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	______________ № ______________
	

	На № __________________________
	


Руководителям 

исполнительных комитетов 

муниципальных образований 

Республики Татарстан 
(по списку)

О реализации Межрегионального 

проекта «Сессия здоровья 2017»

Уважаемые коллеги!
Министерство совместно с Региональной молодежной общественной организацией «Центр развития добровольчества Республики Татарстан» и Министерством внутренних дел по Республике Татарстан продолжает реализацию Межрегионального проекта «Сессия здоровья» в 2017 году (далее – Проект). 

Целью Проекта является формирование профессиональной молодежной команды добровольцев, готовой решать задачи по профилактике употребления психоактивных веществ, социально значимых заболеваний и пропаганде здорового образа жизни среди молодежи.

В 2017 году в рамках Проекта запланирована реализация двух этапов профилактических заданий, а также проведение приоритетных мероприятий, приуроченных к ключевым датам в реализации проекта за здоровый образ жизни.

Просим Вас оказать содействие в реализации Проекта, а именно:

– проинформировать добровольческие объединения, отряды и центры высших учебных заведений и профессиональных организаций о реализации Проекта в 2017 году (Приложение 1); 

– ознакомиться с положением межрегионального проекта и календарным планом мероприятий в рамках Проекта в 2017 году (Приложение 2);

– проинформировать о проведении республиканской акции, приуроченной ко Всемирному дню здоровья, 7 апреля 2017 года (Приложение 3).

Контактные телефоны: 89376152237, 89274430571.

Приложение: на 21 л. в 1 экз.

Заместитель министра                                              

             Р.М.Гарифуллин

Николаева К.В.

2228157

Приложение 1

ПОЛОЖЕНИЕ 
О МЕЖРЕГИОНАЛЬНОМ ПРОЕКТЕ «СЕССИЯ ЗДОРОВЬЯ»
1. Общие положения
1.1. Межрегиональный проект «Сессия здоровья» (далее – Проект) реализуется Региональной молодежной общественной организацией «Центр развития добровольчества Республики Татарстан» при поддержке Министерства по делам молодежи и спорту Республики Татарстан и Министерства внутренних дел по Республике Татарстан.

1.2. Цель Проекта – сформировать профессиональную молодежную команду добровольцев, готовую решать задачи по профилактике  употребления психоактивных веществ, социально значимых заболеваний и пропаганде здорового образа жизни  среди молодежи.
2. Участники Проекта
 2.1. К участию в Проекте приглашаются как начинающие добровольцы/добровольческие объединения, так и добровольцы/добровольческие объединения, имеющие опыт в реализации профилактических добровольческих проектов, акций, а также молодые люди в возрасте от 14 до 25 лет, желающие заниматься добровольческой деятельностью, студенты высших учебных заведений, профессиональных образовательных организаций (ссузы), заинтересованные в развитии добровольчества в сфере профилактики употребления психоактивных веществ, социально значимых заболеваний и пропаганды здорового образа жизни  среди молодежи на территории Республики Татарстан.
2.2. Участники Проекта отбираются на конкурсной основе.

2.3. Для участия в Проекте необходимо:

– заполнить заявку в Автоматизированной информационной системе «Молодежь России»: название мероприятия «Участие в реализации Пакета профилактических заданий»;
– вступить в группу https://vk.com/dobrovoletszdorov интернет-ресурса ВКонтакте для получения оперативной информации о Проекте. 

2.4. Участники Проекта берут на себя обязательство вести здоровый образ жизни, не употреблять психоактивные вещества, в том числе алкоголь и табак.
3. Схема реализации Проекта
Проект состоит из 4 этапов:

1 этап – запуск Проекта
Проведение организационной работы по привлечению участников в Проект. Рассылка информационных писем в исполнительные комитеты муниципальных образований республики, высшие учебные заведения, профессиональные образовательные организации (ссузы). Отбор заявок на участие в Проекте и определение итогового списка участников Проекта по началу запуска Проекта ежегодно. Список добровольцев, прошедших конкурсный отбор на участие в сменах, конкурсах, мероприятиях проекта «Сессия здоровья» на основании присланных и прошедших регистрацию в АИС заявок, будет размещен в группе https://vk.com/dobrovoletszdorov.

