы, дикорастущие ягоды, зелень. Пострадавшего следует поить большим количеством воды, чая или молока. В кипяченую воду добавить слабый раствор марганцовки или питьевой соды. Пострадавший должен сам вызвать у себя рвоту. Если он это не может сделать, ввести ему глубоко в глотку два пальца, поворачивая голову набок, чтобы не захлебнулся. Важно дать больному таблетки активированного угля. Вызов врача строго необходим.

Укусы. При укусе (ужалении)  насекомыми  следует удалить жало и наложить повязку, пропитанную нашатырным спиртом или раствором борной кислоты (чайная ложка на стакан воды).

Несколько слов об укусах змеи. Отправляясь в поход, на прогулку в лес, необходимо надеть закрытую обувь и брюки. Если на вашем пути встретилась змея, не следует делать резкие движения и тем более кидать в нее камни или палки. Надо  подождать, когда она уползет, или обойти ее.

Если же змея ужалила,  необходимо сразу же наложить давящую повязку выше места укуса и обеспечить пострадавшему неподвижность. 

Затем пострадавшему дается обильное горячее питье.  

    Необходимо как можно быстрее доставить пострадавшего к врачу.

Утопление. 

Правила приближения к утопающему:

- подплывать только сзади.

- захватывать за волосы или ворот одежды.

- транспортировать к берегу, придерживая его голову над водой.

Действия на берегу:

- Сразу же после извлечения из воды  пострадавшего следует положить на колено  лицом вниз.

- Необходимо очистить рот от инородного содержания и слизи. Резко надавить на корень языка. При появлении рвоты и кашля проконтролируйте, чтобы произошло полное удаление воды из дыхательных путей и желудка.

- Если нет рвотных движений и кашля – следует положить пострадавшего на спину и приступить к реанимации (искусственное дыхание,  непрямой массаж сердца). При появлении признаков жизни надо перевернуть лицом вниз и удалить воду из легких и желудка. 

Необходимо срочно доставить пострадавшего к врачу!

Кровотечение. Кровотечение может быть венозным и артериальным. Признаки венозного кровотечения: кровь стекает медленной струей, цвет – темный. Признаки артериального кровотечения: кровь выделяется пульсирующей струей, цвет – ярко-красный, алый.

При сильном кровотечении необходимо наложить тугую давящую повязку или кровоостанавливающий жгут. Помните, что жгут следует накладывать на конечность  выше раны и не более чем на один час. Необходимо вложить под жгут или повязку записку о времени наложения.

Пострадавшего доставить в больницу.

Обработка раны.  В случае получения раны необходимо наложить повязку и обеспечить неподвижность поврежденного участка тела. Приступать к наложению повязки следует  чистыми руками. 

Правила наложения повязки: 

- протереть тампоном с дезинфицирующим  раствором участки кожи возле раны, не касаясь ее краев и тем более  самой раны;

 
- накрыть рану стерильной салфеткой  так, чтобы она полностью закрыла края раны; 

- 
прибинтовать салфетку или прикрепить ее лейкопластырем. 

Недопустимо в случае сильного загрязнения промывать рану проточной водой, так как подобное действие приведет к проникновению инфекции на еще большую глубину. 

Ссадины, царапины, неглубокие порезы следует обработать перекисью водорода, йодом или раствором бриллиантовой зелени (зеленка). 

Пострадавшего следует показать врачу.

Переломы конечностей. Перелом конечности бывает закрытый и открытый. Признаки закрытого перелома: боль, которая усиливается при движении или попытке опереться на поврежденную конечность; деформация и отечность в месте повреждения. Признаки открытого перелома: деформация и отечность конечности в месте повреждения; обязательное наличие раны; из просвета раны могут выступать костные обломки. При открытых переломах необходимо сначала наложить повязку на рану, и только затем – шину. Нельзя вправлять или сопоставлять костные обломки!

Недопустимо переносить пострадавшего без наложения транспортной шины. Цель наложения шины – максимально обездвижить поврежденную конечность.

- При переломе костей предплечья достаточно поместить руку на косынку.

- При повреждении костей стопы, голеностопного сустава и лодыжек вам понадобиться две дощечки, расположенные перпендикулярно друг к другу. На одну дощечку следует зафиксировать стопу, на другую – голень.
- При переломах костей голени и бедра – зафиксировать поврежденную ногу по всей длине.

Обязательно следует госпитализировать пострадавшего!
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