OBLLUEPOCCUNCKAA KOH®EPEHLIUA, 2012 rof

MeToauka v negarornyeckas NPaKTUKa

Kep6c IOnusa Anopeesna

brooowcemnoe obpazosamenvroe yupescoenue Omcroii obracmu
cpeoHe2o npogeccuonarbHo20 0o6paz08ans

«Hcunvrynvekuti nedacoeuieckull KOwLeoH#C»

2. Ucunvkyno, Omckas obnacmo

KOHCIIEKT 3AHATHA 110 TEME:
«ECJIN XOYELIb BbITh 3I0POB!» WENN DU GESUND SEIN WILLST!

(171 cTyeHTOB (PU3KYJIBTYPHOTO OTACICHUS )

Tun ypoka: pa3BuTHE KOMMYHUKATUBHBIX YMEHUW U HABBIKOB YYaIUXCA.

Meau ypoka:

- COBEpUICHCTBOBATh PEUEBYI0 KOMIIETEHTHOCTh - KOMMYHUKATUBHBIE YMEHUS
Y HaBBIKM YYalllUXCSl B YCTHOW PeYM — B MOHOJIOTUYECKOW M JIMAJIOTUYECKOM peuH,
ayIMpOBaHUH;

- pa3BHBaThb HaBBIKU CAMOCTOSITEIbHOW, MBICIUTEILHOM W TOUCKOBOMU
NEATEIBbHOCTH YUaIlUXCS;

- pa3BUBaTh PEUEBBIC, CIICIIUATIbHBIE U 0011Iey4eOHbIC HABBIKK U YMECHUS;

- pa3BUMBaThb MOTHBALIUM IT103HABATEIBHOW JEATEIBHOCTH M CTPEMJIEHHE K
CaMOCOBEPUIEHCTBOBAHUIO YUAIIUXCS.

Y4eOHO-KOMMYHUKATHBHbIE 32/1a4M:

1. TpeHupoBath yyaniuxcsi B yoTpeoJIeH!H JEKCUKH 10 TEME.

2.CoBepHIEHCTBOBaTh YMEHHUE BECTU JUAJIOT — PACCIIPOC, BBIPAKATH CBOE

MHCHHC, COBCTOBATH, IIPCAJIAraTh.
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3. Y4uTh BOCOPUHUMATH HA CIIYX TEKCT C HOHUMAHUEM OCHOBHOIO
COJIEp/KAHMUS.

4. Y4uTh UCTIOJIB30BATh JICKCUKY IO TEME JIJISI PEIIEHUS] KOMMYHUKATUBHBIX
3a7a4: apryMEHTUPOBATh CBOM BBICKA3bIBaHUS, /1aBATh COBEThI, BHOCUTH CBOU
MPEIOKEHUS 10 TTOBO1Y 3J0POBOT0 00pasa >KU3HH.

5. Yuurh rpynmnoBoMy OOCYXICHUIO TMPEIIOKEHHBIX Y4eOHO-PEUEBBIX

CUTYallUi U COCTaBICHUIO COOOIICHUIA.

Stundenverlauf:
L. Orgmoment

[IpenoaBatrenb TPUBETCTBYET CTYACHTOB, OPraHW3yeT BHUMAHHE YYalllUXCH,
aKTUBH3UPYET HMX K pPEUYCMBICIUTEIBHON JCATEIBPHOCTH M BKIIOYACT HUX B
WHOSI3BIYHYIO PEUYCBYIO JACATEITHHOCTB.

Guten Tag, liebe Freunde! Es freut mich Sie zu sehen! Wie geht es Thnen?
Thema, an dem wir heute arbeiten, ist sehr aktuell. Alle wollen lang leben und gesund
bleiben. Sind Sie mit mir einverstanden? Deswegen lautet das Motto unserer Stunde
so “Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts!”