2 этап – образовательный блок 
Организация и проведение очного обучения участников Проекта, направленного на проведение обучения волонтеров технологиям ведения профилактической работы, состоит из двух частей:

– большая образовательная программа для всех желающих добровольцев с вручением сертификатов;

– «Рабочая программа профилактического добровольца» (далее – Программа), которая проходит в рамках Зимней/весенней добровольческой школы. На участие в Программе могут  претендовать добровольцы – активные  участники очных и заочных мероприятий проекта «Сессия здоровья», не более 60 человек. Об итогах конкурсного отбора сообщается дополнительно в группе https://vk.com/dobrovoletszdorov, на сайте РМОО «Центр развития добровольчества Республики Татарстан».
3 этап – Практики здоровья
Этап «Практики здоровья» проходит в несколько этапов и включает в себя выполнение «Пакета профилактических заданий». «Пакет профилактических заданий» и информационно-методические материалы для добровольцев и добровольческих отрядов/объединений/центров расположены на сайте РМОО «Центр развития добровольчества Республики Татарстан» http://dobrovolets.tatarstan.ru и в группе Вконтакте  https://vk.com/dobrovoletszdorov. 
Отчеты о проделанной работе (краткое описание и фото) размещаются в группе https://vk.com/dobrovoletszdorov. Лучшие мероприятия будут размещены на сайте Министерства по делам молодежи и спорту Республики Татарстан, РМОО «Центр развития добровольчества Республики Татарстан».
 Итоговым материалом, свидетельствующим о выполнении Пакета заданий, становится социальный ролик, пропагандирующий добровольческое профилактическое движение и включающий в себя материалы о выполнении всех этапов «Пакета профилактических заданий». Итоговый отчет о реализации заданий, видеоматериалы являются материалом, который позволяет добровольцам участвовать в итоговой смене Проекта. 

4 этап – конкурсы и подведение итогов Проекта
Конкурс направлен на выявление и поддержку лучших добровольческих практик по профилактике употребления психоактивных веществ и пропаганде здорового образа жизни среди молодежи по номинациям: Лучший доброволец проекта, Лучшее добровольческое объединение, Лучший профилактический проект. Конкурс проходит в рамках итоговой смены, участники, добровольцы которой делятся опытом работы в проекте за год.
4. Конкурсы проекта «Сессия здоровья»
4.1. Конкурс проводится по трем номинациям:

1. «Лучший доброволец проекта «Сессия здоровья».
Для участия в конкурсе добровольцы должны пройти  обучение в рамках образовательного блока проекта «Сессия здоровья» и соблюдать п.2.4. настоящего Положения.

Заочный этап конкурса:

–  выполнение этапа «Практики здоровья» с размещением фотоотчета с кратким описанием о каждом мероприятии в группе https://vk.com/dobrovoletszdorov;

– подготовка портфолио: ФИО, наименование учебного заведения, добровольческого отряда, контактный телефон и информация о выполнении «Пакета профилактических заданий» с фотографиями на электронный адрес: ksddrt@mail.ru с пометкой «Конкурс».
Очный этап: 

– презентация опыта работы по Проекту в форме доклада, презентации, видеоролика и т.д., возможно с использованием средств наглядной агитации;

– творческие индивидуальные задания.

2. «Лучший профилактический добровольческий отряд».
В конкурсе могут принять участие добровольческие отряды/объединения/центры, работающие в области профилактики психоактивных веществ и пропаганды здорового образа жизни среди молодежи, в которых не менее 2 участников добровольческого отряда/объединения/центра прошли  обучение в рамках образовательного блока проекта «Сессия здоровья», участвуют в реализации «Пакета профилактических заданий» и все добровольцы соблюдают п.2.4. настоящего Положения.

Заочный этап:

– выполнение этапа «Практики здоровья» с размещением фотоотчета с кратким описанием о каждом мероприятии в группе https://vk.com/dobrovoletszdorov;

– подготовка портфолио: наименование добровольческого отряда/объединения/центра, контактный телефон и информация о выполнении «Пакета профилактических заданий» с фотографиями на электронный адрес: ksddrt@mail.ru с пометкой «Конкурс».

Очный этап:

– добровольческая профилактическая мини-акция для участников смены;

–творческая визитка профилактического добровольческого отряда/объединения/центра или творческий конкурс.

3. «Лучший добровольческий профилактический проект».
В номинации могут принимать участие добровольческие проекты, подготовленные индивидуально добровольцем или добровольческим отрядом/объединением/центром.

– Заочный этап:

Разработка проекта, направленного на пропаганду здорового образа жизни среди молодежи, по следующим критериям:

Целевая группа: учащиеся учреждений начального и среднего специального профессионального образования, высших учебных заведений.

Срок реализации проекта: не более 3 месяцев.

Проект должен содержать следующие разделы: наименование проекта, актуальность, цель, задачи, срок реализации, целевая группа, механизм (план) реализации проекта, результаты с указанием количественных и качественных критериев оценки, смета, ФИО/наименование автора проекта с указанием контактных данных, логотип проекта. Текст проекта  высылается за две недели до итоговой смены на электронный адрес: ksddrt@mail.ru с пометкой «Конкурс».

