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	                          Организационный момент.

Целеполагание.

	«Герой греческой мифологии великий скульптор Пигмалион, изваял из мрамора красивую женскую фигуру. Она была так прекрасна, что автор влюбился в своё творение. И тут произошло чудо – любовь вдохнула  жизнь в камень. Скульптура ожила, превратилась в чудесную девушку и принесла счастье своему творцу.

Каждый из нас может тоже стать для себя Пигмалионом, создать самого себя таким, каким захочет, и получить ту жизнь, ту судьбу, которую заслуживает.

      И тема сегодняшнего урока:

«Сотвори себя сам».

     Соответственно главная цель урока: сделать свой выбор в пользу здоровьесберегающего стиля поведения».
     
	Слушают.
	Слайд 1
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	                     Информационное собеседование
	«Итак, мы обращаемся к теме нашего образа жизни. Именно он на 50% определяет здоровье человека. Вспомним  биологические особенности человека

Во-первых, они содержатся в устройстве человеческого организма. Назовите биологические особенности человека?»

«Но человек – существо не только биологическое, но и социальное. Общество, к сожалению, на современном этапе своего развития не стало гарантом здоровья своих сограждан, а поэтому дело сохранения своего здоровья каждый из нас должен брать в свои руки.   Р.Гамзатов сказал: 

«Глаза у нас немного выше ног, 

в том смысл я вижу и особенно знак:

мы так сотворены, чтоб каждый мог

всё осмотреть пред тем, как сделать шаг».
	Отвечают.

- Развитый мозг.

- Цветное, объёмное зрение.

- Прямохождение.

- Высокая подвижность рук (особенность кистей).


	         Слайд 4
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	   «Образу жизни подвластно сохранять и укреплять имеющееся здоровье, либо расшатывать и разрушать его.

     Какие два образа жизни представлены на слайде? Каковы для жизни и  здоровья последствия каждого из них?»

   Учитель акцентирует внимание учеников на определении  понятия  «образ жизни».
	Комментируют рисунки
	       Слайд 5

[image: image5.png]




	
	  «Наши далёкие предки без тени сомнений полагали, что плоская, как диск, Земля стоит на трёх китах. Не менее трёх китов поддерживают и наш здоровый 

образ жизни. Назовите их».

   Учитель после  каждого ответа отодвигает верхнее изображение вниз, чтобы открылся верный ответ. 


	Отвечают. 

- Двигательная активность.

- Рациональное питание

- Душевное равновесие
	         Слайд 6
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	«Поговорим о ките №1. Проанализируйте два верхних  фото и сделайте выводы». 

   Учитель регулирует процесс обсуждения фотографий.
   Далее идет работа с нижними рисунками на слайде.
   «Еще  в ХХ  веке доля мускульного труда в процессе производства снизилась в 200 раз и запустила в ход цепи патологических последствий.

    В специальных опытах на здоровых людях – добровольцах, которые соглашались находиться много дней на постельном режиме с загипсованной нижней половиной туловища, показано, что за 4-6 недель развивается распад мышечного белка, появляются признаки атеросклероза, частота сердечных  сокращений повышается на 25 ударов в минуту».
	 Работают  по сладу.Делают вывод:   «Чем выше двигательная активность, тем продолжительнее жизнь».


	Слайд 7
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	      «Все люди относительно двигательной активности делится на  3 группы. 

      Разберите «путаницу» и установите правильно связь: 

термин-определение-картинка».

  «Современного горожанина  можно смело назвать  «деятельным бездельником». Объясните это выражение». 

      Учитель комментирует выводы детей и при необходимости подводит их к мысли, что пользуясь благами цивилизации, не стоит забывать о физическом совершенстве.
 «Обобщая информацию по влиянию двигательной активности на организм, мы обращаемся к  эпиграфу нашего урока: «Все есть яд, все есть лекарство. Важна мера».  Избыточная активность может привести к травмам, нервным срывам, а длительная вызвать гипертрофию сердца (сердце увеличивается в объеме, а стенки его истончаются). Какие выводы вы сделаете?».

 Лишь двигательная активность для удовольствия оздоравливает  организм.

	    Выходит ученик по желанию и пальцем перетаскивает таблички с надписями в соответствии с картинками.

   Рассуждают  …

  Рассуждают…
	         Слайд 8 
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Используется функция «Перетаскивание объекта».

Верный ответ показан на слайде 21. 