I1. Sprechgymnastik

Sehen Sie an die Tafel. Lesen Sie das Sprichwort und versuchen Sie es zu
verstehen: «Arbeit, Méassigkeit und Ruh schlieBen dem Arzt die Tore zu». Was
bedeutet das Wort «Massigkeit»? Und wie meint ihr, wovon es hier die Rede ist?
Warum schliessen Arbeit, Méssigkeit und Ruhe die Tore vor dem Arzt zu? Wer hat
andere Meinungen? (mpeamnofoxxutenbHble 0TBEeTH cTyAeHToB: Ich denke, dass die
Massigkeit das Hauptprinzip im Leben eines Menschen ist. Wenn der Mensch zu viel
isst, Alkohol und Taback missbraucht, keinen Sport treibt schidigt das seine

Gesundheit. Wenn er Genussmittel in Massen geniesst, wird er gesund).
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Sagen Sie bitte, was muss man tun, um gute Gesundheit zu haben? Was ist fiir
uns gesund/ungesund? (mpumepHblie oTBeThl cTyAeHTOB: Um gute Gesundheit zu
haben, muss man sich bewegen. Es ist gesund fiir uns, Obst und Gemiise zu essen. Es
ist ungesund, oft Stress zu haben und nervés zu sein. )

II1. Hauptteil des Unterrichts

Heute haben wir, die letzte Etappe der Arbeit an dem Projekt «Gesunde
Lebensweise». Wir haben schon lange an diesem Thema gearbeitet. Zuerst haben wir
die Aufgabe gestellt: «Wie kann man die Gesundheit auf lingere Zeit erhalten?» Um
diese Aufgabe zu l6sen, habt ihr in 3 Gruppen unterteilt. Jede Gruppe hat ein eigenes
Thema und eigenes Motto gewéhlt und nach einem eigenen Plan gearbeitet. Gruppe
No 1 — «Sich bewegen ist gesund». Gruppe Ne 2 — «Erndhren Sie sich richtig!».
Gruppe Ne 3 — «Verzichten Sie auf das Rauchen und Alkohol!».

Prdsentation der Arbeiten
| rpynmna — moAroToBUia MyJbTUMEIUHHYIO TIPE3CHTAIIMNIO O TOJIh3¢ CIIOpTa U

MIPUBEJIA CBOW apT'YMEHTBHI, YTO JBM)KCHHE TIOJIC3HO IS 3JI0POBBS YEIIOBEKA.

2 rpymma — Tpynna npeacTaBuiia JUCKYCCUIO Ha TEMY MPAaBUIBHOTO IMHTAHHMS
U Bpe/ie M30BITOYHOTO Beca Ha OPraHM3M U 37I0POBHE UEIOBEKa C y4acTHEM Bpada -
JMETOJIOTa, YEeIIOBEKa, CTPAJAAIOIIETO 0)KUPEHUEM, CTY/IEHTa, KOTOPHIH HEMPaBUIHHO
MTUTACTCSI.

3 rpynma — mpeacTaBuiIa B BUAE TaOJHWIl M KOJUIaXXa CBOW HMCCIEAOBAaHUSA O
BpelC KYPCHHsS M aJKOTOJIs, MPOJACMOHCTPUPOBAJIA apryMEHTHI, IOYEeMY HYKHO
OTKa3aThCs OT ATHX BPEIHBIX TPUBBIUCK.

[TprMepHBIe BRICKAa3bIBAaHUS yUaITUXCS:

I. Sich bewegen ist gesund!
Schiiler 1: Menschen auf der ganzen Welt Sport treiben. Sport macht die

Menschen gesund, hilt sie in Form, macht sie organisierter und disziplinierter. Einige
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Menschen treiben Sport um die Gesundheit zu kriftigen, andere Menschen sind
professionelle Sportler.

Schiiler 2: Die Ursache von vielen Krankheiten ist die Passivitit des
Menschen. Man muss Sport auch individuell treiben. Es ist nie spit zu beginnen,
Sport zu treiben. Wie sagt das deutsche Sprichwort ,,Im gesunden Korper — gesunder
Geist". Und die sportlichen Menschenhaben wirklich genug Kraft und Energie.
Immer mehr Menschen finden Freude an Sport. Morgens und abends kann man
Menschen durch Parks und in den Stadien und Stra3en laufen sehen.