Очный этап:

– доработка проектов на смене;

– ярмарка проектов, защита проектов.

4.2. Оценку конкурсных материалов проводит экспертная комиссия, в состав которой входят специалисты в области социального проектирования, организации профилактической работы, развития добровольческой деятельности и молодежной политики.
Решение Экспертной комиссии принимается большинством голосов, открытым голосованием и оформляется протоколом.

4.3.Награждение победителей конкурса проводится на Слете активистов добровольческого движения, действующих в сфере пропаганды здорового образа жизни и профилактики употребления психоактивных веществ.

В каждой из номинаций определяется по три победителя, которые награждаются дипломами и:
· в номинациях 1 и 2 ценными призами;

· в номинации 3 мини-грантом на реализацию профилактического добровольческого проекта.
5.  Финансирование

5.1. Транспортные расходы по проведению образовательных смен Проекта:
· от места встречи до места проведения образовательного блока Проекта и обратно осуществляются за счет организаторов;
· от места проживания до места встречи участников образовательного блока Проекта и обратно осуществляются за счет направляющих организаций либо участников.  
5.2. Организационный взнос участника Проекта отсутствует.

5.3. Обращаем Ваше внимание на то, что лица, достигшие 16 лет, в соответствии со ст.217 Налогового кодекса Российской Федерации должны оплатить подоходный налог в размере 13% от суммы дотации государства на организацию выездного очного образовательного блока, а также при получении приза стоимостью более 4000 (четыре тысячи) рублей.
6. Контакты

Справки по проведению  Проекта  и ответы на вопросы можно получить в РМОО «Центр развития добровольчества Республики Татарстан» по электронному адресу:  ksddrt@mail.ru или по телефонам:  8(843)2318224,  89376152237.












Приложение 2


Календарный план мероприятий 

Межрегионального проекта «Сессия здоровья 2017»

	№
	Сроки
	Название мероприятий

	1. 
	В течение года
	Реализация проекта в трех субъектах Приволжского федерального округа: Республика Татарстан, Волгоградская, Рязанская области

	2. 
	В течение года
	Презентация проекта «Сессия здоровья» в учебных заведениях города, слетах и др. в 3 субъектах ПФО, на всероссийских, республиканских слетах, форумах, конференциях

	3. 
	Январь 2017 г.
	Доработка и реализация грантовых проектов, выигранных добровольцами в рамках II Межрегионального профилактического слета, и подведение итогов работы проекта «Сессия здоровья 2016» в г. Нижнекамске, г. Агрызе и Сабинском районе.

Презентация проекта «Сессия здоровья» в учебных заведениях города, слетах и др. в 3 субъектах ПФО

	4. 
	Февраль 2017 г.
	Реализация грантовых проектов, сдача отчетных материалов по итогам реализации проектов, реализованных в гг. Нижнекамск, Агрыз, Сабинском районе.

Презентация проекта «Сессия здоровья» в учебных заведениях города, слетах и др. в 3 субъектах ПФО

	5. 
	Март 2017 г.
	Подписание соглашения о сотрудничестве совместно с отделом по контролю за оборотом наркотиков Министерства внутренних дел по Республике Татарстан

	6. 
	Март 2017 г.
	Рассылка информационных писем о начале реализации проекта в 2017 году

	7. 
	Март 2017 г.
	Участники Межрегионального проекта «Сессия здоровья» регистрируются в Автоматизированной информационной системе АИС «Молодежь России», в разделе для участников на мероприятия I этапа «Пакета профилактических заданий «Межрегиональный проект Сессия здоровья», а также «Межрегиональный профилактический слет «Сессия здоровья 2017».

	8. 
	Ключевые даты:

7 апреля 2017 – Всемирный день здоровья!

