Проект 
«Новое поколение выбирает здоровье»

Учитель 1.

Сегодня нам хотелось бы поговорить о Вас, дорогие ребята! Вы, молодое подрастающее поколение, наше будущее, вы наша опора, вы наша надежда. Мы, взрослые, не можем оставить вас без внимания. О Вас заботятся ваши родители , школа и , конечно же страна!

Учитель 2.

Президент РФ Д.А. Медведев подписал Указ «О проведении в 2009 году ГОДА МОЛОДЕЖИ». После года  ребенка, который проходил в 2007 году, и Года СЕМЬИ, который был у нас в прошлом году ГОД МОЛОДЕЖИ достойное продолжение , а вы достойные жители нашей страны!

Ученик 1.

Одним из приоритетных направлений государства является здоровье подрастающего поколения.
У2. Здоровье – это когда тебе хорошо.

У1. Здоровье – это когда ничего не болит.

У2. Здоровье – это от слова «ЗДОРОВО»

У1. Здоровье – это красота.

У 2. Здоровье – это сила.

Ученик 1.

Пока здоровье еще у нас,

Пока о счастье мечтают дети,

На жизнь предъявим свои права,

И мы за все  это  в ответе!

Ученик 2.

В здоровом теле – здоровый дух,

Это знают все вокруг.

Мы хотим вам рассказать,

Как здоровым можно стать.

Что вам можно, что нельзя,

Мы подскажем вам друзья
Учитель 1.
ХХ1 век – век, как несомненных достижений в науке , так и трагичных неудач: природные катаклизмы, смертоносные воины, экономический кризис, эпидемии.

Учитель 2.

В настоящее время естественная смена поколений проходит в сложных экологических. Экономических и политических условиях, что отрицательно сказывается на здоровье детей.

Учитель 1.

Неоспоримо, что только здоровый ребенок с хорошим самочувствием, психологической устойчивостью, высокой умственной и физической работоспособностью способен активно жить и учиться.

Учитель 2.

Мониторинг по оценке здоровья учащихся позволяет понимать и находить причины наступления болезней. Проанализировав характеристику заболеваемости учащихся в 2008-2009 учебном году мы увидели, что ИНДЕКС ЗДОРОВЬЯ составляет  30% - это  довольно низкий показатель.  

 Главная проблема состоит в том, что у многих школьников наблюдается дисгармоничное физическое развитие (дефицит массы тела, снижение показателей мышечной массы, емкости легких и др.), что создает проблемы с общей работоспособностью подрастающего поколения.

Учитель 1.

Как  нестранно, в наш информационный век школьники обладают достаточно скудными знаниями о возможностях своего организма, способах поддержания здоровья. Чаще всего  под ЗДОРОВЫМ ОБРАЗОМ  ЖИЗНИ  они понимают только отсутствие вредных привычек, но  ведь не только алкоголь, наркотики и табак оказывают вредное влияние на здоровье, но и незнание индивидуальных особенностей своего организма, его развития и питания.

Поэтому мы предложили учащимся 8 – 9 классов поучаствовать в  творческом информационно-поисковом проекте.  

 Учитель 2.

Проект :  « Новое поколение выбирает ЗДОРОВЬЕ!».

Цель проекта:  
Установить взаимосвязь между образом жизни школьников и состоянием их здоровья, выявить факторы, укрепляющие и разрушающие здоровье учащихся. Изучить физическое состояние учащихся, выявить влияние физической культуры на здоровье школьников.

Главная задача проекта – научиться самостоятельно оценивать особенности развития  своего организма и определять пути его коррекции, изучив основные методики диагностики и исследования.

Задачи проекта:

- установить влияние образа жизни на состояние здоровья;

- оценить состояние здоровья учащихся;

- выявить факторы, укрепляющие и разрушающие здоровье;

- раскрыть влияние физических упражнений на формирование системы опоры и движения;

Изучить методы самоконтроля и коррекции осанки;

Определить уровень потребления кислорода как биохимический критерий гиподинамии.

