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Актуализация программы
Предметом острой общественной тревоги стало отмечающееся в последнее время резкое ухудшение физического здоровья детей.

Все более осознается как актуальная задача государства, общества и всех его социальных институтов необходимость преодоления имеющей место тревожной тенденции в интересах обеспечения жизнеспособности подрастающего поколения.

Здоровье – состояние организма, характеризующееся его уравновешенностью с окружающей средой и отсутствием каких-либо болезненных изменений. 

Здоровье – состояние телесного, психического (душевного) и социального благополучия.

         Компонентами здоровья являются:

· соматическое здоровье – текущее состояние органов и систем организма человека;

· физическое здоровье – уровень роста и развития органов и систем  организма;

·  психическое здоровье – состояние психической сферы, душевного здоровья;

· нравственное здоровье – комплекс характеристик мотивационной и потребностно-информационной сферы жизнедеятельности, основу которой определяет система ценностей.

Портрет здорового ребенка – школьника. Это жизнерадостный, активный, доброжелательно относящийся к окружающим, любознательный ребенок. Развитие его физических (двигательных) качеств проходит гармонично. Он вынослив, достаточно быстр, ловок и силен. Режим его жизнедеятельности осуществляется в соответствии с индивидуальным биоритмологическим портретом с оптимальным соотношением периодов и спадов активности, бодрствования и сна. Неблагоприятные погодные факторы, резкая их смена ему не страшна, так как он закален, его система терморегуляции хорошо натренирована к разнонаправленным температурным воздействиям, поэтому он не знает, что такое простуда. Благодаря рациональному питанию это ребенок не имеет лишней массы тела, у него есть все возможности для нормального гармоничного роста и развития. Благоприятные психологические условия в семье и в школе способствуют укреплению его психического здоровья.

Здоровье детей школьного возраста, как и других групп населения, зависит от таких факторов, как состояние окружающей среды, здоровье родителей и наследственность, условия жизни и воспитания ребенка в семье, в образовательном учреждении. Значимыми факторами, формирующими здоровье детей, является система воспитания и обучения, включая физическое воспитание. Проблема здоровья нации, ее генофонд и будущее в значительной мере определяется уровнем развития физкультуры и спорта.

Программа «Здоровье»  основана на: 
- Конвенции  ООН о Правах Ребенка;

 -Конституции Российской Федерации;

-  Законе  Российской Федерации «Об образовании»; 

- Национальной Доктрине образования Российской Федерации;

-  Приказе   Министерства образования «О мерах по улучшению охраны здоровья детей в РФ»;
- Приказе   Министерства здравоохранения « О совершенствовании процесса физического воспитания в образовательных учреждениях РФ»; 
-  Постановлении  Правительства  Свердловской области о концепции «Совершенствование организации медицинской помощи учащимся общеобразовательных учреждений в Свердловской области на период до 2025 года»
                                 Цели и задачи программы
Целью  программы является создание условий, направленных на формирование представления о ценности здоровья, приобретение навыков здорового образа жизни, сохранение и укрепление здоровья субъектов образовательного процесса на основе комплексного решения медицинских, педагогических и социальных проблем.

 

Основные задачи:

1. Построение обобщающей модели внедрения здоровьесберегающих технологий в процессы обучения и воспитания учащихся.

2. Проведение диагностики и мониторинга знаний учащихся о здоровом образе жизни учащихся, диагностики состояния их здоровья.
3. Усиление роли предметов, позволяющих целенаправленно подготовить учащихся к деятельности по сохранению и укреплению своего здоровья, формирование культуры здоровья.

4. Создание оптимальных гигиенических, экологических условий для образовательного процесса.

5. Подготовка всех участников педагогического процесса к внедрению в работу здоровье сберегающих образовательных технологий.

6. Проведение тематической работы с родителями учащихся, направленной на формирование в их семьях здоровье сберегающих условий, здорового образа жизни, профилактику вредных привычек.

7. Создать в учреждении материально-технические условия для организации здоровье сберегающей деятельности.

Принципами организации здоровьесберегающей работы в школе являются:

- системный подход – взаимодействие различных специалистов всех уровней (администрации школы, психолога, врача, педагогов и т.д.);

- комплексный подход – использование целого комплекса различных методов и приемов при организации здоровьесберегающей среды;

- индивидуальный подход – учет индивидуально-типологических и психофизических особенностей учеников (их мотивацию, ценности, самосознание);

- позитивный подход – опора на сильные стороны в личности и поведении ребенка, позитивная ориентация работы (учить тому, что нужно делать для сохранения здоровья, а не бороться с недостатками);

- гуманистический подход – признание активной роли самого ребенка в сохранении своего здоровья, его право на выбор, вера в способность учащегося делать правильные выборы (ребенок – не пассивный объект воздействия, а активный субъект).

Раздел 1. Общие положения. Основные проблемы охраны здоровья детей и необходимость их решения.                
       Программа базируется на понимании образования и здоровья детей и подростков как фундаментальных основ полноценного и гармоничного развития ребенка в соответствии с его физическими возможностями.
       В уставе Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) говорится, что здоровье – это не только отсутствие болезней или физических дефектов, но и полное физическое, психическое и социальное благополучие. Оно является важнейшим показателем, отражающим биологические характеристики ребенка, социально-экономическое состояние страны, условия воспитания, степень развития медицинской помощи, в конечном счете – отношение государства к проблемам здоровья.

        В последние 3 года уровень заболеваемости учащихся школы повысился. По данным  диспансеризации   88  %     учащихся имеют функциональные отклонения в состоянии здоровья,  и только    12 %  детей   является абсолютно здоровым. На фоне снижения инфекционных заболеваний  возрастает распространенность хронических, разнообразных по своей природе и обусловленных в большой степени влиянием неблагоприятных факторов окружающей среды. В школе более 16% детей  относятся к категории   лиц с ограниченными возможностями здоровья и нуждаются в коррекционно-развивающем обучении. 20 % учащихся с  эмоционально- психической  нестабильностью в поведении. 20 % детей испытывают высокий уровень тревожности. Нарушения осанки  у    8  % детей.  С ослабленным зрением 18,3 % детей. Растет количество детей, имеющих кариес и достигает 59 %. Среди старших воспитанников число курящих достигает 14 % ( 2 мальчика и 5 девочек), число периодически употребляющих алкоголь – 4 %.   Дети, отстающие в психическом и физическом развитии – это в основном дети из неблагополучных семей. Поэтому проблемы здоровья следует рассматривать в широком социальном аспекте. Основными причинами хронической заболеваемости детей следует считать наследственность, врожденную патологию, ненадлежащий уход  в  первые годы жизни ребенка. Одной из важных характеристик образа жизни является питание, которое не всегда полноценно. 
Дети же из благополучных семей очень мало бывают на свежем  воздухе, снижена их двигательная активность, недостаточно занимаются  физическим трудом, а большую часть досуга  проводят в помещении за просмотром телепередач и видеофильмов, играют на компьютерах. 
На здоровье детей неудовлетворительно влияет несоблюдение гигиенических норм, естественного и искусственного освещения рабочих мест, несоответствие размера школьной мебели росту учащихся, усложнение учебных программ и общей нагрузки учащихся.
 Таким образом, практика образовательного процесса в школе определяет ряд аспектов ключевой проблемы, связанной с сохранением и развитием здоровья. Среди этих аспектов можно выделить следующие:

· интеллектуальная и физическая перегрузка детей;
· в детском сообществе здоровье не является одной из основных ценностей, обучающиеся не мотивированны на приобретение механизмов поддержания и укрепления собственного здоровья; 

· действия различных специалистов, служб школы недостаточно скоординированы по аспектам здоровья;
· в практике образовательного процесса проблемы здоровья в сравнении с вопросами обучения для родителей и педагогов не являются приоритетными;
- педагогическое сообщество школы недостаточно владеет технологиями здоровье сберегающего образовательного процесса в вопросах сохранения и укрепления здоровья;
- родительская позиция по отношению к здоровому образу жизни детей достаточно пассивна и безынициативна.
         С этой позиции в центре работы по полноценному физическому развитию и укреплению здоровья детей должны находиться, во-первых, семья, включая всех ее членов и условия проживания; во-вторых, школьное образовательное учреждение, где ребенок проводит большую часть своего активного  времени, т.е. социальные структуры, которые в основном определяют уровень здоровья детей.

         Поэтому в школе необходим поиск новых подходов к оздоровлению детей, базирующихся на многофакторном анализе внешних воздействий, мониторинге состояния здоровья каждого ребенка, учете и использовании особенностей его организма, индивидуализации профилактических мероприятий, создании определенных условий.