Дополнительные даты для проведения Квеста: 8,9 апреля
	Организация и проведение Городского квеста #ЗдоровыйТатарстан – массовое мероприятие, проводится среди добровольческих молодежных отрядов вузов и ссузов города, имеющих индивидуальную зачетную карту прохождения квеста, состоящую не менее чем из 5 мероприятий.  Итоги квеста размещаются в группе ВКонтакте

	9. 
	Март – июнь2017 г.
	Реализация I этапа «Пакета профилактических заданий», состоящего из 12 мероприятий, разделенных по месяцам. Мероприятия включают в себя выполнение тематических заданий по здоровому, спортивному образу жизни, организации здорового питания, профилактики гиподинамии, употребления ПАВ и наркотиков, профилактики ВИЧ-инфекции

	10. 
	Ключевые даты:

31 мая 2017  – Всемирный день отказа от курения!
	Организация и проведение большого массового флешмоба с элементами арт-моба, отражающего свое положительное отношение к здоровому образу жизни, «Я люблю тебя, ЗОЖ». Проводится мероприятие на свежем воздухе, в открытом месте, с массовым посещением молодежи 

	11. 
	Ключевые даты: 

26 июня 2017 – Международный день борьбы с употреблением наркотиков и их незаконным оборотом!
	Организация и проведение массовой пробежки за здоровый образ жизни, посвященной дню борьбы с употреблением наркотиков, «Молодежь за ЗОЖ!» с приглашением гостя-марафонца. Мероприятие включает в себя определенный заданный маршрут, зарядку, показательные выступления спортсменов, технику безопасности при проведении пробежки. Пробежка проводится на свежем воздухе с участием не менее чем 80-100 человек

	12. 
	Июль 2017 г.
	Подведение итогов работы проекта за 1 полугодие.

Разработка методического пособия для добровольцев проекта «Сессия здоровья» – «Рабочая книга профилактического добровольца»

	13. 
	Август – Сентябрь 2017 г. 
	Участники Межрегионального проекта «Сессия здоровья» регистрируются в Автоматизированной информационной системе АИС «Молодежь России», в разделе для участников на мероприятия II этапа Пакета профилактических заданий «Межрегиональный проект Сессия здоровья», а также Межрегиональный профилактический слет «Сессия здоровья 2017».

	14. 
	Ключевые даты:

11 сентября – Всероссийский день трезвости!
	Организация и проведение Спартакиады «Я люблю тебя, СПОРТ!» проводится среди команд молодежных, студенческих, добровольческих отрядов, посвящена  Дню отказа от курения. Участникам Спартакиады предлагается сдать спортивные нормы ГТО, состоящие не менее чем из 7 станций по прохождению ГТО.

	15. 
	Август – Октябрь 2017 г.
	Реализация II этапа «Пакет профилактических заданий» Межрегионального проекта «Сессия здоровья», состоящего из 12 мероприятий, разделенных по месяцам. Мероприятия включают в себя выполнение тематических заданий по здоровому, спортивному образу жизни, организации здорового питания, профилактики гиподинамии, употребления психоактивных веществ, наркотиков, профилактики ВИЧ-инфекции

	16. 
	Ноябрь 2017 г.
	Проведение III Межрегионального профилактического слета «Сессия здоровья» с участие 150 активных добровольцев Республики Татарстан и Приволжского федерального округа. Проведение итогового совещания с руководителями добровольческих движений, реализующих проект в городах и районах. Проведение конкурса в рамках смены по номинациям проекта: лучший доброволец проекта, лучшее добровольческое профилактическое объединение, лучший профилактический проект

	17. 
	Декабрь 2017 г.
	Скайп совещания по доработке грантовых мини- проектов, составление плана и запуск, выигранных проектов по итогам реализации Межрегионального проекта «Сессия здоровья 2017» .

Составление итогового годового отчета Проекта.


Приложение 3

Квест, приуроченный ко Всемирному Дню здоровья, 

«Здоровый Татарстан»

Квест – это игровое приключение, во время которого участнику или участникам нужно пройти череду препятствий для достижения какой-либо цели.

Цель квеста – в доступной, интересной форме рассказать о значимости здорового образа жизни среди молодежи Республики Татарстан.
Время проведения игры: 2-2,5 часа.

Количество станций: 10.

Количество команд: 7 – 8 команд, в каждой команде по 10 участников.

Деление на команды: деление на команды по 10 человек (Приложение № 1).

Станции квеста:

Квест пройдет по возрастной классификации, в которой будут разобраны компоненты, условия,  периодизация здорового образа жизни, здорового поколения по возрастам.

	Периодизация
	Наполнение или содержание идеи станции

	Ранее детство от 1 до 3 лет
	Здоровые прогулки в юности, гигиена

	Дошкольный период от 3 до 7 лет
	Здоровое питание и его составляющие

	Школьный период
	Спортивные увлечения, игры на спортивных площадках, спортзалах+хобби

	Подростковый период
	Достижения в спортивном плане за кубки, профилактика ПАВ

	Юношеский - от 18 до 20 лет
	Любимые увлечения, поиск себя, профилактика ожирения, булимии

	Зрелость, первый период – после 21-35 лет
	Ценности в жизни, какие есть и как они помогают в жизни, профилактика заболеваний

