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Квест «Жить здорово!» в рамках всемирного Дня здоровья

 Введение: в рамках городского месячника по профилактике социально- негативных явлений в подростковой и молодёжной среде  7 апреля,   в День здоровья,  в Центре детского творчества ежегодно проводится квест «Жить здорово!». В этот день говорят о глобальных проблемах на нашей планете, а здоровье – это одно из самых главных сокровищ в жизни каждого человека. «Содействовать здоровью – повышать качество жизни» - эти слова стали девизом квеста «Жить здорово!».
Данная педагогическая разработка рекомендуется для классных руководителей 7-10 классов, для педагогов-организаторов образовательных учреждений.

Цель: мотивация учащихся к популяризации здорового образа жизни, позитивному влиянию на  сверстников при выборе жизненных ценностей. 

Задачи: 

- расширять представление учащихся о здоровом образе жизни;

          - формировать  умение противостоять  негативным явлениям в обществе, отстаивать  свою жизненную позицию; 

- пропагандировать занятие спортом под девизом «Содействовать здоровью – повышать качество жизни».

Материалы и оборудование: проектор, экран, ноутбук, бумага, ватман, ручки, маркеры.

Возраст участников: 13-17 лет.

Время: апрель, 1час 30 минут.

Используемые технологии: ИКТ, игровая технология.

Данное  мероприятие посвящено здоровому образу жизни учеников 7 – 10-х классов. 
Определяются команды по семь-десять человек. Команды проходят по станциям, выполняют задания. За правильный ответ команда получает карточку с числом, число соответствует букве алфавита. По окончании квеста команда составляет фразу «Жить здорово!». Команда, выполнившая все задания первой, становится победителем.

На каждой станции участников квеста встречают ведущие. Их задача – фиксировать, кто и как отвечает, раздавать карточки с числами, и подвести общий итог игры. Можно в состав  ведущих пригласить старшеклассников, педагогов или родителей. 
В качестве музыкального фона для мероприятия  можно использовать популярные песни о спорте и здоровье.
I. Открытие квеста.

Ведущий 1: Мы приветствуем участников и гостей  квеста «Жить здорово»!

Ведущий 2: Спорт – это жизнь, мы выбираем спорт! Под таким девизом  пройдёт наш квест «Жить здорово», посвящённый Дню здоровья.

Ведущий 1: Здоровье – это одно из самых главных сокровищ в жизни каждого человека.

Ведущий 2: 7 апреля - всемирный День здоровья.

Ведущий 1: В этот день говорят о глобальных проблемах, связанных со здравоохранением на нашей планете. 

Ведущий 2: Эта дата была выбрана неслучайно. Весна – пора, когда всё в природе расцветает.

Ведущий 1: Именно в эту пору хочется, задуматься  о своём здоровье, улучшить своё состояние. 

Ведущий 2: Весной хочется вновь объявить войну всем болезням.

Ведущий 1: Давайте устроим праздник, посвящённый здоровью!!!

Ведущий 2: Что нам  помогает быть здоровыми, сильными и смелыми?

Ведущий 1: Помогает нам всегда солнце, воздух и вода!

Ведущий 2: Крепла, чтоб мускулатура, занимайтесь…

Вместе: Физкультурой!

II. Деление участников квеста на команды
При входе в зал, участники получают карточки с цифрами от одного до семи (в зависимости от общего количества детей). Игроки разделяются на команды. Командам предлагается придумать название, девиз, выбрать капитана. Важно, чтобы название и девиз были связаны с темой мероприятия «Жить здорово!». Капитаны команд  получают маршрутные листы, и команды расходятся по станциям.
III. Ход квеста

1. Станция «Многоликое слово».
           Ведущий предлагает участникам разобраться, что же такое здоровье, здоровый образ жизни. На экране (доске, листе ватмана) записано слово «здоровье» по буквам, вертикально. За три минуты нужно на каждую букву придумать слова, которые имеют отношение к здоровью, здоровому образу жизни.

Например:

З – здоровье, зарядка, закалка, зубной врач.

Д – диета, движение, доктор, душ.

О – отдых, очки, окулист.

Р – режим, расческа, ракетка, растирание.

В – вода, воздух, витамины, врач, ванна.

Е – еда, езда.