Schiiler 3: Wir konnen Gesundheit nicht kaufen. Wir miissen auf sie tiglich
achten. Aktivitit und Bewegung sind wichtige Faktoren fiir die Gesundheit von
Korper, Geist und Seele. Wer nicht raucht, sich viel bewegt, gesund isst und kein
Ubergewichtiger ist, senkt sein Risiko fiir chronische Krankheiten um 80 Prozenten.
Sport, gesunde Erndhrung, Wellness und eine gliickliche Ehestand sind Tipps fiir ein
gesundes Leben. Bewegung ist alles. Ob Gehen oder Joggen egal wie sie sich fit
halten konnen. RegelméBiges Training hat den groBten Effekt.

II. Ernahren Sie sich gesund!

Schiiler 1 (der Arzt): Richtige Erndhrung ist eine der wichtigsten Grundlagen
fiir die Gesundheit des Menschen, fiir seine Arbeitsfihigkeit, Lebensfreude und
Langlebigkeit. Gesunde Erndhrung ist Bestandteil einer gesunden Lebensweise. Der
Mensch nimmt mit seiner Nahrung alle benotigen Nahr — und Wirstoffe in der
richtigen Menge, zur rechten Zeit und mit verniinftigen Essgewohnheiten zu sich.

Schiiler 2 (der kranke Mann, der an das Ubergewicht leidet): Ich habe einen
hohen Blutdruck. Der Arzt sagt das ist wegen meines Gewichts. Ich habe 20 Kilo
Ubergewicht. Was soll ich machen?

Schiiler 1(der Arzt ): Erstens, Sie miissen auf das fette Essen verzichten. Es
gibt viele Faktoren der gesunden Erndhrung. Der erste Faktor ist der reichliche
Verzehr wirkstoffreicher, fettarmer und wenig bearbeiteter Lebensmittel wie
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Frischmilch, Joghurt, Magerkdse u. a. Der zweite wichtige Faktor einer gesunden
Erndhrung ist die Art der Zubereitung der Nahrungsmittel. Der dritte Faktor betrifft
die tigliche Verteilung der Nahrungsaufnahme. Der vierte wichtige Faktor der
gesunden Erndhrung betrifft das Wie der tiglichen Nahrungsaufnahme.

Schiiler 1(der Student): Ich bin Student, deswegen habe keine Zeit filir das
Kochen. Ich esse zu viel Siifigkeiten, Chips, Hamburgers, trinke Cola. Aber
manchmal habe ich Magenschmerzen. Konnen Sie mir in meiner Situation helfen?

Schiiler 1(der Arzt ): Ein zu schnell und zu hastig verzehrtes Essen beeinflii3t
negativ die Verdaungsorgange, das Nervensystem und andere Korperfunktionen.
Aber viele Menschen unterschidtzen die Bedeutung der Erndhrung. Manche essen,
wann und wo es gerade kommt. Und das ist sehr ungesund fiir die Gesundheit.

Der Mensch soll oft und wenig essen. Man soll drei — bis viermal am Tage essen, die
Mahlzeiten sollen aber nicht reichlich sein und wir sollen sie zu einer und derselben
Zeit einnehmen. Die kleinen Gerichte mit Obst oder Gemiise am Abend miissen wir
besonders schitzen. Sie sind leicht verdaulich und gesund.

II1. Verzichten Sie auf das Rauchen und Alkohol!

Schiiler 1: Experten in aller Welt beschéftigen sich intensive mit dem Problem
des Rauchens und Alkohols, weil alle wissen, dass es schidlich ist. Aber die Zahl der
Raucher und Alkoholverbrauchert wichst jahrlich um 3%.

Schiiler 2: Warum ist das Rauchen eigentlich schidlich? Erstens, weil es
Nikotin enthilt. Nikotin ist nach Zyankali eines der stirksten Gifte. Ein Beweis dafiir:
40 bis 60 Milligramm reines Nikotin geniigen, um einen erwachsenen Menschen zu
toten.