Одной из важнейших задач совершенствования учебно-воспитательного процесса в общеобразовательном учреждении является организация двигательной активности обучающихся, обеспечивающей им активный отдых и удовлетворяющей их естественную потребность в движениях. Понятие «двигательная активность» определяется как сумма движений, выполняемых человеком в процессе своей жизнедеятельности. Двигательная активность в детском возрасте подразделяется на три составные части: активность в процессе физического воспитания; физическая активность, осуществляемая во время обучения и трудовой деятельности; спонтанная физическая активность в свободное время. Они, дополняя друг друга, обеспечивают определенный уровень суточной двигательной активности. Нормой ежедневной двигательной активности принято считать 15-30 тыс. шагов при её продолжительности от 3 до 5.8 часа. Исследования гигиенистов и физиологов свидетельствуют о том, что до 82-85 % дневного времени большинство учащихся находятся в статическом положении (сидя). У младших школьников произвольные движения занимают только 16-19 % времени суток, из них на организованные формы физического воспитания приходится лишь 1-3 %. Отмечают также изменение величины двигательной активности в разных учебных четвертях: снижение зимой, увеличение весной и осенью. Потребность детей в движении удовлетворяется в условиях режима школы самостоятельными спонтанными движениями только в объеме 18-20 %. В дни, когда проводится урок физической культуры, при отсутствии других форм физического воспитания дети недополучают до 40 %, а без таких уроков – до 80 % движений. Надо приучать школьников быть ответственными за состояние своего здоровья, обучать их способам физкультурно-спортивной деятельности, умению контролировать свою эмоционально-психическую сферу. Это возможно только при комплексном использовании уроков физической культуры, физических упражнений в режиме учебного дня, внеклассных и внешкольных форм физического воспитания.

 Большинство учащихся школы проживают в семьях, в которых родители ведут асоциальный образ жизни и не прилагают усилий для сохранения здоровья детей. Поэтому школа возложила на себя обязанность играть первостепенную роль в процессе укрепления и сохранения здоровья учащихся. Противоречия между традиционной системой проведения здоровье сберегающего воспитания в виде бесед, уроков о здоровом образе жизни, спортивных мероприятиях, и в тоже время пренебрежительном, безразличном отношении к своему здоровью со стороны самих школьников, недостаточной осведомленностью родителей в формировании основ здорового образа жизни детей, побудило нас создать эту программу.

Программа «Здоровье» призвана создавать условия для целостного развития личности, сохранения и укрепления её физического и психологического здоровья как одного из важнейших факторов, определяющих успех самореализации выпускников школы в их самостоятельной  жизни.

На наш взгляд, сохранить и укрепить здоровье ребенка можно тогда, когда он сам будет осознавать необходимость этого. Другими словами, заставит ребенка быть здоровым невозможно, если у него не сформирована такая потребность. 

Формирование и развитие потребности быть здоровым, формирование навыков здорового образа жизни возможно при выполнении следующих условий:  

1. Понимание всеми субъектами образовательной деятельности тесной взаимосвязи и взаимовлияния социально-нравственного, психологического и физического здоровья.

2. Становление позиции ребенка как активного субъекта процесса сохранения и развития своего здоровья.

3. Развитие компетентности педагогов в аспекте формирования культуры здоровья и механизмов его развития на основе принципов антистрессовой педагогики в условиях школьного обучения.

4. Создание психофизиологически комфортных условий для всех субъектов образовательной деятельности.
На основе выше сказанного определены приоритетные направления  программы. 
Раздел 2. Приоритетные направления. 




Раздел 3. Задачи педагогического коллектива.
Одна из главных задач педагогического коллектива заключается в развитии   здоровье сберегающей среды. Основными компонентами решения данной задачи являются:

- создание условий, соответствующих санитарно-гигиеническим нормам образовательного процесса;

- профилактика заболеваний, вредных привычек;

- формирование активной, социально- деятельностной позиции учащихся по отношению к своему здоровью;
- оптимизация системы мероприятий, пропагандирующих здоровый образ жизни;

- оптимизация системы  физкультурно-массовых мероприятий;

- оптимизация системы психологической помощи учащимся;

- благоприятный микроклимат;

- формирование и развитие валеологических знаний, умений и навыков как на уроках так и во внеурочной деятельности.
        Главными направлениями валеологического образования являются:

- изучение основ здорового образа жизни, обеспечивающего полноценную и безопасную жизнедеятельность и реализацию способностей и потребностей личности в повседневной деятельности;

- ознакомление с опасностями, угрожающими человеку в повседневной жизни, в опасных и чрезвычайных ситуациях природного, социального и техногенного характера;

- изучение основ медицинских знаний и правил оказания первой медицинской помощи в опасных и чрезвычайных ситуациях;

- комплексное изучение основ безопасной жизнедеятельности, ориентированной на формирование у учащихся  общественно значимой системы личностных и социальных ценностей.

          Системный характер развития здоровье сберегающей среды реализуется в согласованной деятельности всех участников целостного образовательного процесса.

       К предмету этой деятельности относится: 

- мониторинг состояния тенденций изменения и развитие ресурсов здоровья учащихся;

- пропаганда здорового образа жизни и занятий физкультурой и спортом;

- учет природного фактора обитания;

- сохранение благоприятного психологического микроклимата;

- индивидуализация процессов развития, воспитания и обучения.

        Разрабатываются и внедряются  новые образовательные программы и педагогические технологии, направленные на формирование у детей ценностного отношения к своему здоровью и здоровому образу жизни. Важную роль в оздоровительной работе  играет педагог. Педагог может сделать много для здоровья учащихся школы. Педагога необходимо обучить психолого-педагогическим технологиям, позволяющим ему  работать так, чтобы не наносить ущерба здоровью учеников   на своих уроках. Он должен владеть навыками диалогического общения, осуществлять психопрофилактику педагогического процесса, находить подходы к различным категориям учащихся.  Чтобы педагог был способен это все выполнять. Необходимо мотивировать его на систематическое пополнение знаний по проблемам здоровье сбережения, создать систему непрерывного образования через цикл лекций и семинаров, конференции и «круглые столы».

Раздел 4    Здоровьесберегающие технологии.
Понятие «Здоровьесберегающие технологии» как раз и интегрирует все направления работы школы по сохранению, формированию и укреплению здоровья учащихся. Здоровье сберегающие образовательные технологии можно  определить как науку, искусство и обязанность так обучать и воспитывать учащихся, чтобы они могли потом вырастить здоровыми и счастливыми. 


Одним из ключевых моментов в выработке мотивации ребенка на сознательное отношение к своему здоровью и здоровью окружающих является сознание у него ситуации успеха в решении вопросов физического и нравственного совершенствования.

     Процесс нравственного здоровья следует прогнозировать и тщательно планировать. Нравственное здоровье в  педагогическом процессе формируется на определенной системе, с учетом комплексного воздействия на все стороны формирующейся целостной личности.

Основная цель раздела является охрана и укрепление здоровья детей, Полноценному же физическому  развитию личности способствуют:

- знания физиологии организма, гигиены, физических знаний, народной медицины, закаливания и других средств и приемов для поддержания своего здоровья;


- сопротивляемость организма к неблагоприятным природным и экологическим факторам, сформировать устойчивость организма к простудным и инфекционным заболеваниям;


- стойкий интерес к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижному и здоровому образу жизни.

            Направления работы по формированию здорового образа жизни: 

- рациональный режим труда, учебы и отдыха;

- оптимальная и систематическая физическая активность;

- закаливание;

- полноценное питание;

- профилактическая работа по преодолению вредных для здоровья факторов – алкоголизма, курения, наркомании, токсикомании;

- формирование правильных представлений у детей и подростков о половом созревании, знания мер профилактики СПИДа;

- обучение мерам по предупреждению уличного и бытового травматизма, правилам личной гигиены.

            Здоровый образ жизни включает в себя и поддержание физического здоровья, и отсутствие вредных привычек, и правильное питание, и альтруистское  отношение к людям, и радостное ощущение своего существования в этом мире, и стремление  оказать помощь тем, кто в ней нуждается. Как правило, результатом здорового образа жизни являются физическое и нравственное здоровье.

Раздел 5    Система программных мероприятий.
 

	№ п/п
	Направления деятельности,

мероприятия
	Сроки исполнения
	Ответственные

	Диагностика и мониторинг состояния здоровья учащихся и учителей

	1
	Выяснение роли природно-климатических, биологических (наследственных) и социально-экономических условий и факторов в процессе формирования личностных качеств и здоровья учащихся
	2015 г.
	педагоги, учащиеся

	2
	Изучение динамики отношения к своему здоровью у детей и сотрудников школы (через анкетирование и соцопросы)
	2015 г.
	администрация

	3
	Проведение микроисследований: «Режим дня», «Экологическая комфортность школы»
	2015 г.
	администрация

	4
	Определение показателей, характеризующих состояние здоровья учащихся и сотрудников школы
	сентябрь 2016г.
	медсестра,

психолог

	5
	Диагностика психического и физического состояния здоровья  шестилетних детей на предмет их готовности к обучению
	май
ежегодно
	фельдшер ФАПа, педагог-психолог 

	6
	Регулярное проведение медицинских осмотров учеников и сотрудников, анализ результатов и выявление тенденций. Выделение  учащихся  группы  "риска"  и больных ребят.
	по плану
	фельдшер ФАПа, администрация

	7
	Проведение ежегодной диспансеризации с привлечением квалифицированных специалистов (кардиолога, хирурга, невропатолога, офтальмолога, отоларинголога, аллерголога, уролога)
	по  плану
	фельдшер ФАПа, администраци