	
	   «Второй кит  ЗОЖа – рациональное питание.
   Этот слайд, возможно,  вызовет удивление, но суть эксперимента расставит всё по местам. Доктор С. Вильямс в книге «Питание против болезни» утверждает, что ни один из тех, кто придерживается правил рационального питания, никогда не станет алкоголиком.  

    16  недель  продолжался  эксперимент  с 30 крысами.  Первую  группу кормили пищей с высоким содержанием углеводов: глазированными пончиками, сосисками, пирогами, тортами, салатами с майонезом, конфетами (т.е. без белка, витаминов, микроэлементов – типичной пищей американских школьников). 

  Эта группа предпочитала утолять жажду не обычной водой, а 10% раствором этилового спирта. Они выпивали по 50 мл спирта, что является эквивалентом 1 литра  виски  в день для взрослого человека.
     Вторая группа крыс питалась живой пищей с адекватным содержанием натуральных  белков, жиров, углеводов, витаминов, микроэлементов (овощи, орехи, бобовые, масло, молоко). Эти животные утоляли жажду водой, отказываясь от спирта.

Предложите свой вывод по слайду и эксперименту».


	Делают выводы по предложенной информации.

    «Злоупотребление рафинированными продуктами: сахаром, белым хлебом, булочками, сладостями, нарушает обмен веществ и создаёт биологическую потребность в алкоголе».
	          Слайд 9
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	«После большой перемены в мусорной корзине можно часто увидеть пустые бутылки из-под лимонадов, банки  из-под пепси-колы. Что же мы пьём?

· Углеводы.

· Ортофосфорная кислота (разъедает зубную эмаль).

· СО2 (возбуждает сокращение желудка).

· Кофеин (вызывает зависимость и интоксикацию).

· Тара ( алюминиевые банки помогает разносить заразные болезни).

· Кока-кола замещает бытовую химию: история утверждает, что во многих штатах США дорожная полиция всегда имеет в патрульной машине 2 галлона коллы, чтобы смывать кровь с шоссе после аварии.     

· Чтобы раскрутить заржавевший болт, смочите тряпку колой, обмотайте ею болт на несколько минут.

· Ортофосфорная кислота (её рН 2.8)  за 4 часа растворяет ногти».

«Теперь   поговорим о  валяющихся пакетиках из-под чипсов и сухариков. Что же мы едим? Посмотрим на слайд?

 Вы все-таки решитесь продолжить экспериментировать со своим здоровьем, поглощая в большом количестве чипсы и сухарики, обжаренные на дешевых  гидрогенезированных  жирах с огромными добавками химикатов? 

Учтите, что небольшие количества канцерогенов каждого пакетика накапливаются в организме и мы не сможем определить тот момент, после которого начнутся необратимые процессы в организме». 

	Слушают.

Высказывают свое мнение.
	

	
	
	
	        Слайд 10
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	 «Набрав быстро лишний вес, ощутив тяжесть в теле, желудке, нездоровье во всём организме, многие любители неправильного питания прибегают к диетам, Но это – ещё одна ошибка,  т.к. любая диета затягивает человека в замкнутый круг и имеет эффект «сжатой пружины», когда по окончании запрета начинается безудержное поглощение пищи, а организм откладывает питательные вещества про запас. В итоге → возврат своего прежнего веса + 2 кг «сверху».

     Чтобы избежать ошибок в питании, следует помнить о 3 принципах:

регулярность, дробность, разнообразие.

     И не забывать о рецептах правильного питания:
· полноценность по химическому составу: БЖУ=1:1:4 + витамины, минеральные соли, микроэлементы;
· безвредность в химическом и бактериологическом отношении;

· режим и меню должны соответствовать возрасту и роду занятия».
«А сейчас полученные знания и  определенный жизненный опыт помогут вам 

«навести порядок» на этом слайде.

         И опять уместно вспомнить слова великого Парацельса о мере».  

	Слушают.

Высказывают свое мнение.
2-3 ученика по очереди перетаскивают образы пищевых продуктов, распределяя их по семействам.
	        Слайд 12
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	   «Вы прослушали достаточно много информации, поэтому давайте немного подвигаемся, а заодно проверим, как наш организм реагирует на физическую нагрузку. 

   Путь, по которому мы немного отдохнем от потока информации, показан внутри буклета и на слайде».
	 Выполняют приседания, считают пульс, величину, на которую он увеличился после нагрузки и время его восстановления. Каждый делает для себя вывод о своей физической форме.
	          Слайд 14
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	  «Динамическая пауза урока обеспечила  отдых и мозгу, и мышцам.