	Зрелость, второй период – 36–55 
	Достижения за профессиональное мастерство, режим труда и отдыха

	Пожилой – 61–74
	Передача опыта младшим поколениям

	Старческий – 74–90 лет
	Здоровые прогулки в старости

	Долгожители – 90 и более лет
	Все компоненты здорового образа жизни


Общая вводная

Участникам квеста предлагается пройти все станции для того чтобы определить, какие ценности и задачи стоят перед человеком перед его становлением, его социализацией, образом жизни и др. На каждой станции ведущих будет ключ (зашифрованное слово), которое он должен будет передать каждой команде, которая приходит. Главной задачей станет сбор всех ключевых слов и их расшифровка, последняя станция будет итоговой, где будет определено, справились ли участники с квестом.

Организаторы квеста: ведущий, 10 координаторов на станциях.

Станция 1. «Мойдодыр!»

1. Ранее детство –  здоровые прогулки в юности, гигиена.
Задание: участникам предлагается вспомнить и в игровой форме сделать постановку сценки, взять одну из проблем произведения К.Чуковского «Мойдодыр», проиграть и разобрать, какие проблемы были и как их нужно решать в повседневной жизни.

По итогам постановки составить памятку для родителей и детей, в которой будет содержаться информация, как необходимо ухаживать за детьми, на что обратить внимание по воспитанию детей. 

Реквизит: 1 ватман на 1 команду, несколько маркеров, ручек, карандашей.

Ключевое слово, которое ведущий на станции говорит после того как задание пройдено: личная гигиена.
Станция 2. «ЗдорОво питайся!»

2. Дошкольный период – здоровое питание и его составляющие.

Вводная. В дошкольном возрасте, как и в любом другом возрасте, мы должны начинать питаться правильно. Залог здоровья, красоты и силы заключается в соблюдении правил здорового питания. В этой древней и мудрой науке есть свои законы: чувство меры, баланс и разнообразие.

Задание: Участникам необходимо на станции показать  значимость для человеческого организма нескольких важных пищевых элементов: витаминов, белков, углеводов и жиров. Это поможет определить, как необходимо правильно организовать свое питание, сделать его разнообразным, включая в ежедневный рацион продукты из нескольких цветовых категорий пищевой пирамиды.

Существует несколько групп здорового питания. Предлагаем участникам разобраться в классификации, правильно классифицировать группы и пояснить свое решение. Используются карточки по трем классификациям, участникам предлагают время на соединение всех карточек и их пояснение (Приложение 2).

Добавочно, если участники справляются раньше, разобрать с ними опасные пищевые добавки, которые используются повседневно большей половиной населения мира (Приложение 3).

Ключевое слово: здоровое питание.
Станция 3. «Станция препятствий!»

Школьный период – игры на спортивных площадках, в спортзалах +хобби.
Задание: объяснить участникам, какие виды спортивных занятий есть. 

Здоровье всегда подвергается испытаниям, сложностям со стороны окружающей среды, общества, стоит нарушить баланс -  он легко сломается и повредится. 

Участники делятся на две команды. По площадке в спортзале определяется мост в виде скамейки. Одна команда идет навстречу другой по заданному маршруту препятствий. Тот, кто нарушил правила, выбывает и отвечает на вопрос. После того как был получен правильный ответ, команды могут продолжить движение на встречу друг другу. 

Ведущие: 1 чел.

Реквизит: спортзал, скамейки, обручи, кегли, мячи. 

Время: 15 минут.
Ключевое слово: спортивный образ жизни.
Станция 4. «Чемпион»

Подростковый период. Участникам достижения в спортивном плане за кубки, профилактику ПАВ.
Задание: Команде необходимо пройти мини-эстафету, которая будет проходить на скорость и будет содержать показания каждого из членов команды, всего 10 испытаний. Все испытания проводятся по регламенту – 1 минута. Участники сами определяют периодичность и участие всех по станциям. Обязательное условие – каждый должен участвовать в выполнении задания.

Список испытаний: скакалка, пресс, отжимание, подброс волейбольного мяча над головой, набивание баскетбольного мяча, приседание, гибкость, набивание мяча об стену, пресс-шведская стенка.

Реквизит: спортзал, скакалка, мат, мяч волейбольный, баскетбольный мяч, приседание, гибкость, набивание мяча об стену, пресс-шведская стенка.

Ключевое слово: активный образ жизни, закаливание.

Станция 5. «Развивай себя»

Юношеский – от 18 до 20 лет Любимые увлечения, поиск себя, профилактика ожирения, булимии.