Объект исследования:

Оценка состояния здоровья подростков 14-15 лет МОУ « Нововолковская СОШ».
Новизна проекта:

Состоит в организации самостоятельной учебно-исследовательской деятельности подростка по изучению  и оценки состояния своего здоровья  и физического развития.
Прогнозируемый результат:
              Проект научит ребят и их родителей: 
· с уважением относиться к своему организму.

· самостоятельно оценивать особенности своего  развития и определять пути его коррекции.

· вести здоровый образ жизни, соблюдать режим труда и отдыха, выработает привычку систематически  заниматься физической культурой и спортом.

Основные методы:

·  Исследовательский
· Сравнительно-аналитический
· Статистический
· Технический метод по разработке инструкций
· Информационно-коммуникативный
Учитель 1.

Проделав самостоятельно большую предварительную работу, исследуя состояния своего здоровья и физического развития, сегодня вы представите и защитите свои групповые подпроекты, направленные на решение обозначенной проблемы. 
Учитель 2.
Предоставляем слово 1 – й группе учащихся, которая работала по теме: «Влияние образа жизни на состояние здоровья».

У-1. Как ни банально это звучит , но здоровье – основа благополучной жизни, успешной карьеры. Во всех цивилизованных странах , где конкуренция очень высока, люди давно поняли ценность здоровья и всеми силами стремятся его сохранить, начиная с юных лет.

У-2. 
Тема подпроекта: «Влияние образа жизни на состояние здоровья».

У-1. 
Цель: 
научить оценивать функциональное состояние организма, используя объективные и субъективные показатели здоровья, на основании анализа результатов наблюдений выявить зависимость состояния здоровья от особенностей психосоциальных условий жизни и режима дня.
У-2. 

Ход работы: 

- Самооценка психосоциальных условий жизни и своего режима дня за текущий день по следующим критериям  / показываем таблицу/

- Результаты самонаблюдений внесли в таблицу

-  Проанализировав полученные данные в процессе наблюдений  подвели итог работы:
40 % учащихся имеют средний уровень здоровья, а 60% ведут образ жизни, направленный на разрушение здоровья, считаем необходимым усилить  пропаганду здорового образа жизни.

У- 1.

 вывод:

Психическое состояние и социальные условия жизни – значительные факторы, определяющие здоровье современного человека, поэтому мы  и посчитали необходимым рассмотреть их более подробно в практической работе.
У-2.

Мы уже знаем, что стрессы, отрицательные эмоции, неуверенность в себе и неблагоприятные социальные условия – важные факторы риска для здоровья человека. Наша задача состояла в том, чтобы научить ребят не только проводить анализ своего психического состояния, но и в последующем управлять своими эмоциями.

У-1.

Работа выполнялась в течении 1 недели. Все учащиеся получили в ходе наблюдений ясную картину своего психического состояния, проделанная работа не оставила их равнодушными. При подведении итогов  они приняли участие в обсуждении вопросов о том, можно ли избежать стрессов, как с ними бороться, как управлять своими эмоциями, стоит ли менять привычный  режим дня и как правильно это сделать без ущерба здоровья. А это говорит о том , что изучаемые валеологические знания были для них личностно значимыми!!!

У-2.

Практические рекомендации:
1. Ознакомить всех родителей и учащихся с результатами  практических работ.

2. Обратиться к администрации школы с просьбой организовать в школе курса «Хореокоррекция» как пиродосообразную, методологическую и технологическую систему воспитания здоровых детей.
Учитель 1.