   И мы продолжаем нашу работу с образами китов здоровья.

  Слайд «груша».  Что он символизирует?

  Почему мы его обсуждаем перед третьим китом ЗОЖа? К нему очень уместно выражение  «Чтоб облегчить себе душу, отлупите эту грушу».

      «Третий кит ЗОЖ – душевное равновесие.
     Нам неприятны вздорные, раздражительные, агрессивные люди. Однако они отравляют жизнь не только окружающим, но и себе.
    Давайте обсудим эксперимент, проведенный со студентами-медиками еще в 60-х годах ХХ века».
    Диалог учителя с учениками по слайду.
	Комментируют слайд.

Знакомятся с информацией на слайде, обсуждают.
	         Слайд 15
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         Слайд 16
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	                     Информационное собеседование
	 «Психологи определили черты характера, разрушающие здоровье. Вы их видите на слайде.

   Стрессогенная среда обитания накладывает свой отпечаток, но все мы разные. Определим своё поле раздражительности. Давайте ответим на вопросы теста, который находится на ваших столах».

     Учитель регулирует анкетирование.
«Но эмоции тренируются. Существует много способов сохранения душевного равновесия или возвращения  его.  Некоторые советы возьмите  на вооружение из своих буклетов».
	Отвечают на вопросы теста.
(Приложение №1)

Знакомятся со страницей буклета.
	          Слайд 17
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	  «Разговор об образе жизни будет неполным, если мы не поговорим о влиянии спорта на здоровье человека. Мы привыкли к тому, что спорт это благо. Но 

в любом случае нужно говорить о двух сторонах одной медали. Давайте попробуем назвать отрицательные и положительные стороны спорта».

  «Еще одна характерная черта спорта – узконаправленное развитие фигуры спортсмена. У хоккеистов искривляется позвоночник; у велогонщика формируется сутулость. Некоторые другие особенности влияния спорта на фигуру показаны на слайде. Давайте совместим виды спорта с фигурами спортсменов и
проанализируем развитие фигуры в зависимости от вида спорта.  

  
 Существует огромная разница между двумя близкими понятиями: физическая культура и спорт. Перед вами слайд, на котором перечислены особенности спорта и физической культуры. Ваша задача: перетащить красные и синие треугольники к тем характеристикам, которые относятся с вашей точки зрения к спорту и физкультуре.

  А для окончательного вывода, подставьте веселые лица к тем характеристикам на слайде, которые работают на благо человека.

  А теперь подсчитаем количество веселых лиц у спортсменов и любителей физкультуры. 

  Подводя итог, возвращаемся к нашему эпиграфу, который предостерегает нас о существовании черты, за которую мы не должны переступать, во всем, если нам дорого свое здоровье»  
     «Каждый человек уникален и неповторим. Каждый наделен своими  резервами здоровья.
Можно получить от природы великолепный генетический механизм, который позволительно будет сравнить с самым сильным современным автомобилем, например,  «Hammer». Получить и – разбить вскоре эту мощную технику, превратить её в хлам, в груду ржавого утиль-сырья. Но можно получить от скупой природы самый простенький «Москвич» первого выпуска и, зная, как с ним обращаться, ехать, ехать, ехать с рациональной скоростью, проехать кладбище, на котором ржавеют останки супермашины, и, минуя лимузины с их невыработанными резервами, продолжать и продолжать двигаться, жить и полнокровно действовать на радость себе и людям…
А сейчас давайте посмотрим, какие выводы по уроку смог сделать каждый из вас. Для этого вам предлагается составить синквейн с понятием «образ жизни.  Правила составления на последней странице буклета». 

Если позволит время урока, отдельные синквейны зачитываются вслух.
Итак: резервы здоровья имеются в организме каждого человека, нужно только грамотно ими распоряжаться. Всё в ваших руках.


	Возможные варианты ответов. Плюсы: сила, выносливость, координация движений, воля, настойчивость.
 Минусы: перегрузки, травматизм, отсутствие свободного времени.
Перетаскивают названия к картинкам спортсменов.

Распределяют

 треугольники.


Работают на  ИД.

[image: image18]
Работают на обратной стороне тестов 5-7 минут.
Сдают учителю.
	      Слайд 18
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         Слайд 19
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Верный вариант на слайде 22.
            Слайд 20
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