Командам раздается ватман и маркеры. Участники выполняют задание. Затем представители от команд зачитывают свои слова. За выполненное задание команда получает карточку с числом – буквой.
2. Станция «Наши привычки»

 Ведущий  дает команде конверт с заданием. В  конверте лежат карточки, на которых перечисляются возможные привычки: грызть ногти, читать лежа, заниматься спортом, обманывать, чистить зубы, опаздывать, не обижаться, не доводить начатое дело до конца, курить, читать перед сном, дарить подарки, ковырять в носу, прогуливать уроки, помогать дома, чистить обувь, мыть руки перед едой, не слушаться взрослых, поздно ложиться спать, завтракать, быть вежливым.
Задача участников – распределить перечисленные привычки в группы: полезные привычки и вредные привычки. За выполненное задание команда получает карточку с числом – буквой.

3. Станция «Анаграмма»
Анаграмма – это литературный прием, состоящий в перестановке букв или звуков определенного слова (или словосочетания), что в результате дает другое слово или словосочетание.

Команде предлагается расшифровать слово, связанное со здоровьем.  Правильный ответ записывается на доске.
● тарпидасака (спартакиада)

● гозилаколм (алкоголизм)

● далипомиа (олимпиада)

● имянакрона (наркомания)

● зкульфитрау (физкультура)

● дказаря (зарядка)

● лказака (закалка)

● енгиаги (гигиена)

● лкапрогу (прогулка)

Если участники справятся быстро, можно предложить им составить свои анаграммы из слов, связанных с темой здоровья. За выполненное задание команда получает карточку с числом – буквой.

4. Станция «Полезно-вредно»
Участникам раздаются красные и зеленые карточки. Если действие, которое называет ведущий, полезно, то игроки должны поднять вверх карточки зеленого цвета. Если оно вредно – то красного цвета. За выполненное задание команда получает карточку с числом – буквой.

Отношение к глазам. Ведущий просит ребят определить полезные или вредные для глаз следующие действия:

● Читать лежа. (Вредно)

● Смотреть на яркий свет. (Вредно)

● Смотреть телевизор с близкого расстояния. (Вредно)

● Оберегать глаза от ударов. (Полезно)

● Промывать по утрам глаза чистой водой. (Полезно)

● Тереть глаза грязными руками. (Вредно)

● Читать при хорошем освещении. (Полезно)

Ответы ребят помогают ведущему станции сформулировать «Правила бережного отношения к глазам» (Умываться по утрам. Смотреть телевизор не более часа в день. Сидеть не ближе 3 м от телевизора .Не читать лежа. Оберегать глаза от попадания в них инородных предметов.  При чтении располагать текст не ближе, чем в 30 см от глаз. Делать гимнастику для глаз).
Отношение к органам слуха. Ведущий просит ребят определить полезные или вредные для органов

слуха следующие действия:

● Ковырять в ухе палочкой. (Вредно)

● Слушать музыку в наушниках. (Вредно)

● Чистить уши. (Полезно)

● Не надевать шапку в холодную погоду. (Вредно)

● Делать пирсинг. (Вредно)

● Посещать лор-врача в качестве профилактики каждый год. (Полезно) 
Ответы участников помогают ведущему сформулировать «Правила бережного отношения к органам слуха» (Защищать уши от сильного шума. Не ковырять в ушах. Защищать уши от холода и ветра. Не допускать попадания воды в уши. Если уши заболели, сразу обратиться к врачу. Мыть уши каждый день).

Отношение к питанию. Игрокам предстоит определить, как надо правильно питаться; какой стиль питания вреден, а какой – полезен.

● Постоянные бутерброды. (Вредно)

● Свежие овощи, фрукты. (Полезно)

● Жареная картошка. (Вредно)

● Острые приправы. (Вредно)

● Газированная вода. (Вредно)

● Регулярное питание. (Полезно)

● Молочные продукты. (Полезно)

● Крепкий кофе. (Вредно)

Это задание поможет сформулировать «Правила рационального питания» (Воздерживаться от жирной пищи. Остерегаться слишком острого и соленого. Сладостей – тысяча, а здоровье одно. Овощи и фрукты – полезные продукт).