	8
	Диагностика степени адаптации первоклассников к обучению в школе
	декабрь

ежегодно
	учителя, педагог - психолог

	9
	Диагностика готовности перехода учащихся 4- классов к обучению в основной школе
	        май
ежегодно
	учителя, педагог-психолог

	10
	Диагностика особенностей  мотивационной, эмоциональной сфер, системы ценностей учащихся 

Мониторинг психического и нравственного здоровья
	ежегодно
	Классные руководители, педагог-психолог, зам. директора по УВР

	11
	Разработка показателей и карт мониторинга физического развития учащихся, порядка проведения скрининг-тестирования для определения функционального состояния и физического развития
	октябрь 2015 г.
	учитель физкультуры

	12
	Регулярное проведение профилактических осмотров учащихся и учителей
	по плану 
	фельдшер ФАП, директор

	13
	Разработка показателей соблюдения санитарных правил и норм организации учебно-воспитательного процесса
	октябрь 2015 г.
	администрация

	14
	Мониторинг социального благополучия  учащихся, их семей
	2015-2020 гг.
	классные руководители, зам. директора по УВР

	15
	Создание единого электронного информационного банка о состоянии и динамике здоровья учащихся и сотрудников школы.
	март 2018 г.
	зам.директора по УВР

	16
	Мониторинг социального благополучия педагогов
	2016-2021 гг.
	председатель профорганизации школы

	17
	Разработка и ведение социального паспорта школы
	ноябрь 2016г., 2016-2020 г.г.
	директор

	18
	Разработка и ведение карты здоровья класса (школы)
	январь 2017г.
	творческая группа, зам. директора по УВР

	19
	Анализ и обсуждение  данных о состоянии здоровья учащихся на педагогическом совете, совещаниях
	2015-2020г.г.
	директор

	      Создание здоровье сберегающего образовательного пространства

	20
	Разработка комплекса реабилитационных мероприятий для детей с ограниченными возможностями здоровья
	2017г
	творческая группа

	21
	Введение в штатное расписание школы ставки педагога-психолога, учителя-логопеда.
	2017г.
	директор

	22
	 Составление расписания учеб​ных занятий в соответствии с санитарными нормами и правилами
	сентябрь

ежегодно
	зам. директора по УВР

	23
	Обновление  оборудования учебных кабине​тов, помещений ГПД,  столовой  в соответствии с санитарными нормами и прави​лами
	2015-2020 г.г.
	заведующие кабинетами

	24
	 Организация горячего питания, обеспечение 3-х разовым горячим питанием учащихся коррекционных классов
	2015-2020 гг.
	директор

	25
	Дизайн  мест  отдыха учащихся и сотрудников школы (оформление и озеленение коридоров, классных комнат, разбивка цветников, своевременная обрезка кустов и деревьев, уборка мусора на территории, прилегающей к школе
	2015-2020 гг
	директор, сотрудники  школы

	26
	 Организация «Дней здоровья» для педагогов 
	дважды в год, в каникулярное время
	профком

	27
	Организация для учителей занятий физкультурой на базе школы
	2015-2020 гг
	профком

	28
	Нормативное обеспечение медицинских аптечек в кабинетах
	2015-2020 гг
	директор

	29
	Проведение ремонтных работ на спортивной площадке
	ежегодно
	завхоз

	30
	Подготовка спортивных сооружений в летний период  и спортивных площадок (каток) в зимний период 
	ежегодно
	учитель физкультуры, завхоз, родители

	31
	Приобретение  спортивного оборудования
	2015-2020 гг
	директор

	32
	Обеспечение школы лампами электроосвещения всех типов, моющими и чистящими средствами
	ежегодно
	завхоз

	33
	Мониторинг санитарного состояния учебных помещений (отопление, вентиляция, освещенность, водоснабжение, канализация)
	ежегодно
	директор

	34
	Контроль за техническим состоянием электрооборудования, соблюдением правил его эксплуатации 
	2015-2020 гг.
	заведующие кабинетами

	35
	Контроль за состоянием рабочей мебели (ученические столы, стулья, классные доски, шкафы для одежды и обуви), а также соответствием ее валеологическим требованиям

	2015-2020 гг
	заведующие кабинетами, завхоз

	36
	Контроль за недопустимостью использования вредных для здоровья строительных материалов и красок, содержащих полимерные и химические соединения, в процессе ремонта классных комнат и всего помещения школы
	июль-август

ежегодно
	директор

	37
	     Мониторинг естественной и искусственной освещенности внутри учебного помещения (чистота оконных стекол, доступность проникновения солнечного света, достаточность искусственного освещения)
	2015-2020 гг
	директор

	38
	Контроль пищевого рациона (достаточность, сбалансированность, правильное сочетание продуктов, С- витаминизация)
	2015-2020 гг.
	директор

	Валеологизация учебного процесса

	39
	Корректирование образовательной программы школы в соответствии с динамикой состояния здоровья учащихся
	2015-2020 гг.
	зам. директора по УВР

	40
	 Составление учебного плана и расписания учеб​ных занятий в соответствии с санитарными нормами и правилами, с возможностями здоровья учащихся
	июнь, сентябрь

ежегодно
	зам. директора по УВР

	41
	Внедрение здоровье сберегающих технологий в учебно-воспитательный процесс
	2016-2017 гг.
	администрация, учителя

	42
	Введение здоровьесберегающего режима учебных занятий и самостоятельной работы учащихся разных возрастных групп
	2015-2016 г.г.
	Зам. директора поУВР

	43
	Организация ступенчатого режима повышения учебной нагрузки для учащихся первых классов с целью облегчения адаптации к новым условиям
	ежегодно
	учитель 1-го класса

	44
	Расширение здоровьесберегающих функций урока: соблюдение норм домашних заданий; достижение целей урока; обеспечение оптимального соотношения между физическим и информационным объемами урока; своевременное окончание урока; обеспечение привычной последовательности и систематичности работы, обеспечение мемориальной информативности на уроке; обеспечение оптимальных взаимоотношений между учителем и учеником, учеником и учеником
	2015-2016г.г.
	учителя

	45
	Строгое регламентирование количества и длительности факультативных занятий для детей, желающих углубить свои знания по отдельным предметам
	ежегодно
	зам. директора

	46
	 Контроль за выполнением норм самообслуживания, а также профессиональной ориентацией учащихся
	ежегодно
	зам. директора

	47
	Организация уроков физической культуры, ритмики  с учетом мониторинга уровня физического здоровья и индивидуальных особенностей учащихся
	ежегодно
	учитель физкультуры, учителя коррекционных классов

	48
	Обучение навыкам бесконфликтного общения, коррекция систем притязании, ценностей, потребностей, образа жизни
	2015-2020 гг
	педагоги

	49
	   Внедрение методик точечного массажа для глаз, гимнастики Аветисова, профилактики близорукости, комплексы для снятия усталости
	2015-2020 гг
	педагоги

	50
	Обновление инструкций  ТБ по использованию ТСО (компьютер, аудиовизуальные средства, станки и т.п.)
	2017 г.
	Администрация школы, заведующие кабинетами

	51
	Осуществление контроля  за соблюдением норм учебной нагрузки (дневной, недельной, годовой), невозможность завышения требований к знаниям и умениям учащихся вопреки внутришкольным нормативным актам. 
	в соответствии с планом работы на год
	зам. директора по УВР

	52
	Организация летнего отдыха и обучения в школьном лагере здоровья
	ежегодно
	директор

	Совершенствование организации физкультурно-оздоровительной работы в школе

	53
	Организация  занятий  ЛФК в коррекционных классах
	ежегодно в соответствии с  учебном планом
	учитель физкультуры

	54
	 Проведение  ежедневной утренней зарядки  
	ежедневно
	педагог-организатор

	55
	Проведение прогулки в ГПД.
	
	воспитатели группы продленного дня

	56
	 Внедрение в образовательный процесс малых форм физического воспитания (физкультурные паузы, подвижные перемены) и психоло​гической разгрузки (минуты релак​сации, музыкальные паузы и т.д.)
	2015-2020 гг
	учителя


	57
	Проведение пауз  здоровья в рамках учебных занятий во всех классах
	2015-2020 гг ежедневно во всех классах
	учителя 

	58
	Регулярное проведение «дней здоровья» : «День бегуна», «День современной игры», «Лыжная эстафета», «Туристическая эстафета».
	1раз в четверть
	учитель физкультуры, классные  руководители, родители

	59
	 Регулярное проведение спор​тивных соревнований и праздников на всех ступенях обучения, участие в районных спортивных мероприятиях
	по плану проведения соревнований 
	учитель физкультуры

	60
	Организация физкультурных занятий с детьми, имеющими отклонения в здоровье
	2015-2020 гг
	учитель физкультуры

	61
	 Расширение  спектра спортивных  секций, организация взаимодействия с ДЮК ФП
	2015-2020 гг
	учитель физкультуры

	62
	Проведение марафона «Здоровье»
	1 раз в год
	учитель физ-ры, кл. рук. 