Предоставляем слово 2 – й группе учащихся, которая работала по теме:
 «Оценка состояния здоровья учащихся   на основе антропометрических  исследований»
У-1.
· Главная проблема состоит в том, что у многих школьников наблюдается дисгармоничное физическое развитие (дефицит массы тела, снижение показателей мышечной массы, емкости легких и др.), что создает проблемы с общей работоспособностью подрастающего поколения. 
· Цель работы – расширить и углубить знания ребят о проблеме сохранения и укрепления собственного здоровья через знакомство с о своим организмом.
· Главная задача – научиться самостоятельно оценивать особенности развития  своего организма и определять пути его коррекции, изучив основные методики диагностики и исследования.

У-2.

Практическая работа №1.   « Определение гармоничности телосложения».
1. Антропометрические измерения.
Оборудование: ростомер, сантиметровая лента, блокнот, карандаш, список класса. 
· Измерили  рост учащихся  при помощи ростомера.

· Определили массу тела с помощью медицинских весов.

· Измерили окружность грудной клетки. Сантиметровая лента накладывается сзади по нижним углам лопаток при отведении в сторону руках. Обследуемый ученик опускает руки, и лента ложится под углы лопаток. Спереди лента проходит по среднегрудинной точке. Лента должна плотно прилегать к телу.

· Данные измерений занесли  в таблицу.
У-1.

2. Для оценки физического развития известен ряд методов. В последние годы широко используется центильный метод, метод нахождения индекса  Кетле  (весо-ростовой показатель) :, который равен : вес (вкг) разделить на квадрат роста (вм)

Должная величина индекса Кетли  составляет для детей:

13 -16 лет (мальчики) 20

13-14 лет (девочки) 20

15-17 лет(девочки) 21

Таким образом, обследуемые  учащиеся 8-9 классов:

__% развиты гармонично,__% имеют избыток массы тела , а __%  имеют дефицит массы тела

У-2.

3. Определение типа телосложения школьников.
· Изучили информационный блок   о типах телосложения (конституции человека).

· Определили тип телосложения по формуле: масса тела, кг./ рост, см.

· Сравнили  полученные результаты  со шкалой пределов: 

      А) 0,28 – 0,31 – свидетельствует о недостаточной массе, астеническом типе сложения;

      Б) 0,32-0,44 – свидетельствует о нормальной массе, нормостеническом типе сложения;

      В) 0,45-0,53 – свидетельствует о чрезмерной массе, гиперстеническом типе сложения;
Астеник – худощав, плоскогруд, мускулатура развита слабо.

Нормостеник – широкогруд, плечист, мускулатура развита отлично.

Гиперстеник -  отличается плотным телосложением»солидностью» фигуры.

·  Результаты вычислений проанализировали, данные занесли в таблицу.  

· В % соотношениях рассчитали число учащихся страдающих ожирением, либо истощением. Пользуясь формулой, определили свой тип телосложения. Сделали выводы и построили диаграммы. 
У-1.
Практические рекомендации:
Разработка инструкций.
Информационный блок № 1

     « Энергозатраты при физической активности,   эквивалентные 100 ккал», «Энергозатраты в домашних условиях », «Энергозатраты при умственной работе»

     «Найти волшебную диету»

     «Прописные истины» 

Информационный блок №2

     «Комплекс упражнений для стимуляции роста»

     «Комплекс упражнений по «Карате» для развития мышц ног, бедер и пресса» 

Учитель 2.
Предоставляем слово 3 – й группе учащихся, которая работала по теме:

«Роль физической культуры в укреплении здоровья школьников»

У -1.

Цель: изучить физическое состояние учащихся, выявить влияние физической культуры на здоровье школьников.

В последние годы разработан безинструментальный метод определения МПК. Это так называемый «метод предсказания» (прогнозирования) максимального потребления кислорода по мощности выполняемой работы и данным частоты сердечных сокращений, зарегистрированных при ее выполнении. Эти два показателя можно определить по числу восхождений по ступенькам гимнастической скамейки и спусков с нее.

У-2.

Записав данные учеников, мы приступили к расчетам по формулам:

W = P x h x n x 1,5       MПК = 1,29  W           x  K
                                                           H – 60 
/Показываем расчеты/

У-1.