5. Станция «Заморочки из бочки»
В бочонке (или емкости, которая его изображает) находятся свернутые в трубочку листы с заданиями. Участники игры поочередно вынимают задания и, посоветовавшись с членами своей команды, отвечают на предложенные вопросы.
● Если верить древнему историку, то во время походов Александра Македонского в Индию офицеры его армии болели желудочно-кишечными заболеваниями гораздо реже, чем солдаты. Пища у них была одинаковая, а вот посуда для готовки разная. Из какого чудодейственного металла изготовляли офицерскую посуду?  (Из серебра, обладающего бактерицидными свойствами.)

● Почему на юге принято питаться слишком острой, тщательно пережаренной пищей? (На юге больше кишечных паразитов и инфекций; их активность и жизнеспособность выше, чем в умеренных широтах. Чтобы не заразиться, пищу жарят при температуре кипения масла –250 градусов. Острые приправы стимулируют выделение кислого желудочного сока, а соляная кислота убивает бактерии.)

● Какая поговорка учит нас правильному режиму питания? (Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу.)

● В 1492 году папе римскому Иннокентию VII с целью омоложения дали выпить кровь, взятую от трех десятилетних мальчиков. Помогло ли это омолодиться папе римскому?  Ответ нужно обосновать. (Нет, поскольку в пищеварительном тракте кровь переваривается.)

● Согласно любимой пословице известного полководца Александра Суворова, голову нужно держать в холоде. Как, согласно этой же пословице, нужно содержать ноги и живот? (Полный вариант пословицы: «Держи голову в холоде, живот в голоде, ноги в тепле». Тогда человек сможет быстро принимать решения и трезво мыслить, быстро двигаться и не заработает простуду, если будет ноги держать в тепле.)

● Как только герои романа Жюля Верна «Дети капитана Гранта» собрались поужинать мясом подстреленной ими дикой ламы (гуанако), вдруг  выяснилось, что оно совершенно несъедобно. «Быть может, оно слишком долго лежало?» – озадаченно спросил один из них. Что ответил Паганель? («Нет, оно, к сожалению, слишком долго бежало!» – ответил Паганель. Мясо гуанако, убитого во время бега, несъедобно из-за молочной кислоты, накапливающейся в мышцах.)

● Установлено, что примерно 90% курильщиков со стажем воспитывались в семьях, где хотя бы один из родителей курил. Почему? (У них происходит быстрое привыкание, поскольку они с рождения становятся пассивными курильщиками.)

● Какое лечебное животное пропагандировал Дуремар – персонаж сказки Алексея Толстого «Приключения Буратино»? (Медицинскую пиявку. Высасывая кровь, пиявки способствуют снижению кровяного давления. Кроме того, вырабатывают вещество -  герудин, предотвращающее свертываемость крови.)

● Одна богатая лондонская дама узнала о том, что растения очищают воздух. Тогда она велела слугам перенести из зимнего сада в ее спальню, которая не проветривалась, пять самых больших кадок с тропическими растениями. Утром дама проснулась с головной болью. Почему?

(Ночью фотосинтез прекращается, а крупные растения при дыхании потребляют  много кислорода. Кроме того, тропические растения, как правило, выделяют эфирные масла, которые небезопасны для здоровья)

● Во многих селах России и Украины был обычай: летом для предохранения молока от скисания опускать в него лягушек. Почему? (Молоко с плавающими в нем лягушками не скисает потому, что слизь кожных желез лягушек содержит бактерицидные вещества. Они-то и мешают развиваться молочнокислым бактериям, от которых зависит скисание молока.)

● Известному путешественнику Христофору Колумбу принадлежат

два открытия, о которых знает весь мир. Одно из открытий было завезено в Европу, и с ним люди борются по сей день. Назовите эти открытия.

(Христофор Колумб стал первооткрывателем Америки, и именно с его экспедицией из Америки в Европу был завезен табак. С курением люди борются до сих пор.) За выполненное задание команда получает карточку с числом – буквой.

6. Станция «Здоровые вопросы»
Ведущий задаёт вопрос, отвечает тот, кто первым поднимет руку. Ведущий отмечает количество правильных ответов. 

● В каких случаях наркотические вещества могут принести пользу человеку? (В случае анестезии.)

● Что обозначает слово «наркотик»? (Приводящий в оцепенение – греч.)