	Просветительско-воспитательная работа

	63
	Внесение изменений в содержание учебного материала (корректировка рабочих программ, отбор материала для урока)
	2015-2020 гг
	учителя

	64
	     Проведение уроков ЗОЖ
	2017-2020 г.г.
	

	65
	Разработка тематики классных часов
	2015-2020 гг
	классные руководители

	66
	Проведение часа здоровья 
	Ежемесячно на классном часе
	классные руководители

	67
	Использование наглядной агитации: выпуск стенгазет, оформление уголков здоровья в классных комнатах
	2015-2020 гг
	классные руководители

	68
	 Проведение лекций (лекторий), бесед, консультаций, тренингов по проблемам сохранения и укрепления здоровья, профилактики вредных привычек;
	2015-2020 гг
	учителя, фельдшер ФАПа

	69
	Просмотр видеофильмов и телепередач по проблеме  здоровье сбережения
	2015-2020 гг
	учителя, родители

	70
	Организация проектной работы   и презентаций  ученических проектов
	2015-2020 гг
	учителя

	71
	Участие в акциях, пропагандирующих здоровый образ жизни
	2015-2020 гг
	педагог-организатор

	72
	Проведение декады профилактики ВИЧинфекции  и СПИДа
	декабрь

ежегодно
	педагог-организатор

	73
	Проведение  конкурсов, праздников, театрализованных  представлений, выставок рисунков, плакатов, конкурс стенгазет и санбюллетений
	2015-2020 гг
	классные руководители

	74
	Игра «Золотая осень»
	октябрь  ежегодно
	педагог-организатор

	75
	Конкурс  санбюллетеней «О вкусной и здоровой пище»
	март 

ежегодно
	педагог-организатор

	76
	Проведение витаминной ярмарки
	февраль ежегодно
	педагог-организатор

	77
	Проведение недели безопасности ДД(викторины, просмотр видеофильмов, смотры-конкурсы творческих работ, познавательно-развлекательные  игры, беседы и т.п.)
	апрель ежегодно
	педагог-организатор

	Просветительско - методическая работа

	78
	Педагогический совет «Методики обучения, программы, технологии по сохранению и развитию здоровья участников образовательного процесса»
	октябрь
	директор

	79
	Проведение  с привлечением специалистов лекций, семинаров консультаций  для сотрудников школы по проблемам развития и здоровья ребенка 
	2015-2020 гг.
	зам. директора по УВР

	80
	Оформление заявки на  курсы повышения педагогов в ИРО г. Екатеринбурга  и его филиалов в г. Н-Тагиле и г. Серове по проблемам   внедрения в учебно-воспитательный процесс здоровье сберегающих  педагогических технологий
	2016 г.г.
	зам. директора по УВР

	81
	Изучение, разработка  и внедрение программ валеологического направления
	2015-2020 гг
	зам. директора по УВР , педагоги

	82
	Апробация и  внедрение  здоровье сберегающих технологий  в практику коррекционно-развивающей  и компенсирующей  деятельности педагогов
	2015-2020 гг
	зам. директора по УВР педагоги

	83
	Внедрение в практику школы системы двигательной активности детей, психосберегающих  образовательных технологий
	2015-2020 гг.
	зам. директора по УВР педагоги

	84
	Организация и проведение Ярмарки  педагогических технологий
	     2019 г.
	зам. директора по УВР педагоги

	85
	Пополнение банка методических и информационных материалов по вопросам   сохранения здоровья и формирования у учащихся ценностного отношения к здоровью и здоровому образу жизни ( программы, методические разработки уроков, классных часов, внеклассных мероприятий, родительских собраний)
	2010-2015 г.г.
	зам. директора по УВР, педагоги

	86
	Разработка тематики родительских собраний
	2015-2020 гг
	классные руководители

	87
	Обобщение опыта работы с родителями  по организации  информационно-просветительской, профилактической, воспитательной работы  в классе 
	2015-2020 гг
	зам. директора по УВР


Ожидаемые конечные результаты:


- создание благоприятной образовательной среды, способствующей сохранению здоровья, воспитанию и развитию личности;


- формирование гармонически развитой личности, обладающей высоким уровнем резерва здоровья;


- развитие физических, психических, когнитивных, социальных способностей;

- создание устойчивой мотивации на здоровый образ жизни на основе учебной деятельности и врачебно-педагогического контроля;

- у учащихся должны быть выработаны формы поведения, помогающие избежать опасностей для жизни и здоровья;

- создание познавательно-развивающей учебной деятельности учащихся на основе дифференцированного и личностно-ориентированного подходов;

- снижение заболеваемости среди учащихся и педагогов.


Раздел 6  Мониторинг реализации программы 

1. Коррекция программы.

2. Проведение анализа и оценки адаптации учащихся к учебным нагрузкам.

3. Контроль за функциональным состоянием учащихся в динамике учебного дня, недели, четверти в целях предупреждения переутомления.

4. Контроль и коррекция индивидуальных планов обучения здоровью.

5. Экспертиза качества проводимых занятий обучения здоровью.

6. Ввести в практику индивидуальные отчеты по внедрению программы.

7. Анализ эффективности коррекционных занятий.

8. Отслеживание промежуточных результатов, выявление проблем и поиск путей решения.

9. Анализ воспитательной работы в классах.

10. Мониторинг состояния детей, поступающих в 1 и 5 классы.

11. Диагностика отношения педагогов к ЗОТ.

12. Диагностика методов здоровьесбережения.

13. Диагностика отношения школьников к ЗОЖ.

14. Провести микроисследования: «Режим дня», «Экологическая комфортность школы», «Анализ школьного расписания». Сделать анализ результатов.

15. Внедрить в работу программу изучения семьи.

16. Слежение за показателями здорового образа жизни.

17. Внедрить в работу школы элементы проектной деятельности (начать реализацию мини проектов)

ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН РАБОТЫ УЧИТЕЛЯ, КЛАССНОГО РУКОВОДИТЕЛЯ НА ГОД ПО СОХРАНЕНИЮ И УКРЕПЛЕНИЮ ЗДОРОВЬЯ УЧАЩИХСЯ.

	№
	Содержание работы

	1
	Проведение классного родительского собрания с целью пропаганды здорового образа жизни, режима учебы и отдыха, организации горячего питания.

	2
	Организация работы с комплексом физпауз для снятия динамической нагрузки у учащихся на отдельные органы и системы органов.

	3
	Соблюдение санитарно-гигиенического режима в классе:

-влажная уборка, 

-расписание уроков,

-создание интерьера класса

	4
	Работа с паспортом здоровья учащихся класса.

	5
	Работа по профилактике детского травматизма, в том числе дорожно-транспортного.

	6
	Организация работы по физическому воспитанию с детьми с ослабленным здоровьем. 

	7
	Пропаганда здорового образа жизни с привлечением специалистов.

	8
	Систематическое проведение классных часов по профилактике наркомании, курения, алкоголизма.

	9
	Составление вставки книг по вопросам здоровья.

	10
	Контроль за  детьми, находящимися в социально-опасном положении.

	11
	Участие в конкурсах плакатов, рисунков, агитбригад по пропаганде здорового образа жизни.

	12
	Проведение спортивных мероприятий, конкурсов, соревнований.

	13
	Консультирование родителей.

	14
	Беседы с родителями по профилактике детского травматизма.

	15
	Создание уголков по правилам безопасного поведения, правилам противопожарной безопасности, правилам дорожного движения, создание отряда ИЮД, организация его работы.

	16
	Организация встреч родителей и учащихся с инспекторами ГИБДД, пожарной службы.

	17
	Составление схем безопасных маршрутов движения детей в школу и обратно.

	18
	Соблюдение мер противопожарной безопасности на протяжении всего учебного года.

	19
	Проведение инструктажей с учащимися по ТБ.

	20
	Организация кружковой работы, направленной на сохранение и укрепление здоровья учащихся.


Примерная тематика родительских собраний, лекториев, бесед с родителями по проблеме сохранения и укрепления здоровья учащихся.

	№
	Тема

	1
	В семье растет сын.

	2
	В семье растет дочь.

	3
	Детский травматизм на дорогах.

	4
	Досуг в семье.

	5
	Забота родителей о физическом и гигиеническом воспитании младших школьников.

	6
	За здоровый образ жизни.

	7
	Каким будет ваш ребенок.

	8
	Как влияет на безопасность детей поведение родителей на дороге.

	9
	Причины быстрой утомляемости младших школьников.

	10
	Психологическая поддержка младших школьников.

	11
	Физические и душевные травмы.


Примерная тематика классных часов, бесед, конкурсов с учащимися по проблеме сохранения и укрепления их здоровья.

	№
	Тема

	1
	Беседа “Береги свою жизнь”

	2
	Беседа “Если хочешь быть здоров”

	3
	Беседа “В здоровом теле здоровый дух”

	4
	Беседа “Для чего мы моем руки”

	5
	Беседа “Для чего нужна зарядка”

	6
	Беседа “Осторожно на дорогах!”

