Я РАСТУ, Я МЕНЯЮСЬ

Цель: формирование представлений о вариантах физиологической нормы, о причинах, по которым происходят изменения в физическом и эмоциональном состоянии человека в период взросления; снижение уровня тревожности по поводу своей телесности. 

Задачи: формировать позитивный образ собственного будущего, представления о том, что резкие изменения внешности и перепады самочувствия и настроения в подростковом возрасте являются нормальными; выработать спокойное отношение а изменениям, происходящим во внешнем облике и эмоциональной сфере.

Методическое оснащение: рисунки людей в разном возрасте (младенец, ребёнок, подросток, юноша, взрослый человек), в том числе несколько изображений подростков, репродукции с картин известных художников (для беседы о «моде» различных времён), современные фотографии по этой же тематике;  упражнение «Кто растёт быстрее».


ХОД ЗАНЯТИЯ

- Какого человека мы можем назвать здоровым?

У понятия «здоровье» имеется около 200 определений. Можно говорить о физическом здоровье, социальном, психическом.


 Соблюдение                Двигательная              Рациональная             Вредные
гигиенических               активность                   пища                         привычки

требований

- А  теперь запишем примеры на эти способы сохранения здоровья.

Соблюдение гигиенических требований.

В каждом человеке есть маленький будильник. Старые люди жили природообразно, солнышко встало и я, солнышко спать  и я. Большое влияние оказывает перевод часов на зимнее или летнее время.

Двигательная активность. Иногда это полезно. Например: свинья, откорм, съесть, но жизнь короткая.

Лодар – модный французский врач, когда приходили к нему больные, он выписывал им рецепт, бегать, прыгать, ходить больше.

Рациональная пища. Крайность: одни едят всё подряд, другие – ничего. Слон – самое сильное животное, ест траву. Люди-тяжелоатлеты, если будут есть траву, ничего не поднимут. Важно разумное употребление пищи.

Вредные привычки: недоедание, переедани6е, прилеплять жвачку к столу, увлечение нарядами (девочки и джинсы),косметика, персинг, увлечение напитками.

Упражнение «Кто растёт быстрее»

Демонстрируется изображение младенца, ребёнка, подростка, юноши, взрослого человека. Учащиеся разбившись на 5 групп, описывают физические и психические изменения, происходящие в человеке. В ходе обсуждения обращается внимание детей на то, что изменения в физическом облике человека наступают постепенно и только в подростковом возрасте резко ускоряется процесс физического роста человека. 
 - Посмотрите на рисунки и закончите фразу: «Мне нравится ( не нравится)лицо, фигура, одежда, потому что…»

- А сейчас, смотрясь в зеркало, сформулируйте положительное высказывание о своей внешности.

- Продолжить высказывания «Когда мне было 5 лет, легче (труднее) всего мне было…», «Когда мне будет 15 лет, легче (труднее) будет…»

«Когда я опаздываю, я испытываю…», «Когда я злюсь (радуюсь), моё тело ощущает…»

А теперь у нас будет «аукцион идей» «Что помогает быть телу красивым?»

Учащимся предлагается высказать своё мнение на заданную тему, ответить на конкретный вопрос, но при этом на высказывание даётся ограниченное время (3-5 секунд). При затянувшейся паузе учитель может начать счёт вслух: «Раз! Два! Три! Время!»


Подвижные игры на свежем воздухе (на стадионе) по желанию детей.
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