● Как на человеческий организм действует кофеин и в каких продуктах он содержится? (Действует возбуждающе; находится в кофе, чае, кока-коле.)

● Какая мера наказания применяется в нашей стране за изготовление и сбыт наркотических веществ? (Лишение свободы.)

● Чем, кроме наркозависимости, грозит наркоману употребление наркотика инъекционным путем? (СПИД, гепатит, заражение крови.)

● Какие заболевания вызывает табакокурение? (Рак легких, астма, сердечно-сосудистые заболевания.)

● Курящие люди подвергают опасности не только свое здоровье, но и здоровье окружающих. Как называется этот процесс? (Пассивное курение.)

● Какие причины обычно способствуют употреблению ПАВ? (Любопытство, «за компанию», стремление уйти от проблем, желание казаться взрослее, низкая самооценка.)

● Может ли подросток самостоятельно, усилием воли, без участия врачей, освободиться от зависимости от ПАВ? (Как правило, нет.)

● Что может служить альтернативой употреблению ПАВ? (Интересно организованный досуг, хобби, участие в общественно полезных делах.)

● С древних времен его называют «похитителем рассудка». О чем идет речь? (Об алкоголе.)

● С какого возраста покупателя разрешается продажа алкогольной  продукции в торговых точках? (18 лет.)

● За какую «шалость» подростков до 16 лет расплачиваются родители? (Распитие алкогольных напитков и появление в нетрезвом виде в общественных местах.) 

За выполненное задание команда получает карточку с числом – буквой.

7. Станция «Продолжи пословицы»

Ведущий  предлагает участникам продолжить пословицы о здоровье:

· Щи да каша - ….

· Береги платье снова, а жизнь …

· Болен – лечись, а здоров …

· Курить – здоровью …

· Чеснок да лук от …

(Слова для справок: берегись, добудешь, пища наша, смолоду, семи недуг, вредить)

За выполненное задание команда получает карточку с числом – буквой.

8. Станция «Зимние и летние виды спорта»

Ведущий предлагает список различных видов спорта, участникам квеста необходимо определить  зимние и летние: бобслей, хоккей, футбол, гандбол, биатлон, бадминтон,  бейсбол, пинг-понг, кёрлинг, пентатлон, шорт-трек, буерный спорт, фехтование, скелетон, дзюдо, сноуборд, триатлон.
Зимние виды спорта: бобслей, хоккей, биатлон, шорт-трек, буерный спорт (гонка на парусных яхтах по льду), скелетон, сноуборд, кёрлинг;

Летние виды спорта: футбол, гандбол, бадминтон, бейсбол (игра мячом и битой), пинг-понг,  пентатлон (пятиборье: конкур, фехтование, стрельба, бег, плаванье), дзюдо, триатлон (плаванье, велогонка, легкоатлетический кросс)

IV. Итоги квеста
Ведущий просит команды составить  фразу («Жить здорово!»). Затем подводится итог мероприятия и определяется, из чего же складывается здоровый образ жизни? Каждая команда предлагает свой вариант ответа: «Жить здорово! – это…» и «Здоровый образ жизни – это…»
● это социально ответственное поведение, то есть отказ от разрушителей здоровья. Что можно отнести к разрушителям здоровья? Вредные привычки, курение, употребление спиртных напитков.

● это личная гигиена, которая включает в себя уход за кожей, полостью рта, гигиену одежды.

● это рациональное питание. Питание должно быть полноценным и включать в себя витамины и минералы.

● это двигательный режим. Например, утренняя гимнастика, бассейн, спортивные секции, процедуры закаливания.
  Подводятся итоги мероприятия, командам вручаются сертификаты, отмечается самая активная команда на каждой станции и  лучшие игроки.

Практическая значимость (оценка эффективности):  данный квест направлен на формирование здоровьесберегающей  культуры подрастающего поколения. Организаторы квеста учащиеся объединений «Вожатые» и «Архитекторы добра» Центра детского творчества. Профилактическая  работа не будет значимой, если этим будут заниматься только педагоги, мы привлекаем к этому старшеклассников. Только они могут своим советом, примером и авторитетом доказать подросткам, что курение, алкоголь и наркомания – это очень опасные явления. Ведь сегодня быть здоровым – это модно. 
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