	7
	Веселая спартакиада “Волшебный мяч”

	8
	Зарничка

	9
	Игра “В гостях у Айболита”

	10
	Игра “Здоров будешь – все добудешь”

	11
	Игра “Мы – ловкие, смелые, умелые”

	12
	КВН “Назло рекордам”

	13
	Классный час “Мои увлечения”

	14
	Классный час “Мои любимые игры”

	15
	Классный час “Мой режим дня – мой друг и помощник”

	16
	Классный час “Мы играем”

	17
	Лекция профессора Знайки о правильном питании

	18
	Малые Олимпийские игры

	19
	Маскарад вредных привычек

	20
	На дворе у нас игра

	21
	Приглашает Королева Спорта

	22
	Расследование Шерлока Холмса “Куда пропал аппетит”

	23
	Спортивный час “Веселый экспресс”

	24
	Старты надежд


Приложение
ПАУЗЫ  ЗДОРОВЬЯ

1 урок - Гимнастика для рук.
2 урок - Гимнастика для глаз

3 урок - Гимнастика для спины

4 урок -  Релаксационная гимнастика
5 урок - Гимнастика для глаз

6 урок - Общеукрепляющая гимнастика
1 урок

Гимнастика для рук.
              Упражнения на развитие мелкой моторики рук, на укрепление нервной и дыхательной системы, улучшение работы сердца, легких, печени, кишечника.

1. Растирание ладони о ладонь – 15 сек

2. Подушечками большого и указательного пальца правой руки массажируем каждый палец левой руки. В массаже двигаемся от верха пальца к его основанию, проходя по наружной и внутренней стороне пальца, а затем по боковым сторонам.

3. Синхронно двумя руками проделываем поочередные нажатия на подушечку большого пальца подушечками 2-5 пальцев - 20 раз каждой рукой.

4. Поочередное напряжение и расслабление  ладоней и пальцев – 10 сек.

5. Поочередное сгибание и разгибание пальцев рук, начиная с большого – 10 сек.

6. Имитация мытья рук – 10 сек.

7. Подушечками 2-5 пальцев правой руки проводим прямые линии на тыльной стороне левой руки с умеренным надавливанием  от межпальцевых лунок к кисти. То же самое для правой руки.

8. Разминка кистей рук – 10 сек.

9.Пальцы в «замок», выпрямляем руки вперед ладонями 6 раз.

10. Вытянули вперед правую и левую руку. кисть правой руки положили сверху на левую, далее соединили ладони и скрестили пальцы в «замок». Сгибая руки в локтях, описываем «замком» круг (по траектории к себе и от себя) 6 раз. То же для правой руки.

11. Стоя или сидя, руки сгибаем в локтях и поднимаем их вверх на уровень плеч. Ладони и пальцы принимают форму, подобную той, если бы мы держали в них пиалы. Поочередное вращение вправо и влево кистями в нарастающем темпе – 15-20 сек.

12. Встряхнули кисти, локти.

13.В положении сидя сделайте сильный вдох, усилием мышц живота медленно надуйте живот. Не отпуская живот, глубоко вдохните: медленно выдыхая, втяните живот, медленно закончите вдох. Дышим равномерно через  нос – 1 мин.

14. Умеренный вдох грудной клеткой на 1-) сек., задержка дыхания, далее резкий выдох со звуком «фа».Вдох животом, задержка дыхания, выдох со звуком «фи». 3 раза. чередуя каждый прием.

15 Сделайте медленный полный вдох, задержите дыхание, сложите губы трубочкой, как будто вы приготовились свистеть, выдыхайте сильными толчками весь воздух, который есть в легких, 3 раза.

2 урок и 5 урок
Гимнастика для глаз

             Упражнения на снятие напряжения с глаз, повышение остроты зрения, исправления аккомодации, коррекция зрения.

 1. Растерли ладони, закрыли ими глаза так, чтобы середина правой ладони была перед правым глазом, левая перед левым. Не давите на глаза  - 1 мин.

2. 10 раз движение глаз вверх, вниз.

3. 10 раз движение глаз из стороны в сторону.

4.10 раз  движение глаз по диагонали.

5. Движение глаз по кругу 4 раза вправо, 4 влево.

6. Поднесите указательный палец правой руки на расстояние 20см от глаза, затем переведите взгляд с пальца на какой-либо предмет по своему выбору, отстоящий на 3 метра и далее. Переводите взгляд туда и обратно 10 раз.

7. Повторение упражнения 1.

8. Частые моргания – 10сек.

9. Закройте глаза плотно, затем откройте их широко – 10 раз. Несколько раз глубоко вдохните5 затем зажмуривайтесь еще 10раз.

10. Подушечками большого и указательного пальцев правой и левой руки синхронно зажимаем мочки ушей на 1 сек., а затем дергаем их в стороны 24 раза.

3 урок
Гимнастика для спины.
             Упражнения по профилактике нарушения осанки, искривление позвоночника.

 1. Похлопывание ладонями, рукам, груди, животу, по ногам. Выполняем стоя.

2. Синхронно подушечками  большого и указательного пальцев правой руки сверху вниз массажируем ушной  бугор правого уха, то же  и на левом - 10-15 сек.

3.Стоя. (правая рука лежит на правой части живота) производим взаимное давление тела и руки 10 сек. То же на левой стороне.

4. Ладони, сложенные крест-накрест, тыльной стороной давят на поясничную область, тело в свою очередь давит на них – 10 сек.

5.Правая ладонь лежит на левом плече. Осуществляется взаимное давление – 10 сек.

6. Руки крест-накрест на затылке, в течение 10 сек. Осуществляется взаимное давление , то же с другой рукой.

7. Руки крест-накрест на лбу – то же самое.

8.Стоя на месте, поднимаем правое плечо  и сгибаем левую ногу в колене 10 раз, то же с левым плечом.

9.Поднимаем плечи вместе и сгибаем колени – 10 раз.

10. Руки свободно расположены вдоль туловища, по % круговых движений плечами вперед и назад.

11. Позвоночник прямой, руки сзади в «замке», 5 раз поднимаем сзади сцепленные руки.

12. Руки вытянуты вперед, на вдохе разводим руки в стороны, на выдохе возвращаем в исходное положение – 5 раз.

13. Руки вверх, на вдохе отставляем правую ногу на носок и тянемся чуть назад, на выдохе возвращаемся в исходное положение и затем меняем ногу – 10 раз.

14. Потянулись, встали на носки, тянемся вверх в течение –10сек. Наклонились вперед, потянулись, сели.

15. Правая рука на грудной клетке, левая на животе, поочередное умеренной дыхание без звуков, грудным, а затем брюшным типом дыхания – 6 раз.

 

4 урок
Релаксационная гимнастика
            Упражнения на устранение психической напряженности, снижение нервной усталости, на активизацию памяти и внимания, восстановление бодрого самочувствия.

 1.Подушечкой большого пальца правой руки слегка нажимаем в центр ладони левой руки.. При нажатии делаем вдох, при расслаблении выдох -  5раз. На каждой руке.

2. Синхронно на обеих руках сжимаем пальцы в кулак с загнутым внутрь большим пальцем и параллельно делаем вдох, на выдохе ослабляем усилие – 5 раз.

3. Массажируем кончик мизинца на правой, затем на левой руках – 20 сек.

4.Встали. Руки разгибаем над головой, притягиваем сцепленные друг с другом пальцы, наклоняем тело попеременно в обе стороны по 3 раза.. Руки над головой , сцепленные друг с другом кончики пальцев, потягиваем их попеременно в правую и левую стороны, 5 сек. так три этапа.

5.Поочередное надавливание кончиком большого пальца на подушечки каждого пальца – 20 раз.

6. Кончики вытянутых вместе пальцев правой руки подводят к основанию мизинца левой руки с слегка сжатым кулаком. В следующий миг меняют положение – 10 раз. При каждой смене рук делаем выдох через рот.

7. Подушечкой большого пальца правой  и левой руки  4 раза надавливаем поочередно на переднюю поверхность шеи. Затем 4 пальцами надавите на заднюю поверхность шеи, по 3  раза с каждой стороны, далее надавливаем на шею сбоку по 3 раза на каждую из точек, начиная с ушных раковин.

8. Упражнение 15 первого урока.

 
6 урок.
Общеукрепляющая гимнастика.
             Упражнения на снятие утомления, профилактика нарушения осанки, успокоение и регуляция работы нервной системы, сердца, легких, снятие умственной и физической усталости.

 1.Сидя на стуле, вытяните ноги вперед, носки на себя, напрягите мышцы ног и держите это напряжение -10 сек.

2.Сидя на стуле, ноги под прямым углом к полу, напрягаем ягодичные мышцы  в течение 10 сек.

3. Руки согнуты в локтях, прижаты к телу, 10 движение назад, направленных на соединение лопаток.

4.Руки на столе, согнуты в локтях – 10 сек. осуществляем взаимное давление ладоней.

5.Виброгимнастика. Приподняться на носках, оторвав пятки на 1 см от пола и резко опуститься вниз, испытав сотрясение. Частота 1 раз в сек. Делать 30 раз, 5- 10 сек. перерыв.