Реквизит: листочки и карандаши, маркеры.
Задача станции: показать свои личные увлечения и хобби.  Проходит в формате тренинга, участникам предлагается на индивидуальных листочках описать свое личное хобби в течение 2 минут, не раскрывая само название хобби, затем все описания размещают в одну емкость. Следующим этапом будет отгадывание и название 5 положительных моментов хобби другого человека. При прохождении всеми участниками станций, заданий выдается ключевое слово.

Ключевое слово: любимое хобби.

Станция 6. «Ценности в жизни»

Зрелость, первый период – после 21-35 лет ценности в жизни, какие есть и как они помогают в жизни, профилактика социальных заболеваний. 

Задание: участникам квеста предлагается сочинить стихотворение, содержащее информацию про ценности жизни и профилактику социально значимых мероприятий. Стихотворение записывается на видео и выкладывается в социальные сети с хештегами #ЗдоровыйТатарстан #ДоброволецТатарстана #МолодежьТатарстана #Сессияздоровья #ЯвкомандеСессияЗдоровья. 

Провести опрос на знание факторов, влияющих на индивидуальное здоровье:
- биологические факторы (наследственность) – около 20 %;

- окружающая среда (природная, техногенная, социальная) – 20 %;

- служба здоровья (состояние здравоохранения) – 10 %;

- индивидуальный образ жизни – 50 %.

Ключевое слово: ценности жизни. 

Станция 7. «Профессионализм»

Зрелость, второй период – 36–60 муж., 36–55 жен. Достижения за профессиональное мастерство, режим труда и отдыха.

Задание: придумать 5 АРТ-объектов, отражающих тему профессионального здоровья, спорта, режима труда, режима отдыха, индивидуального здорового образа жизни.  Все 5 АРТ-объектов разместить в группу «Вконтакте», Сессия здоровья https://vk.com/dobrovoletszdorov с хештегами #ЗдоровыйТатарстан #ДоброволецТатарстана #МолодежьТатарстана #Сессияздоровья #ЯвкомандеСессияЗдоровья.

Для информации и на обсуждение участникам: режимы труда и отдыха устанавливаются с учетом объективной динамики работоспособности человека в течение рабочего дня. В целом рабочий день можно представить в виде двух составляющих: работа до обеда и работа после обеда. В каждой из этих составляющих работоспособность человека меняется и проходит три фазы:

 • фаза врабатывания и адаптации, характеризуемая нарастанием работоспособности. Продолжительность этой фазы может длиться от нескольких минут до 1,5 ч. и зависит от особенностей работы и от самого человека;   

• фаза высокой устойчивой работоспособности длится порядка 2-3 ч. и характеризуется минимальными затратами труда на выполнение трудовых функций при высоком их качестве;

 • фаза падения работоспособности наступает в результате накапливающегося утомления, вследствие чего у работника замедляется реакция и ухудшаются результаты работы. Эта фаза сигнализирует о необходимости отдыха для работника.

Профилактические мероприятия.

Рассматривая динамику работоспособности работника в течение рабочего дня, можно выделить основные направления совершенствования режимов труда и отдыха:

   1) обеспечение быстрой врабатываемости человека, для чего может применяться производственная гимнастика, функциональная музыка и др.;

  2) максимизация периода устойчивой работоспособности, обеспечиваемая введением микропауз (могут составлять от 9 до 15% рабочего времени);

   3) предупреждение утомления работника, в результате установления перерывов в работе на отдых и личные надобности, а также регламентированных перерывов в работе.

Ключевое слово: рациональный режим труда и отдыха.

Станция 8. «Письмо в будущее»

Пожилой – 61–74 лет. Передача опыта младшим поколениям. Предлагаем Вам заглянуть в будущее и представить, что каждому из участников 70 лет. 

Задание: написать мини-эссе, которое отражает Ваш здоровый образ жизни, ваше состояние в 70 лет. Эссе должно содержать не менее 75 слов.

Реквизит: ручки и листочки.

Ключевое слово: будущее.

Станция 9. «Благодарю»

Старческий – 74–90 лет. 

Задание: участникам квеста ведущий станции объясняет правила викторины и предлагает ответить на вопросы викторины за здоровый образ жизни. Во время викторины разрешается отвечать только одному человеку, 2 правильных ответа засчитываются как 1 балл. Участники должны набрать не менее 50 % правильных ответов, в случае если есть неправильный ответ, вся команда приседает по 10 раз.

Реквизит: листочки, ручки. Викторина: Приложение 4.  

Станция 10. «Компоненты ЗОЖ»
Долгожители – 90 и более лет.