При обследовании учащихся 8 – 9 классов получены следующие показатели МПК:

Отлично – 29% уч-ся

Хорошо – 21% уч-ся

Удовлет. – 19% уч-ся

Неудовл. – 21% уч-ся.

Причем отличные и хорошие результаты были отмечены у тех учащихся , кто регулярно занимается в спортивных секциях.

У-2.

Для самоконтроля осанки необходимо встать спиной к стене так, чтобы пятки, голени, таз и лопатки касались стены. Если между стеной и поясницей проходит кулак, нарушение осанки есть. Если проходит только ладонь, осанка нормальная.

Результаты работы:
Было обследовано  15 учащихся 8-9 классов. Нарушение осанки есть у 11 уч., сколиоз у 2 уч-ся.
У-1.

Вывод:

Низкие показатели МПК свидетельствуют о неудовлетворительной физической работоспособности учащихся.

У-2. Практические  рекомендации:

1. Довести до сведения уч-ся полученные результаты.

2. Продолжить определение МПК.

3. Подготовить выступления для родителей о влиянии гиподинамии на организм человека.

4. Рекомендовать включать в уроки физической культуры специальные упражнения для укрепления мышц спины.

Учитель 1.

Предоставляем слово 4 – й группе учащихся, которая работала по теме:

«Мода – модой, а здоровье?»

У-1.

Цель подпроекта:

Исследование влияния на здоровье молодых людей таких модных тенденций, как ПИРСИНГ, ТАТУИРОВКА.

Задачи подпроекта:
- привлечение внимания уч-ся к медицинским проблемам, связанным с современной молодежной модой;

- изучение вопроса о вредном воздействии  пирсинга и татуировок на организм человека
-  выяснить историю распространения татуировок и пирсинга.

- рекомендации по проведению процедур.

/ далее презентации уч-ся 11 кл/
V. Подведение итогов, рекомендации.
Учитель 2.

 - У одних ребят возникает проблема недостатка веса, а у других проблема избытка. Как увеличить свой вес? Как избавиться от лишнего веса? Многие задаются этими вопросами. Однако, надо помнить, что абсолютной красоты не существует, но есть идеал, к которому нужно стремиться, - это красивая осанка, грациозность движений. Многие девушки и юноши, некрасивые в классическом смысле этого слова, выглядят прекрасно, потому что пластичны и грациозны.

- Как достичь этот идеал? Сегодня на уроке мы попытались дать ответ на этот вопрос. Обобщив результаты работы групп, мы предложим рекомендации по данной проблеме 

· вести здоровый образ жизни; 

· соблюдать режим труда и отдыха и обязательно заниматься физической культурой и спортом, отдавая предпочтение упражнениям, раздражающим зоны роста упражнения на растягивание, расслабление, прыжковым упражнением и т.п., а также таким видам спорта, как баскетбол, волейбол, прыжки в высоту и т.д; (Приложение № 4) 

· избавление от лишнего веса или увеличение массы тела при помощи активных физических упражнений и диет. (Приложение № 4, Приложение № 2) 
· предложить примерный комплекс специальных упражнений для стимуляции роста и ряд спортивных упражнений из базового курса “Карате”. 

(Приложение № 4)
 Учитель 1.
- Итак, при помощи антропометрических исследований и организации внешкольных мероприятий по изучению физического развития подростков, мы можем устанавливать и управлять мнением о состояние здоровья старшеклассников. А приведенные выше практические занятия помогут вам, ребята, научиться самостоятельно оценивать особенности физического развития своего организма и определять пути его коррекции.
VI. Рефлексия.
Учащиеся высказывают свое мнение о проделанной работе.

VII. Этап информации о домашнем задании.
Подготовить информационный блок для проведения классных часов в параллелях среднего звена и для участия в декаде ЗОЖ.
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