Внеурочное мероприятие  -  «Мы за ЗОЖ!»
Аннотация: внеурочное мероприятие «Мы за ЗОЖ» является занятием с элементами тренинга и беседы, направленное на пропаганду здорового образа жизни. Занятие содержит теоретический блок и практическую часть – упражнения, в том числе и психологические, притчи и пословицы о здоровье. В ходе занятия участники получат возможность актуализировать знания о ценности здоровья и здоровом образе жизни.
«Главным сокровищем жизни являются не земли,
 которые ты завоевал, не богатство, которое
 ты приобрел… Главным сокровищем жизни 
является здоровье, и чтобы его сохранить, 
нужно много знать»
Авиценна
Цель занятия: пропаганда здорового образа жизни в подростковой среде, содействие в формировании бережного отношения к собственному здоровью.
Задачи:
1. Дать учащимся представление о понятиях "здоровье", "здоровый образ жизни".
2. Содействовать в формировании ответственного отношения к собственному здоровью, как к одной из важнейших жизненных ценностей.
3. Способствовать формированию потребности здорового образа жизни.
[bookmark: _GoBack]Формы: групповая  работа.
Оборудование: правила группы на листе ватмана, фломастеры, стикеры, доска, раздаточный материал с заданиями:  лист с пословицами  каждому, карточки с высказываниями к упражнению «Незаконченные предложения», следы – каждому по 2 (к упражнению «Путь к здоровью») 
Участники: учащиеся 9-11 классов.
Содержание занятия.
Ход занятия:
Здравствуйте, ребята!
Сегодня мы с вами работаем вместе, поэтому надо принять правила группы. Ведущий демонстрирует правила группы на листе ватмана, зачитывает их. Группа соглашается с правилами.
Правила группы:
1. Общение на основе доверия.
2. Общение в группе по принципу "здесь и сейчас".
3. Принцип "Я - высказывания" (я думаю, я считаю и т.д.)
4. Искренность общения.
5. Активное участие в происходящем.
6. Толерантность в отношении друг друга. 
Ребята! Сегодня мы с вами поговорим о здоровье и здоровом образе жизни.
Здоровье – это ценность и богатство,
Здоровьем людям надо дорожить!
Есть правильно и спортом заниматься,
И закаляться, и с зарядкою дружить.
Чтобы любая хворь не подступила,
Чтоб билось ровно сердце, как мотор,
Не нужно ни курить, ни пить, ни злиться,
Улыбкой победить любой укор.
Здоровый образ жизни – это сила!
Ведь без здоровья в жизни никуда.
Давайте вместе будем сильны и красивы
Тогда года нам будут не беда!
Так что же такое здоровье?
Здоровье (определение Всемирной организации здравоохранения) - это состояние полного физического. духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических недостатков.
Предлагаю вам упражнение "Дерево здоровья".
Упражнение "Дерево здоровья"
Посмотрите: перед вами дерево здоровья (рисунок дерева на доске). На трех стикерах напишите по одной ассоциации со словом "здоровье. На задание дается 2 минуты. После этого прикрепите стикеры к дереву.
Давайте посмотрим на наше дерево. Ассоциации зачитываются вслух, обсуждаются.
Вопросы для обсуждения:
 - Легко или трудно было писать ассоциации?
 - Согласны вы или нет с ассоциацией (по каждой)?
Теоретический блок.
Различают три основных аспекта здоровья, три его стороны:
 - физическое;
 - социальное;
 - психическое.
Физическое здоровье  связано с работой нашего организма, всех его систем. Физическое здоровье означает здоровое тело, достаточный вес, пропорциональное  сложение. Человек физически развит, вынослив, редко болеет простудными заболеваниями, имеет хороший иммунитет.
Социальное здоровье  характеризуется социальной активностью человека, его поведением в обществе. Социально активная личность обладает качествами, обеспечивающими баланс между своими потребностями и потребностями общества, способна к личностному развитию.
 Психическое здоровье подразумевает наши чувства, эмоции. Для эмоционального здоровья важно наличие семьи, друзей, любимых и т.д.
От чего зависит наше здоровье?
 - Наследственность - на 20%;
 - Уровень медицины - на 10%;
 - Экология - на 20%;
 - Образ жизни - на 50%.
Ребята, вы видите, что половина здоровья зависит от человека. 
Здоровый образ жизни - это такой способ жизни, который сохраняет и укрепляет здоровье.
Составляющие здорового образа жизни:
 - отказ от вредных привычек;
 - двигательная активность;
 - закаливание;
 - рациональное питание;
 - личная гигиена;
 - положительные эмоции.
Ребята, послушайте восточную притчу.