Задание: Собрать все ключевые слова со станций. Все компоненты здорового образа жизни (ключевые слова) отобразить на ватмане. Название ватмана «Здоровый Татарстан». Отобразив все элементы, компоненты здорового образа жизни на ватмане, всей команде сделать фотоколлаж и разместить в социальные сети с хештегами #ЗдоровыйТатарстан #ДоброволецТатарстана #МолодежьТатарстана #Сессияздоровья #ЯвкомандеСессияЗдоровья.
Реквизиты: ватман для каждой команды, краски, маркеры, ручки, карандаши.

Приложение 1 

к квесту во Всемирный день здоровья

Деление на команды происходит следующим образом: ведущий просит участников: 

1 вариант:

•
Встать в несколько рядов и рассчитаться на 1.2.3.4.5.6.7. Номера команд соответствуют номерам  участников (то есть команда  № 1 – участники под № 1 и т.д.).
•
Далее ведущий обозначает белыми флажками, на которых написан номер команды,  те места, где участники группируются в команды. 7 флажков – 7 команд.

Ведущий:
Белые флажки, на которых написан номер, это те места, где Вы группируетесь в команды. 7 флажков – 7 команд. 

Возле флажков -  стоят организаторы по станциям. 
Итак, теперь, соответственно, участники под номером 1 подходят к флажку с номером 1, участники с № 2 подходят к флагу 2 и т.д. 

2 вариант: 

· Участники должны встать друг за другом в 2 очереди.

·  По очереди подходить к банке, в которой находятся бумажки с номером той команды, к которой участник будет относиться на протяжении всей игры. Нумерация та же: 1.2.3.4.5.6.7.  

· Далее ведущий показывает на проводников, у которых на груди висят таблички с номерами. Участники должны занять место возле организатора с номером, соответствующим тому номеру, который участник вытянул.
· У каждой команды должен быть свой ответственный.

Белые флажки, на которых написан номер, это те места, где участники группируются в команды. 7 флажков – 7 команд. 

Возле флажков стоят организаторы. 

Итак, теперь, соответственно, участники под номером 1 подходят к флажку с номером 1, участники с № 2 подходят к флагу 2 и т.д.
Приложение 2

к квесту во Всемирный день здоровья
	№
	Группа
	Классификация
	Содержание

	1.
	Желтая группа
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	Пища из зерна. Хлеб, оладьи, хлебцы, каши и крупы.
	Данная группа составляет основу пирамиды. Продукты из зерновых культур защищают человеческий организм от развития в нем злокачественных образований и улучшают работу пищеварительного тракта, понижают уровень холестерина в крови.

	2.
	Зеленая группа 


	Ягоды, фрукты, овощи и грибы.
	Источники незаменимых минералов и витаминов, органических кислот и других важных веществ, не синтезируемых в человеческом организме. Продукты из группы «зеленых» способствуют похудению, активизируют иммунную систему, полезны для сердца и сосудов. В ежедневном меню их общий вес должен составлять не менее пятисот грамм, которые можно разбить на пять приемов пищи.



	3.
	Голубая группа
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	Молочные продукты. Творог, молоко, кефир, ряженка, сыр, простокваша, брынза.
	Молочная группа продуктов является замечательным источником кальция, белка и фосфора, а также многих витаминов и полезных микроорганизмов. Укрепляют всю костную систему, в том числе и зубы. Дарят красоту волосам и ногтям, способствуют росту организма в целом. Хорошо влияют на работу желудка и кишечника.

Ежедневной нормой можно считать один выпитый стакан нежирного кефира или молока. Этого вполне достаточно для здорового человека.

	4.
	Оранжевая группа

 


	Рыба, мясо, яйца, бобы, горох, орехи
	Пища, богатая полноценным белком, микроэлементами и витаминами. К примеру, рыба жирных сортов улучшает состояние кожного покрова и работу хрупкой сердечно-сосудистой системы, восполняет возможный дефицит йода в организме.

Для ежедневного меню лучше выбирать нежирное мясо, приготовленное на гриле в сочетании с тушеными овощами. Продукты из оранжевой группы можно употреблять в разумных пределах, соблюдая баланс с продуктами других цветовых категорий.



	5.
	Красная группа
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	Сахар, масло, жиры
	Самая последняя и самая малозначительная категория в цветовой пирамиде продуктов. Пища, состоящая из пустых калорий и насыщенных жиров, богатая сахарозой и холестерином. Допустима лишь в строго ограниченном количестве: пять ложечек сахара или двести грамм сухого вина в день.

Для здорового человека эти продукты не несут никакой опасности, если человек относится к их употреблению с особой осторожностью и чувством меры.


