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Введение
На основании Приказа Комитета по образованию от 30.12.2010г. №115.  14 января 2011г.  на базе  МОУ СОШ №14 были проведены шестые педагогические чтения «Педагогика здоровья», в  которых приняли участие педагоги образовательных учреждений городского округа Электрогорск.
Программа педагогических чтений предусматривала:

1. Регистрацию участников 

2. Открытие педагогических чтений. Приветственное слово председателя Комитета по образованию С.С. Топтыгина.
3. Выступление по теме педагогических чтений. Кустова Н.Н., директор ММЦ.  

Показ видеоролика МОУ лицей.

4. Подведение итогов конкурса открыток «Будь здоров!» Верина Н.М., методист ММЦ
5. Работа по секциям. 

6. Подведение итогов.

Секции работали по следующим направлениям:

Секция №1 «Создание условий, способствующих сохранению и укреплению здоровья детей в ДОУ», руководитель: Нигматулина Н.В., методист ММЦ.
Секция №2 «Деятельность классного руководителя по воспитанию ценностного отношения к здоровому образу жизни школьников», руководитель: Верина Н.М., методист ММЦ.

Секция №3 «Внедрение в образовательную практику продуктивных педагогических технологий и методик, повышающих здоровьесбережение школьников», руководитель: Кустова Н.Н., директор ММЦ.

Секция № 4 «Готовы ли мы вести здоровый образ жизни?», руководитель: Коробка О.В., методист ММЦ.

Секция №5 «Здоровый педагог – здоровые дети», руководитель: Майстришина Н.С., методист ММЦ.

Участники конференции:
1. Венценосцева Е.В., логопед МДОУ №39 «Светлячок»

2. Кокорина М.П., воспитатель МОУ прогимназия№1

3. Овсянникова Р.Е., инструктор по физической культуре МДОУ №35

4. Коханова А.В., инструктор по физической культуры МДОУ №39 «Светлячок»
5. Шишкина Ю.В., педагог-психолог МДОУ №40 «Ромашка»

6. Маркина Ю.А., учитель русского языка и литературы МОУ лицей

7. Чудакова Ю.В., учитель математики МОУ СОШ №16

8. Новикова Т.С., учитель начальных классов МОУ СОШ №16

9. Нешина Е.В., учитель физической культуры МО СОШ №16

10.  Панина Е.А., учитель русского языка и литературы  МОУ СКОШ№2

11.  Поль Л.А., учитель-логопед  МОУ СКОШ №2

12.  Акинина Н.В., учитель английского языка МОУ лицей

13.  Домникова Н.В., учитель биологии МОУ лицей

14.  Белик М.А., учитель начальных классов МОУ прогимназия №1
15.  Мерзликина М.В., учитель английского языка МОУ СОШ №14

16.  Титова А. А, воспитатель МДОУ №41 «Гнездышко»

17.  Семенова Т.С., педагог-психолог МОУ СОШ №14

18.  Скойбеда А.А., учитель информатики МОУ лицей

19.  Столярчук Т.С., воспитатель МДОУ №41 «Гнездышко»

20.  Колягина И. Г., педагог дополнительного образования ЦВР «Истоки»

21. Степакова С.В., заместитель директора по УВР МОУ СОШ №14
Уважаемые коллеги!

У нас в системе образования сложилась добрая традиция – проводить городские педагогические чтения. Тематика педагогических чтений менялась в зависимости от того, в какой год они проводились.

2010 год -  год учителя. И посвящается очень важной проблеме—пропаганде здорового образа жизни. Здоровье так необходимо и педагогам и воспитанникам. Тема педагогических чтений 2010 года «Педагогика здоровья». Приятно отметить, что в сегодняшних педагогических чтениях принимают участие классные руководители, психологи, логопеды, воспитатели дошкольных образовательных учреждений, учителя.

В 2010 году на базе прогимназии, школы №14, школы №2 прошли городские семинары по внедрению и здоровье сберегающих технологий в учебно-воспитательный процесс. Педагоги, указанных коллективов, поделились своим опытом работы в этом направлении. И опыт очень интересный и апробированный. Хочу еще отметить, учащиеся школ показали свою работу по пропаганде здорового образа жизни и представили свои видеоролики на эту тему. Победителем был назван видеоролик учащихся лицея.  Сегодня мы его посмотрим. Кроме того, по разработанному положению проведен конкурс открыток «Будь здоров». Жюри определили победителей, и сегодня их назовут. Выставку открыток так же сегодня можно увидеть на стендах. Каждый год  мы издаем сборники лучших докладов по педагогическим чтениям для изучения опыта работы. И этот год не будет исключением. Все прочитанные сегодня доклады войдут в очередной муниципальный сборник.  Желаю всем большого творческого успеха.

