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МАСТЕР  -   КЛАСС

УЧИТЕЛЯ  ОБЖ
МБОУ  СОШ №1 г. Покров

МАТВЕЕВОЙ  ЕЛЕНЫ  ВЛАДИМИРОВНЫ
Добрый день  уважаемые коллеги, многоуважаемое жюри, гости!

Матвеева Елена Владимировна, учитель ОБЖ, МБОУ СОШ №1 г. Покров.

«Все наши замыслы, все поиски

и построения превращаются в прах,

если у ученика нет желания учиться».

(Василий   Александрович 

Сухомлинский)
                          Формирование мотивации должно стать значительной частью работы учителя. Если сам учитель высокомотивирован, то он будет побуждать  к целенаправленной деятельности учеников.

                         Возьмите цветные листы и карандаши.  Нарисуйте  воздушный шар, который летит над землей.   Дорисуйте человечка в корзине  воздушного шара. Это Вы. Вокруг Вас ярко светит солнце, голубое  небо.
                        Напишите 6 ценностей, которые важны для Вас настолько, что Вы взяли бы их с собой в путешествие (выполняют задание). А теперь представьте, что Ваш воздушный шар начал снижаться и грозит скоро упасть. Вам нужно избавиться от лишнего, чтобы подняться вверх. Сбросьте лишнее, т.е. вычеркните  2 слова из списка (выполняют задание), а теперь еще 2 слова  (выполняют задание).

- Что Вы оставили в списке? (ответы присутствующих)
(Все зачитывают, по кругу,  свои жизненные ценности. Я их  записываю на доске, если слова повторяются, то ставлю «+»).

- Что же получилось? Посмотрите , главная жизненная ценность для всех присутствующих – ЗДОРОВЬЕ!

- Мы не ошибемся, если скажем, что во все времена человеческой истории здоровье было одним из больших желаний человека, некой абсолютной ценностью. «Будьте здоровы!» - говорят люди друг другу. «Желаем Вам самого главного – здоровья!» - говорят наши друзья и близкие. По большому счету здоровье было и остается дороже власти и богатства.

- Так что же такое здоровье? (ответы присутствующих)
Вы правы, здоровье это красота, это сила, это ум, это богатство, это счастье, а самое главное – это просто хорошее  настроение!

- А сейчас я приглашаю  ко мне всех, кто сегодня отправился  в путешествие на «желтом» воздушном шаре. (ВЫХОДЯТ 6 ЧЕЛОВЕК)
Сегодня день особый

Собрались мы не спроста!

И у нас сегодня, взрослых,

Начинается игра!

В правила игры вникайте,

Что за чем,  запоминайте!

- На столе карточки с фразами из пословиц и поговорок о здоровье. Вам нужно найти пару. 

(Участники, передвигаясь по классу, заглядывают в чужие карточки, и, таким образом, создают группы)

- Покажите и назовите, что у Вас получилось? (ответы присутствующих)
1 пара – «Здоровая еда – нам всегда нужна!»
2 пара – «Двигайся больше – проживешь дольше!»

3 пара – «Я здоровье берегу – сам себе я помогу!»

- Молодцы, присаживайтесь за свои рабочие места.

- Здоровая еда – очень нам с вами нужна. 
Обратите внимание на знак вопроса. Под ним спрятан предмет. Задавайте мне вопросы, по теме Вашей поговорки, а я буду отвечать «да» или «нет». (участники 1 группы задают вопросы и отгадывают слово «Овощи»).

И сейчас мы с Вами сделаем настоящий овощной сок. 
Чтоб здоровым, сильным быть  -  надо овощи любить!

 Обожаю сок душистый

Сто – процентный  - чистый, чистый.

Сок из свеклы, огурцов,

Помидоров, кабачков!

Он для взрослых и детей,

Пейте соки, наслаждайтесь,

И здоровьем наливайтесь!

(Вместе  с участниками 1 группы  в пластиковое ведро складываю свеклу, огурец, помидор, кабачок. В ведерке уже баночка с овощным соком. Образно «перемешиваем» ведро, как будто в соковыжималке,  Достаю баночку с соком и разливаю в одноразовые стаканчики на подносе). 