Приложение 3

к квесту во Всемирный день здоровья

16 самых опасных пищевых добавок

1. Искусственные подсластители – популярные разновидности аспартама и сахарина. Аспартам – нейротоксин, который понижает IQ человека, приводит к опухолям головного мозга, рассеянному склерозу, усталости и фибромиалгии. Сахарин тесно связан с увеличением веса и опухолями мочевого пузыря у крыс.

2. Бромат калия – увеличивает пышность выпечки. Известно, что он вызывают рак у животных, небольшое количество может быть опасно для человека, запрещен в Европе, Канаде и Китае.

3. Олестра – заменитель жира. Вызывает понос и нарушает способность организма усваивать жизненно важные питательные вещества, запрещен в Великобритании и Канаде.

4. Бромированное растительное масло (Е443) – помогает сохранять аромат в газированных напитках, накапливается в организме и вызывает проблемы с памятью и нервами. Запрещено в 100 странах.

5. Карамельный краситель (Е150с) – краситель. Иногда смешивается с аммиаком. Классифицирован в Калифорнии как «вызывающий рак».

6. Глутамат натрия или MSG (Е621) – усилитель вкуса. Связан с головными болями, тошнотой и ожирением.

7. Кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы – подсластитель. В США — источник калорий номер один, повышает липопротеин низкой плотности (ЛПНП) и способствует развитию диабета.

8. Парабены – используются для продления срока действия продуктов. Могут нарушать гормональный баланс, понижают количество активных сперматозоидов и тестостерон у крыс, найдены в тканях рака молочной железы.

9. Диоксид серы (Е220) – консервант. Разрушает витамины В1 и Е, связан с проблемами бронхов.

10. Бутилгидроксианизол (Е320) и бутилгидрокситолуол (Е231) – консерванты. Попав внутрь организма, образуют соединения вызывающие рак, запрещены в некоторых странах Европы и Японии.

11. Нитрат натрия / нитрит натрия – консерванты. Высоко канцерогенны. Попав внутрь организма, особенно токсичны для печени и поджелудочной железы.

12. Сульфит натрия – консервант. Тесно связан с астмой, головными болями, с дыхательными проблемами и с сыпью.

13. Частично гидрогенизированное растительное масло — многоцелевой консервант и отвердитель. Понижает хороший холестерин, повышает уровень вредного холестерина и риск развития инфаркта, инсульта и диабета.

14. Азодикарбонамид (E927a) – отбеливатель муки. Связан с астмой, запрещен в Австралии, Великобритании и Европе.

15. Пищевые добавки-красители – разновидности, дающие синий цвет — №1 и №2, красный — №3 и №40 и желтый — №6, связанны с поведенческими проблемами, понижением IQ у детей, образованием рака у животных.

16. Косвенные пищевые добавки – вещества, непосредственно не добавляемые в пищу, но в конечном итоге все равно попадающие в продукты – это пластмасса и другие упаковки, которые вступают в контакт с пищевыми продуктами; вещества присутствующие в кормах для животных, в том числе пестициды, антибиотики и тяжелые металлы (в том числе мышьяк) и синтетические гормоны, вводимые животным.

Приложение 4

к квесту во Всемирный день здоровья

Вопросы к викторине
1. В начале 19 века в Петербурге учили это делать так, как делает лягушка, и так, как делает собака. А чему учили? (плаванию).
2. В московском Манеже Лев Толстой учился верховой езде. А чему он там же учился в старости? (езде на велосипеде).
3. Обязательная программа в этом виде спорта состоит из шести фигур: «рыба-меч» или «каталина», «цапля» или «фламинго», «Аврора» или «Альбатрос». Назовите вид спорта? (синхронное плавание).
4. Как по-испански звучит «челнок»? (каноэ).
5. Хотя этот спортивный инвентарь не должен ничего резать, по русской поговорке, его вострят (лыжи).
6. На этом «Мягком пути» спортсмена сопровождает японский язык (дзюдо).
7. Сколько лет проходит от одной летней олимпиады до другой летней олимпиады? (ровно четыре года).
8. Игра с мячом на воде - это? (водное поло).
9. Всемирный день здоровья считается? (7 апреля).
10. Какая страна является родиной Олимпийских игр? ( Греция).
11. Сколько часов в сутки человек должен отводить для сна? (не менее 8 часов).
12. Назвать официальную дату Всемирного дня отказа от курения (31 мая).
13. Как называется прием солнечных ванн? (гелиотерапия). 

14. С какого года реализуется Межрегиональный проект «Сессия здоровья»? (с 2011).
15. Сколько профилактических волонтеров насчитывается в Республике Татарстан (более 13 000).
