Лист для команды.

____ класс    Конкурс: «В здоровом теле - здоровый дух.»
Расшифруйте пословицу.
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Текст:  «3 9,5,16,18,16,3,16,14 20,6,13,6 – 9,5,16,18,16,3,29,11 5,21,23.»
Задание №1  Измерения ( заполняются на маршрутном листе)

Весы

Измерить массу каждого члена команды, найти среднюю массу команды.

	m1=
	m3=
	m5=

	m2=
	m4=
	m6=


mср= (m1+ m2+ m3+ m4+ m5+ m6) / 6=

Ростомер

Измерить рост каждого члена команды, найти средний рост команды

	h1=
	h 3=
	h 5=

	h 2=
	h 4=
	h 6=


h ср= (h 1+ h 2+ h 3+ h 4+ h 5+ h 6) / 6=

Задание №2  «Оценка резервов организма».

Цель: определить с учащимися команд состояние их резервных возможностей.

Тест на работу сердца ( оценка пульса) его нужно запомнить
Тест с задержкой дыхания:

Вдохните (неглубоко), выдохните до конца и задержите дыхание насколько возможно. Отметьте время задержки дыхания в секундах.

Менее 16 секунд- очень низкий уровень резервных возможностей

От 16-20 сек. – низкий уровень

От 21-25 сек. – средний

От 26 до 30 сек. – выше среднего

Более 30 сек. – высокий.

Тест на умение сохранять равновесие 
(резервы вестибулярного аппарата)

Встаньте с закрытыми глазами на правую ногу или на левую. Руки держите по швам, плотно прижатыми к туловищу, иначе будет неправильный результат. Закройте глаза и с помощью секундомера или часов отметьте. Сколько времени в секундах вы сможете простоять в такой позе. Повторите попытку 3 раза и возьмите лучший результат.

Менее 5 сек. – очень низкий уровень резервных возможностей

От 6 до 10 сек. – низкий уровень

От 11 до 20 сек. – средний

От 21 до 40 сек – выше среднего

Более 40 сек. – Высокий

Тест на подвижность.

Встаньте с выпрямленными коленями , наклонитесь вперед и попытайтесь положить ладони на пол: если вам удастся целиком и параллельно положить обе ладони – высокий уровень резервов мышц нижних конечностей. 
Если кончики пальцев касаются пола – средний. 
Если руки опускаются ниже голени – низкий.
А если они только на уровне колен – ниже низкого.

Выполнив все задания, команда получает памятку о ЗОЖ, памятку правильного питания, и Витаминку
Правила здорового образа жизни ( по академику Аммосову), 
которые следует помнить и выполнять каждому 

1. Заниматься физкультурой 3-5 раз в неделю, не перенапрягаясь интенсивными нагрузками. Обязательно найти именно для себя способ двигательной активности. 

2. Не переедать и не голодать. Питаться 4-5 раз в день, употребляя в пищу необходимое для растущего организма количество белков, витаминов и минеральных веществ, ограничивая себя в жирах и сладком. 

3. Не переутомляться умственной работой. Старайся получать удовлетворение от учебы. А в свободное время занимайся творчеством, любимым делом (хобби) 

4. Доброжелательно относись к людям. Знай и соблюдай правила общения. 

5. Научись предупреждать стресс. Чаще улыбайся. Люби жизнь.
6. Выработай с учетом своих индивидуальных особенностей характера и организма способ отхода ко сну, позволяющий быстро заснуть и полностью восстановить свои силы. 

7. Занимайся ежедневным закаливанием организма и выбери для себя способы, которые не только помогают победить простуду, но и доставляют удовольствие. 

8. Не привыкай к курению и употреблению спиртных напитков. Учись не поддаваться, когда тебе предложат попробовать сигарету или спиртное. 

Расти здоровым!

Памятка правильного питания.

1. Мой руки перед едой.

2. Во время еды соблюдай правила: ешь не торопясь, не читай, не разговаривай.

3. Соблюдай режим питания, не делай слишком коротких или слишком длинных перерывов между приемами пищи.

4. Включай в свой рацион полезные продукты: хлеб, крупу и макароны, нежирное мясо, рыбу, сливочное и растительное масло, творог, молоко, кефир, сметану, сыр, различные овощи и фрукты.

5. Ешь поменьше сладкого, исключи «чипсы», «кириешки», колу, пепси и т.д.

6. Помни «Твое здоровье в твоих руках».

Лист для жюри.

В этом конкурсе привлекают школьную медсестру. Она контролирует выполнение заданий и выполнение тестов.

Ответ задания: пословица « В здоровом теле - здоровый дух»