Schiiler 3: Zweitens, gibt es im Tabak {iber 1000 schiadliche Stoffe und Gifte,
die auf das Nervensystem, auf das Blut, das Herz, die Lungen, den Magen und alle
anderen Organe des Menschen wirken. Deshalb hat das Rauchen viele schwere
Krankheiten zur Folge, wie Krebs, Herzkrankheiten und andere. Folgende Fakten
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beweisen es: Rauchen ist die Ursache von 95% aller Erkrankungen an Lungenkrebs.
An Herzinfarkt erkranken die Raucher 12mal oOfter als Nichtraucher, an
Magengeschwiir — 10mal o6fter und so weiter. Aullerdem, wirkt das Rauchen sehr
schlecht auf Sprech- und Atmungsargane, darum ist es fiir Singer, Schauspieler und
Lehrer verboten. Fahrer und Flieger diirfen auch nicht rauchen, weil Nikotin die
Reaktion und Sehkraft mindert.

Schiiler 1: Und dazu wirkt das Rauchen auf die Arbeits- und Studienleistungen.
Besonders stark leidet unter Nikotin das Gedachtnis; aus diesem Grund prigen sich
die Raucher den Stoff viel langsamer und schlechter als Nichtraucher. Und das
wichtigste: Die Raucher leben 6-8 Jahre weniger als Nichtraucher.

Schiiler 2: Die gleichen Folgen hat auch das passive Rauchen, das hei3t der
Aufenthalt im Raum, wo geraucht wird. 25% der schéddlichen Stoffe einer Zigarette
verbrennen, 25% bekommt der Raucher und 50% atmen die anwesenden “passiven”
raucher ein. Also, es lohnt sich, nicht zu rauchen!

[To oxkOHYaHWH KaXI0H Mpe3eHTAlMH TPOEKTa BCeM MpeJIaraioch BHICKa3aTh
COOCTBEHHOE MHEHHE IO yCIBIIaHHOW HHpOopMaIuH, podieme B meaoM. CTyaeHTHI
BCTYIaJM B CBOCOOPA3HYIO AUCKYCCHIO.

[lo okOHYaHWH TpPE3CHTALMH MPOEKTOB CTYACHTHI HAa OCHOBE TMOIYYEHHOU
uHPOpPMAIIM COBMECTHO BBIBOJIWIM IMpaBWiIa 3J0pOBOro o0pa3a JKHU3HH U
ohopMIISITH CBOCOOPA3HBIC MMAMSITKH.

Tipps fiir eine gesunde Lebensweise:

—  Achten Sie auf Ihre Erndhrung. Essen Sie mittags leichte Speise und Salaten. Fiir
den kleinen Hunger stellen Sie fiir sich immer eine Schale mit frischem Obst.
Verzichten sie auf Siiigkeiten, Salzgebdck und dhnliche Naschereien.

— Nehmen Sie viel Flissigkeit zu sich. Trinken sie tdglich 2 bis 3 Liter frisches
Wasser, Obstsifte. Vermeiden Sie aber Kaffee und alkoholische Getrianke.

—  Rauchen Sie nicht.

3NeKTPOHHOEe CpeacTBO MAaccoBOW MH(opmaL MK ISSN 2223-4063
www.konf-zal.com
konf-zal@mail.ru

v <
SNEKTPOHHBIN JKYPHAIL ‘s‘ —




—  Sorgen Sie fiir Bewegung. Fahren Sie moglichst mit dem Fahrrad zur Arbeit
oder gehen Sie zu FuBl. Gehen Sie auch wéhrend Ihrer Mittagspause an die frische
Luft. Steigen Sie Treppen.
— Achten Sie auf die richtige Sitzhaltung, besonders auch die richtige Tisch- und
Stuhlhohe.
—  Es gibt viele Moglichkeiten Sport zu treiben. In jeder Stadt gibt es viele Stadien,
Sportplitze, FuBBballfelder und so weiter. Grof3 ist die Zahl der Sportarten, jeder kann
etwas seinem Geschmack nach wihlen.
V. Schlussfolgerung

[Tocne 3amuTBI TPOEKTOB YydalIHecs BBICKA3alld CBOE MHEHHE O pabore

KOKIOW TMOATPYNIBl W YYacTBOBAJIM B KOJUICKTUBHON OIIGHKE pE3yJIbTaTOB

ACATCIIBHOCTHU BCEU I'PYIIIIBI B OCJIOM.
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