Притча "Бабочка"
Давным-давно в старинном городе жил Мастер, окружённый учениками. Самый способный из них однажды задумался: «А есть ли вопрос, на который наш Мастер не смог бы дать ответа?» Он пошёл на цветущий луг, поймал самую красивую бабочку и спрятал её между ладонями. Бабочка цеплялась лапками за его руки, и ученику было щекотно. Улыбаясь, он подошёл к Мастеру и спросил:
— Скажите, Мастер,  какая бабочка у меня в руках: живая или мёртвая?
Он крепко держал бабочку в сомкнутых ладонях и был готов в любое мгновение сжать их ради своей истины.
Не глядя на руки ученика, Мастер ответил:
— Всё в твоих руках.
Вопросы для обсуждения:
 - Как вы понимаете выражение «все в твоих руках»?
 - От кого зависит решение, которое мы принимаем?
Все, что делает человек, зависит, в первую очередь, от него; выбор может влиять на его будущее.
А теперь, ребята, предлагаю сделать упражнение.
Упражнение "Пословицы"
Учащимся раздаются листочки с пословицами. Задание: закончить пословицы. На выполнение задания дается 3 минуты.
Двигайся больше - проживешь (дольше).
Кто аккуратен - людям (приятен).
Чисто жить - здоровым (быть).
Кто рано встает - тому (Бог дает).
Не пеняй на соседа, когда спишь (до обеда).
Слабеет тело без (дела).
Без дела жить - только небо (коптить).
Хлеб на ноги ставит, а вино - (валит).
Кто курит табак, тот сам себе (враг).
Курильщик - сам себе (могильщик).
Если хочешь долго жить - брось (курить).
Здоровье сгубишь - новое (не купишь).
Береги платье снову, а здоровье - (смолоду).
После выполнения задания пословицы зачитываются.  Ребята, знает ли кто-то из вас еще пословицы о здоровье?
А теперь – следующее упражнение.
Упражнение «Незаконченные предложения».
Учащимся раздаются карточки, на которых написаны  незаконченные  фразы. Нужно сразу, не раздумывая, закончить фразу позитивно или негативно.
Примеры карточек:
Я веду ЗОЖ,  и это плохо, потому что….
Я не веду ЗОЖ, и это хорошо, потому что….
Я иногда могу покурить, и это плохо, потому что….
Я не курю, и это плохо, потому что….
Я иногда могу выпить, и это плохо, потому что….
Я не пью, и это плохо, потому что….
Я иногда могу выпить, и это хорошо, потому что….
Я систематически занимаюсь спортом, и это хорошо, потому что….
Я не занимаюсь спортом, и это хорошо, потому что….
Я не занимаюсь спортом, и это плохо, потому что….
Я – «белая ворона» среди своих сверстников, и это плохо, потому что….
Я – «белая ворона»  среди своих сверстников, и это хорошо, потому что….
Я сижу на диетах, и это плохо, потому что…
Я не сижу на диетах, и это плохо, потому что….
Я не сижу на диетах, и это хорошо, потому что….
Я сижу на диетах, и это хорошо, потому что….
Вопросы для обсуждения:
 - Трудно ли было заканчивать предложенные выражения?
 - Узнали ли вы что-то новое об участниках в ходе выполнения упражнения?
 - Какой вывод можно сделать из данного упражнения?
И наконец, завершающее упражнение
Упражнение «Путь к здоровью»
Ребята, перед вами лежат изображения следов человека. Послушайте, пожалуйста, задание: на одном напишите, что вы будете делать, а на другом – что не будете, чтобы сохранить свое здоровье.
А теперь возьмите свои следы и встаньте в круг. Зачитайте записи по кругу. Положите следы на пол и встаньте на них. Вы сделали свой первый шаг на пути к здоровью!
Ребята! Наше занятие подходит к концу. Закончить его я хочу притчей.
Притча «Дар богов».
Давным – давно на горе Олимп жили боги. Когда им стало скучно, они решили создать человека и заселить планету Земля. Стали боги решать, каким должен быть человек. Один предлагал сделать его сильным, другой – здоровым, третий – умным. А один из богов сказал: «Если все это будет у человека, он будет подобен нам». И тогда они решили спрятать главное, что есть у человека – его здоровье. 
Стали они думать, решать, куда бы его спрятать? Одни предлагали спрятать здоровье глубоко в море, другие – высоко в горах. И самый мудрый сказал: «Здоровье надо спрятать в самом человеке».
Так и живет с давних времен человек, пытаясь  найти свое здоровье. Но не каждый может найти и сберечь бесценный дар богов.
Ребята! Я надеюсь, что сегодня вы узнали что-то новое для себя, что занятие было для вас интересным и полезным.
Спасибо всем за работу!