6.Упражнение 14-15 урока №1

          

 
Анкета «Здоровый образ жизни»

1. Что такое, на твой взгляд, здоровый образ жизни? Расположи предложенные варианты по значимости:

а) не пить;

б) не курить;

в) заниматься спортом;

г) полноценно и правильно питаться;

д) не употреблять наркотики;

е) не вести беспорядочную половую жизнь;

ж) вести осмысленную жизнь;

з) жить полноценной духовной жизнью;

и) позитивное отношение к себе;

к) доброжелательное отношение к другим людям;

л) гармоничное отношение в семье;

м) саморазвитие, самосовершенствование.

2. Необходим ли, по-твоему, здоровый образ жизни? Если нет, то почему? Если да,  то зачем?

3. Как ты думаешь, является ли твой образ жизни здоровым? Ответ надо обосновать.

4. Насколько успех в жизни человека зависит от  его образа жизни?

а) полностью;

б) во многом;

в) не очень;

г) не зависит.

5. Для чего бы ты стал вести здоровый образ жизни? Чтобы…

а) быть сильным;

б) быть красивым;

в) быть всегда в форме;

г) быть успешным в делах;

д) в полной мере осуществлять свои способности;

е) развиваться как личность;
ж) иметь здоровых детей;

з) получать от жизни радость и удовольствие.

6. какие обстоятельства могли бы побудить тебя изменить образ жизни?

а) тяжелая болезнь;

б) жизненный кризис;

в)смерть близкого человека;

г) общее неудовлетворительное самочувствие;

д) неудачи в делах;

е) влюбленность;

ж) чтение специальной литературы.

7. что ты делаешь для укрепления своего здоровья?

8. Расположи следующие ценности в соответствии с их степенью важности для тебя:

а) образование;

б) здоровье;

в ) семья;

г) дружба;

д) красота;

е) любовь;

ж) познание;

з) развитие;

и) уверенность в себе;

к) творчество;

л) интересная работа;

м) материальная обеспеченность;

н) счастье других;

о) развлечения;

п) беспечная жизнь.

Тренинг «Мы вместе»

         Цели: выяснив ощущения детей, способствовать созданию доброжелательной обстановки и атмосферы поддержки в группе, развивать умение видеть ситуацию с разных сторон, находить позитивные моменты в происходящем, конструктивно реагировать на проблемы.

1. Упражнение «Путаница»

Группе надо встать в центр условного круга, всем придвинуться как можно ближе друг к другу, закрыть глаза и поднять обе руки вверх. Одной рукой нужно на ощупь найти пару. Другая рука остается свободной. Затем психолог соединяет свободные руки таким образом, чтобы получилась «Путаница». Участникам надо распутаться и образовать общий круг, не развязывая спонтанно образованные «связи» друг  с другом.

2. Игра «Поезд»

Игра проводится в круге. Для начала обратите внимание на свои визитки, у кого-то они желтого цвета, а у кого-то – голубого.

Те, у кого они желтого цвета, - 1 хлопок в ладоши и 2 притопа, а у кого голубые – 2 хлопка и 1 притоп.

Движение повторяются по очереди: желтые, голубые, желтые, голубые… По кругу: имитируя стук колес поезда. Начали…

Принятие правил…

1. Интересно! Для этого необходимо быть активными, правдивыми и уметь слушать каждого.

2. Комфортно! Запрещаются оскорбления, упреки, обвинения. А вот внимание к положительным сторонам каждого приветствуется и даже поощряется.

3. Безопасно! Все, что происходит на занятиях, для всех, кроме нас, - секрет.

4. Полезно! Выполняем задания добросовестно.

Беседа.

 Примечание. Учитывая возраст и интересы детей в данный момент, можно говорить о школе, о личных проблемах, о взаимоотношениях в семье, или на нравственные темы. В качестве примера ниже приводятся вопросы для беседы о школе с учащимися 5 класса.

Вы стали учениками средней школы, изменилось ли ваше отношение  к школе по сравнению с прошлым годом?

Как вы думаете, все ли люди испытывают одинаковые чувства по отношению к школе?

Что было самым сложным в 1 четверти?

Трудно ли вам учиться? В чем заключаются эти трудности?

Есть ли что0то в вашем характере,  что мешает вам быть лучше, успешнее? Что именно?

Упражнение «Эмоциональная диагностика»
Цель: провести диагностику состояния членов группы и проследить динамику изменений эмоционального  состояния членов группы.

Инструкция. Мы знаем, что каждый цвет вызывает то или иное состояние, настроение, закройте глаза, почувствуйте свои цвета, какого цвета сейчас ваши голова, тело, руки, ноги, запомните эти цвета. Сейчас  я раздам вам нарисованных человечков и набор карандашей, для того чтобы вы раскрасили этого человека в соответствии с цветами, которые вы почувствовали в себе.

Материал: заготовка рисунка человека, набор карандашей, соответствующие люшероским цветам.

Упражнение «Вокализация на выгоде»

Звуковая гимнастика действует по принципу вибрационного массажа с тренировкой дыхательной мускулатуры и диафрагмы. Разные звуки порождают разные вибрации, которые в свою очередь по –разному влияют на наше самочувствие. При произнесении  звука «И» вибрируют голосовые связки, гортань и уши, возникают колебания в голове, из тела выводятся вредные вибрации, улучшается слух. Звуки «А», «О» заставляют вибрировать грудь и приводят в действия всю звуковую гамму в организме, дают  команду всем его клеточкам настроиться на работу. Звук «Н» заставляет вибрировать головной мозг, активизирует его правую половину и лечит болезни мозга, а также улучшает интуицию и развивает творческие способности. Звук «В» исправляет неполадки а нервной системе. Звук «Е» - чистильщик нашего организма,  он создает вокруг человека барьер для защиты от энергоинформационного загрязнения. Звуки «Т-э-э» очищают душу от тяжести, укрепляют сердечно-сосудистую систему.

Медитация

Упражнение «Океан»

Цель: в состоянии полной расслабленности совершенствовать умение управлять собственными мыслями.

Сядьте поудобней. Закройте глаза. Представьте океан… Вы видите уходящую в бесконечность водную гладь, волны поднимаются, растут и разбиваются на песке прямо у ваших ног, отползают обратно. Продолжайте наблюдать за тем, как волны набегают на берег и откатываются назад… уносят все печали прочь… все то, что вас беспокоило… Если вы о чем-то думаете, ваши мысли уносятся вместе с волнами. Смотрите на океан… Вы смотрите на волны, и чувство покоя переполняет ваши души… Это – ваш собственный мир, полный спокойствия, вы можете ощутить его в любой момент…

Откройте глаза.

Работа с глиной.

Каждый из нас совершает ошибки. Только таким образом мы можем чему-то учиться. Каждый из вас знает, что он время от времени ошибается. Попробуйте вспомнить сейчас какую-нибудь свою крупную ошибку. Вспомните случаи, когда вы почувствовали сильную обиду. Ребята, сейчас предлагают поработать с глиной. Закройте глаза и постарайтесь представить образ того, сто вас так беспокоит или мешает. И начинайте его лепить, отключившись от всего, что вас окружает.

Заключительное упражнение « Ладушки»

Закройте глаза, сделайте глубокий вдох, выдох, вдох, выдох… хлопок  в ладоши. Откройте глаза и еще раз хлопните в ладоши… Продолжаем хлопать в ладоши, аплодируя себе… Спасибо,  наше занятие закончено.

Я и мое здоровье

Цель занятия: помочь воспитанникам осознать важность разумного отношения к своему здоровью с самых ранних лет, определить свои вредные привычки,  познакомить с образом жизни других учеников и выработать реальные «рецепты здоровья».

Воспитанники должны хорошо понять, что здоровье во многом определяет качество жизни. Вначале школьникам предлагается тест, который поможет настроить их на обсуждение темы здоровья.

«Мое здоровье»

Вам предлагается перечень утверждений (приведенные ниже), каждое из которых требует ответа «да» или «нет». Наверное, на предыдущем занятии вы уже поняли, что лучше быть откровенным перед самим собой. Ведь информация, которую вы получите по итогам тестирования, будет полезна прежде всего вам. Она даст возможность поразмышлять над своими привычками и понять, что же нужно делать, каких правил придерживаться, чтобы сохранить свое здоровье в полном порядке на долгие годы.

Думая над ответами, применительно к некоторым утверждениям, мысленно подставляете слова «как правило». Таким образом, если данное утверждение характеризует вашу обычную манеру поведения, ты вы отвечаете «да», если это случается с вами редко, то нужно ответить «нет». Итак:

1. У меня часто плохой аппетит.

2. После нескольких часов работы у меня начинает болеть голова.

3. Часто я выгляжу усталым и подавленным, иногда раздраженным и угрюмым.

4. Периодически у меня бывают серьезные заболевания, когда я вынужден несколько дней оставаться в постели.

5. Я почти не занимаюсь спортом и физическим упражнениями.

6. Последнее время несколько прибавил в весе.

7. У меня часто кружиться голова.

8. В настоящее время я курю.

9. В детстве я перенес несколько серьезных заболеваний.

10.  У меня плохой сон и неприятные ощущения утром после пробуждения.

Ключ к тесту

За каждый ответ «да» поставьте себе по одному баллу и посчитайте сумму.

Результаты и их интерпретация.