- Угощайтесь «Напитком здоровья и хорошего настроения!»
Угощаем всех желающих.)

- А Вы знаете, как помочь своему организму после трудового дня?!
(ответы участников  групп)

В школах работает очень много очаровательных девушек и женщин, которые всегда замечательно выглядят и очень красивы! А красота, как мы знаем, требует жертв! Попробуйте целый день походить на высоких каблуках! Ноги очень устают! А чтобы расслабить ноги и снять с них усталость – вот несколько советов для Вас, милые дамы! 

(участницы 2 группы выполняют эти упражнения)
· Упражнение «Кулачок» - для дам, которые любят ходить на высоком каблуке – оно незаменимо! Сядьте удобно  и сжимайте пальцы стоп так, чтобы ими можно было, как будто  что-то удержать. Держите их плотно, до появления утомления мышц (1-3 минуты), далее пауза на 30-40 секунд. Повторяйте 3-4 раза, пока не почувствуете приятный «гул».

· Упражнение «Позови и я приду» - представьте, что вас зовет ваш любимый муж или ребенок. Подойдите к нему на носочках, когда разговаривайте, стойте на носочках, а будете уходить – то обязательно на пяточках. Постарайтесь повторить это упражнение за вечер несколько раз.
                                  Эти, на первый взгляд, очень простые, незамудренные упражнения, необходимо делать вечером, после трудового дня. И Вы забудете о недугах и продлите молодость ваших ног! 
(На слайде картинка с изображением рук)
- Что Вы представляете себе, когда смотрите на эту картинку? 

(ответы присутствующих)

- А знакомо ли вам слово АКУПРЕССУРА? (ответы присутствующих)

- Правильно, это точечный массаж, или, как говорят медики – лечение и профилактика заболеваний через давление на определенные точки тела. Это древний китайский метод. Сторонники этого метода  ссылаются на то, что население в Древнем Китае жило до глубокой старости и имело хорошее здоровье без каких – либо лекарств. На теле человека очень много таких точек, но мы обратимся именно к нашим ручкам. Они у нас – главные помощники. Давайте сделаем массаж нашим ручкам ( с участниками 3 группы, а все остальные тоже участвуют).
Наши пальчики гибки,

 Рады и довольны,

Потому что все они

Как гимнасты, стройны!

Поглаживаем  большой пальчик – он отвечает за активность мозга,

Поглаживаем указательный пальчик – он отвечает за состояние желудка,

Поглаживаем средний пальчик – он отвечает за работу кишечника,

А теперь безымянный пальчик – он отвечает за работу печени и почек,

Дошла очередь до самого маленького  пальчика – мезинчик – как вы думаете, за работу какого органа он отвечает (ответы присутствующих)

-  Правильно - за работу сердца.

- Многие люди, в том числе и мы, педагоги, очень часто страдаем головной и зубной болью, у нас частые боли в области шеи, головокружение, насморк. Как помочь себе, если вы неважно почувствовали себя на уроке или на перемене? (ответы присутствующих). Конечно же, наши ручки нам в помощь. 
* при головной и зубной  боли  -  нам помогут точки, которые находятся между указательным и большим пальчиками,
* при боли в области шеи – нащупайте за ушами «шишки» и нажимайте на них  2 пальцами с такой силой, которую сможете вытерпеть, затем отпускайте на несколько секунд и потом повторите снова,

* при головокружении – надавливайте подушечкой указательного  пальца на ямку под верхней губой,

* при насморке – массируем кончики ушей.

Повторять эти процедуры нужно в течении нескольких  минут и несколько раз в день, а когда наступит улучшение – снижать нагрузку до нескольких  раз в неделю.

- Может кто – то еще поделится секретом «волшебных  точек»? (ответы присутствующих).

- А вот вам и задание – впереди длинные новогодние каникулы –различные источники  - интернет, медицинская  литература – помогут вам расширить свои знания по этому вопросу.
Ну, а в преддверии Нового года примите такие слова:

В год Петуха

Давайте люди

Мы о здоровье помнить будем,

Желаю всем над ним трудиться,

И сердце долго будет биться!

Дарю вам всем я символ года,

Пусть возвещает он зарю,

Чтоб помнили мои советы

И берегли вы жизнь свою!!!