1 – 2 балла. Несмотря на некоторые признаки ухудшения здоровья, вы хорошей форме. Ни в коем случае не оставляйте усилий по сохранению своего здоровья.

3 – 6 баллов. Ваше отношение к своему здоровью трудно назвать нормальным, уже чувствуется, что вы его растратили довольно основательно.

7 – 10 баллов. Как вы умудрились довести себя до такой степени? Удивительно, что  вы еще в состоянии ходить и работать. Вам немедленно нужно менять свои привычки, иначе…

Здоровый сон.

Цель: - Продолжать знакомить детей  с гигиеной сна.

          - Расширить кругозор и словарный запас детей.

Оборудование и реквизиты:

         - выставка книг «Устное народное творчество», на которой представлены колыбельные песни, сонники;

         -  карточки с загадками и пословицами о сне, плакат с пословицами;

         - плакат «Девять правил здоровья и сна»;

Воспитатель: - Сегодня, ребята, мы будем говорить о сне. Не удивляйтесь! Сон относится к важнейшему виду ежедневного отдыха. Без достаточного, нормального сна немыслимо здоровье. Народ давно подметил очень важную роль сна для здоровья человека, для восстановления его физических и психических сил. Русская поговорка гласит: «Утро вечера мудренее». В одном стихотворении русского поэта Федора Ивановича Тютчева сказано: «Дневные  раны сном лечи…» Александр Сергеевич Пушкин назвал сон «волшебным исцелителем душевных мук». Недосыпание, особенно систематическое, ведет к переутомлению, к истощению нервной системы, к заболеванию организма. Сон ничем заменить нельзя, он ничем не компенсируется.

Загадки о сне
Воспитатель: Загадок о сне народ составил много. Некоторые из них, прочитаем мы вместе. (Дети читают загадки, написанные на карточках).

Загадки:

1. Что слаще сладкого?

2. Вроде нету, вроде есть, слаще меда, а не счесть?

3. На весах не взвесишь, на базаре не продашь, но нет на свете милее его?

4. Не стукнет, не брякнет, ко всякому подойдет?

5. Что можно увидеть с закрытыми глазами?

Что же такое сон?
Воспитатель:  - Подумайте и ответе: что же такое сон? Как вы понимаете? (ответы детей). А теперь прочитаем определение в толковом словаре.

Сон: 1. Наступающее через определенные промежутки времени физиологическое состояние покоя и отдыха, при котором почти полностью прекращается работа сознания, снижаются реакции на внешние раздражения. (Здоровый сон. Спать крепким сном, погрузиться в сон).

2. То, что снижает, грезится спящему человеку, сновидение ( Снятся сны, видеть сны, приснился странный сон).

Воспитатель: Еще с древних времен люди задумывались над этим вопросом. Но, как ни странно, даже в настоящее время ученые не могут дать точного определения сну. Зато каждый из вас знает: если не выспишься, то на уроке бываешь рассеянным и соображаешь гораздо хуже, чем обычно. Ведь  детям нужно много спать, что восполнить ту энергию, которую они затратили за день, бегая и играя. После активного проведенного дня устают не только мышцы, но и многие важные органы: сердце, легкие, печень. Особенно нужен отдых мозгу, чтобы на следующий день он мог быстро и хорошо соображать. Вспомните, как трудно делать уроки, читать книгу и даже играть в увлекательную игру, когда вы очень устали. Порой вы можете, сами того не желая, задремать во время чтения или игры. Это происходит потому, что ваш мозг утомился и  хочет отдохнуть. Когда вы спите, отдыхают также и ваши кости, благодаря этому они лучше растут. Не зря говорится, что дети растут во сне. Всем органам сон полезен и для всех органов вредно, если человек регулярно не досыпает. Например: дети, когда не выспятся, становятся капризными и раздражительными. Кроме того, в школе они гораздо хуже, чем могли бы, отвечать на вопросы учителя и выполняют задания. От недосыпания даже желудок начинает плохо работать:  уставший ребенок теряет аппетит, потому что его желудок нуждается в отдыхе и не вырабатывает достаточно желудочного сока. Некоторые мальчики и девочки начинают спорить и капризничать, когда взрослые велят или идти спать. Это очень глупо. И вы  теперь знаете, почему? Когда вас отправляют спать, не надо воспринимать это как наказание. Напротив, взрослые очень вас любят и охотно посидели бы с вами подольше. Но они знают, что ребенку надо много спать и отдыхать, чтобы он рос здоровым. Поэтому он следят, чтобы вы ложились вовремя. А еще взрослые знают, что дети, которые мало спят, чаще простужаются и болеют. А все хотят чтобы дети росли сильными и крепкими.

Правила здорового сна

(воспитатель вывешивает плакат «Девять правил здорового сна» и зачитывает их)

Воспитатель: Ученые,  изучающие влияния сна на здоровье человека, разработали 9 правил, которые следует придерживаться  (дети читают правила по карточкам).

Правило первое. Обязательно ложиться спать и вставать в одно и тоже время.  А время подъема и время сна и нас записано в «Распорядке дня».
Воспитатель: Во сколько мы встаем?

                         А во сколько ложимся? (ответы детей)

Воспитатель: Ученые и врачи считают, что дети от 5 до 7 лет должны спать 10 чесов, а от 8 до 10 лет – 9 часов. А от 10 и далее не менее 8 часов. За это время в вашем организме происходит возрождение клеток и выделение вредных веществ.

Правило  второе. Перед сном надо совершить прогулку, умыться, вымыть ноги, обязательно почистить зубы.

Правило третье. Нельзя перед сном смотреть страшные фильмы, читать волнующие книги.

Правило четвертое. Не есть на ночь! Ужинать рекомендуется за один два часа до сна.

Правило пятое. Спать нужно в полной темноте.

Правило шестое. Спать хорошо в проветренном помещении. Идеальная температура в спальне – 20 градусов.

Правило седьмое. Спать на ровной постели. Кровать должна быть ровной: высокие подушки и слишком мягкие матрасы приводят к искривлению позвоночника.

Правило восьмое. Спать лучше на спине или на правом боку. Не рекомендуется спать на левом боку, особенно свернувшись калачиком.

Правило девятое. Не применять снотворное. Систематический прием снотворного  со временем нарушает нервную систему.

Пословицы и поговорки о сне

Воспитатель:  А теперь поговорим, как вы усвоили материал. Попробуйте объяснить пословицы  и поговорки. (дети читают пословицы и поговорки, записанные на карточках, пытаются объяснить их смысл.

Пословицы и поговорки.

1. Сон – лучшее лекарство.

2. Выспишься – помолодеешь.

3. подушка – лучшая подружка.

4. После обеда полежи, после ужина походи.

5. Завтрак съешь, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу.

6. Сладко естся, так плохо спится.

7. Сон лучше всякого богатства.

Воспитатель: Какой может сделать вывод? (ответы детей). Сон необходим человеку, ничем его не заменить нельзя.

Скажи мне, как ты спишь, и скажу, кто ты.

Воспитатель: Хотите узнать о том, о чем не знает почти никто? Если вы думаете, что ваш характер, весельчак вы или молчун, добрый вы или злой, можно определить только по вашему поведению в школе или дома, то вы глубоко ошибаетесь! Это очень легко и просто – определить ваши достоинства и недостатки, зная лишь то, как вы спите. Не верите. Тогда предлагаю проверить на себе, а потом на друзьях, знакомых.

Люди которые спят калачиком, т.е. свернувшись, как кошечка, хочется, чтобы их опекали кто-то, кто сильнее их. Эти люди способны сделать, что-то хорошее, доброе, но вместе с тем они склонны к проступкам. А вот отвечать за свои проступки они побаиваются. Ведь их поступками руководит только личное настроение, они не думают о последствиях.

Люди, которые любят спать на боку, слегка поджав колени, спокойные и послушные. Они никогда не будут вам лишний раз возражать, спорить с вами. Такие люди легко приспосабливаются к разным условиям. Они не очень смелы и решительны, зато находчивы, хотя и не выставляют себя напоказ.

Люди, которые  спят на спине, заложив при этом руки за голову, отличаются веселым нравом. И хотя они прекрасно знают о своих недостатках, тем не менее не спешат их исправлять. Правда, и других людей они воспринимают такими, какие они есть. С такими людьми очень легко общаться и дружить.

Теперь, дорогие друзья, расспросив, кто как спита, вы будете иметь определенное представление о том человеке, с которым вы подружились.

Доклад из мира животных

(Доклад заранее готовят несколько человек). Они прилагаются к конспекту.

Сонники и сновидения. 

Воспитатель: Спасибо дети, за интересные сообщения. Как видите, сон нужен всем: и людям и животным. И на протяжении всего времени, пока мы спим, мы видим сны. Некоторые люди спят так крепко, что наутро проснувшись, все забывают. А другие, наоборот, запоминают и стараются разгадать сны. Сейчас в этом помогают специальные книги для объяснения сновидений – сонники. (показываю сонник). И если вам интересно, вспомните свой сон, а мы в книге найдем объяснение. (по желанию, дети рассказывают свои сны).

А знаете, откуда стало известно, что мы, когда спим, постоянно видим сны? Врачам удалось это выяснить с помощью прибора, который называется электроэнцефалограф. Это прибор, который принимает и записывает сигналы мозга. К голове человека прикрепляют один концом множество маленьких проводков – электродов. Другим концом каждый проводочек соединен с  устройством, которое принимает сигналы мозга. Рассматривая запись этих сигналов, врач может определить, когда мозг активно работает, когда бездействует. Таким образом было обнаружено, что во сне мозг постоянно работает. Видят сны не только люди. Вы  можете привести примеры, доказывающие, что и животные тоже видят сны? (дети делятся своими наблюдениями).

Подведение итогов

Вопросы для итоговой беседы.

1. Каково же значение сна для организма?

2. Какие правила здорового сна вы запомнили?

3. Что интересного о сне узнали?

4. Объясните значения этих слов и выражений (записаны на карточках сон, бессонная ночь, бессонница, сонник, сновидения, недосыпание, электроэнцефалограф).

Воспитатель: Когда мы спим, наши органы продолжают работать. Мы дишим и легкие снабжают кислородом усталые ткани нашего организма. Наши мышцы, в том числе и сердечная мышца (сердце), отдыхают, чтобы наутро быть сильными и готовыми к работе. Во время сна к тканям поступают питательные  вещества, накопленные в печени и других органах. Вот почему после ночного сна, если он, конечно, полноценный, мы встаем полные сил и готовы активно приняться за дела.

         В заключении нашего занятия послушаем стихотворение о сне.
Упражнения для глаз.

1. Несколько раз посмотреть вверх, вниз, вверх, вниз. Закрыть глаза.

2. Глаза вверх, прямо перед собой, вниз прямо, вверх и.т. Закрыть глаза.

3. Несколько раз посмотреть поочередно налево, направо. Закрыть глаза.

4. Посмотреть прямо, направо, прямо и т.д.Закрыть глаза

5. Посмотреть вверх, в правый угол, вниз, в левый угол. Затем сменить направления.

6. Медленно вращать глазами по кругу вправо, закрыть глаза; влево, закрыть глаза.

7. Попеременно посмотреть на кончик своего носа, затем на предмет в дали.

8. Попеременно посмотреть на кончик своего пальца, расположенного на расстоянии 30 – 35 см, затем на предмет в дали.

9. Попеременно сосредоточить взгляд на каком-нибудь предмете.

10.  Крепко зажмурить глаза, а затем несколько раз  быстро поморгать.

Гимнастика для рук.

1. Исходное положение - руки согнуть в локтях на весу. Пальцы рук с силой сжать в кулаках и разжать.

2. Исходное положение  - тоже. Вращение каждым пальцем. Пальцы левой руки вращаются влево, пальцы правой – вправо.

3. Исходное положение – тоже. Вращение кистей рук вправо, влево. Правая кисть вращается влево, левая – вправо.

4. Исходное положение тоже. Вращая кистями рук, как в упражнение 3, поднять и опустить руки до исходного положения.

5. Исходное положение – тоже. Кривое вращение рук в локтевых суставах перед собой. К себе и от себя.

6. Исходное положение – руки ладонями вперед, пальцы сомкнуты. Отвести большие пальцы в сторону и поочередно, начиная с указательного пальца, присоединить к ним все  остальные. Отвести в сторону мизинцы и поочередно присоединить к ним все остальные.

7. Исходное положение – пальцы рук  «в замке». Прижать руки к груди, развернуть ладонями вперед,  потянуться руками вперед.

8. Исходное положение – пальцы рук сцеплены в «замок». Свободное движение пальцев в «замке».

9. Расслабить кисти рук. Встряхнуть ими произвольно или в такт музыки.

Нужно освоить с детьми золотые правила питания.

1. Не есть сладостей между приемами пищи.

2. Много грызть и жевать овощей, фруктов, охотно есть плотную, жесткую пищу.

3. Не переедать.

4.  Не засовывать ложку, вилку в рот, не есть с ножа, снимать пищу губами.

5. Откусывать пищу только передними зубами.

6. Жевать и измельчать пищу только дальними зубами и правыми  и левыми.

7. Глотать пищу хорошо разжеванной, не запивая.

8. После каждого приема пищи полоскать рот и горло водой.

Упражнения для разных групп мышц.

	Упражнения
	Цель 

	Игровое упражнение «Боксер» (имитация движений боксера).
	Укрепление мышц плечевого пояса.

	Игровое упражнение «Индеец в дозоре» (и.п. – лежа на животе повороты головы направо и налево, ладонь приставлена козырьком к глазам).
	Укрепление мышц шеи, плечевого пояса.

	Игровое  упражнение «Плотогон» (передвижение сидя на коврике, путем отталкивания руками от пола).
	Укрепление мышц рук, плечевого пояса, спины живота, бедер.

	Игровое упражнение «Щенок» (передвижение на четвереньках с подтягиванием колен в перед).
	Укрепление мышц рук, плечевого пояса, спины, живота, ног.

	Игровое упражнение «Перетягивание палки» (парное упражнение: и.п. – сидя по - турецки, прислонившись друг к другу спинами, перетягивание палки, которую соревнующиеся держат вытянутыми вверх руками.
	Укрепление мышц, рук, плечевого пояса и спины.

	«Арка» (парное игровое упражнение: удерживать обруч одной рукой снизу, а другой – над головой, наклонившись боком друг к другу)
	Укрепление мышц рук, плечевого пояса, спины, ног.

	Игровое упражнение «Жеребенок веселый» (и.п. – сидя на корточках, опершись руками об пол, подкидывание ног назад – вверх с последующим приземлением на ступни).
	Укрепление мышц рук, плечевого пояса, спины, ног.

	«Ноги за голову» занесение прямых ног назад через голову с упором пальцев ног в пол
	Укрепление мышц ног, живота, спины.

	Удержание легкой гантели на ступнях; тоже – с соревнованием на время.
	Укрепление мышц ног и живота.


1. Беседы о вреде курения, наркомании; индивидуальные беседы о половом созревании (под руководством медицинского работника), об уходе за своим телом.

2. Чтение энциклопедий для юношей и девушек; анкеты, тесты, педагогические ситуации.

3. Театрализованные представления о вреде курения, проведение познавательных занятий, игр.

4. Выпуск молний, газет, обсуждение на тему «Это могло и не случиться».

  

 

 

 

 
Развитие здоровье сберегающей среды ОУ:


–содержание здания и помещений школы в соответствии с  СанПиН;


– оснащенность кабинетов, физкультурного зала, спортплощадок необходимым оборудованием и инвентарем;


–необходимое оснащение школьной столовой;


– организация качественного питания;


–квалифицированный состав специалистов (мед. работник,  психолог, логопед и т.п.).





Валеологизация учебного процесса:


- соблюдение гигиенических норм и требований к организации и объему учебной нагрузки (д/з) учащихся на всех этапах обучения;


– использование здоровье сберегающих технологий;


–соблюдение требований к использованию ТСО (компьютер, аудиовизуальные средства);


– рациональная и соответствующая требованиям организация уроков физической культуры и занятий активно-двигательного характера;





Система профилактики и динамического наблюдения за состоянием здоровья:


- использование рекомендованных и утвержденных методов профилактики заболеваний, не требующих постоянного наблюдения врача (витаминизация, профилактика нарушений осанки, профилактика нарушений зрения и т.п.);


– регулярный анализ и обсуждение на педсоветах данных о состоянии здоровья школьников, доступность сведений для каждого педагога; 


– регулярный анализ результатов динамических наблюдений за состоянием здоровья и их обсуждение с педагогами, родителями;


- введение карты здоровья класса (школы);


– создание системы комплексной педагогической, психологической и социальной помощи детям со школьными проблемами;


– привлечение медицинских работников к реализации всех компонентов работы по сохранению и укреплению здоровья школьников, просвещению педагогов и родителей.





Просветительская и методическая работа.


- лекции, семинары, консультации, курсы по различным вопросам роста и развития ребенка, его здоровья, факторов, положительно и отрицательно влияющих на здоровье, и т.п.;


–приобретение научно-методической литературы;


– привлечение педагогов и родителей к совместной работе по проведению спортивных соревнований, дней здоровья, занятий по профилактике вредных привычек и т.п.).





Организация физкультурно-оздоровительной работы:


- 3 урока физкультуры в неделю;


– ежедневная утренняя зарядка, прогулки в ГПД;


– соблюдение режима двигательной активности за счет различных кружков и секций во второй половине дня; 


– физкультпаузы на уроках;


– регулярное проведение спортивно-оздоровительных мероприятий 








Приоритетные направления программы





Просветительско-воспитательная работа:





- включение в систему работы образовательного учреждения образовательных программ, направленных на формирование ценности здоровья и здорового образа жизни;


– лекции (лекторий), беседы, консультации, разработка ученических проектов по проблемам сохранения и укрепления здоровья, профилактики вредных привычек;


-  воспитание учащихся личным примером (привлекательность внешнего вида, доброжелательность в общении, забота о собственном здоровье, занятия спортом, отказ от вредных привычек);


– проведение «Дней здоровья», конкурсов, праздников и т.п.;
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