Председатель

Комитета по образованию                                                                     С.С. Топтыгина
Победители конкурса открыток «Будь здоров»:
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Здоровьесберегающая работа в образовательных учреждениях.

Автор: Кустова Н.Н., директор ММЦ

   Ухудшение здоровья подрастающего поколения достигло масштабов национальной проблемы. Проблемы здоровья являются причиной для беспокойства как государственных организаций, так и общества, самих граждан. Свою долю ответственности за сложившуюся ситуацию несет и система образования. Период взросления  приходится  на пребывание ребенка в дошкольном учреждении и в школе, оказался одним из периодов , в течение которого происходит ухудшение состояния здоровья..

  Вопросы охраны и укрепления  здоровья на протяжении  последнего десятилетия не оставались без внимания государства и законодательной власти. Ст.51  Закона «Об образовании» предусматривает создание условий , гарантирующих охрану и укрепление здоровья обучающихся и воспитанников. Образовательное учреждение в соответствии с существующим законодательством несет ответственность за жизнь и здоровье обучающихся. Одно из направлений президентской инициативы «Наша новая школа» тоже посвящено здоровью.

   Выдвигаемая на передний план категория  «качество образования» непосредственно связана с категорией «здоровье» в ее современном понимании как гармоничного сочетания  физического, психического и социального благополучия. То есть процесс обучения не должен негативно сказываться на здоровье учащихся.

 Таким образом, под здоровьем мы понимаем совокупность физических, психических, духовно-нравственных состояний человека, определяющих его самочувствие, работоспособность и отношение к окружающему миру.

    Анализ текущего состояния дел в области здоровьесбережения в образовательных учреждениях показывает, что школьники несут большие потери в своем здоровье. Все большее число выпускников, заканчивая школу,  имеют одно или несколько серьезных хронических заболеваний.

ФАКТОРЫ, ОКАЗЫВАЮЩИЕ НЕБЛАГОПРИЯТНОЕ ВОЗДЕЙСТВИЕ НА ЗДОРОВЬЕ УЧАЩИХСЯ.

1.Низкий уровень мотивации на сохранение и укрепление индивидуального здоровья.

2. Сужение понятия здоровья.

 3.Воздействие неблагоприятных для здоровья экологических факторов.

4.Воздействие неблагоприятных для здоровья  антропогенных и теногенных факторов.

5. Несовершенство законодательной, нормативно-правовой базы, регламентирующей деятельность по охране здоровья населения, в частности, детей и подростков школьного возраста.

6. Несформированность  культуры здоровья у  учителей, неблагополучие их состояния здоровья.

7.Отсутствие целостной и целенаправленной  системы формирования культуры здоровья населения. Сюда можно отнести:

7.1Отсутствие последовательной  и непрерывной  системы обучения здоровью.

7.2.Отсутствие интегративности, межведомственного подхода к решению проблем, связанных со здоровьем.

7.3. Низкий уровень санитарно-гигиенической, просветительской работы

7.4. Отсутствует мода на здоровье.

7.5. Мало внимания уделяется вопросам формирования  культуры отдыха.

ВНУТРИШКОЛЬНЫЕ ФАКТОРЫ.

1.Гигиенические условия, факторы.

1.1шум

1.2освещенность

1.3.воздушная среда.

1.4.размер помещений, кубатура

1.5.дизайн, цвет стен 

1.6.используемые материалы, краска.

1.7.мебель, размеры, размещение в помещении.

1.8.видеоэкранные средства- компьютеры. Телевизоры

1.9.пищеблок:ассортимент,качество пищи, организация питания

1.10 качество питьевой воды, используемой в школе.

1.11.экологическое состояние  прилегающей к школе территории.

1.12.состояние сантехнического оборудования.

2. Учебно-организационные факторы.

3.Психолого-педагогические факторы.

   До недавнего времени деятельность по здоровье сбережению школьников ограничивалась выполнением требований СанПиНов, усилением роли физической культуры и спортивно-массовой работы, организацией школьного питания и досуговой деятельности детей.

  Сегодня все более очевидна необходимость использования здоровьесберегающего потенциала образовательного учреждения и внутренних ресурсов каждой личности в решении проблемы сохранения здоровья.

 Здоровьесберегающие технологии являются составной частью и отличительной особенностью всей образовательной системы. Потому все, что относится к образовательному учреждению  - характер обучения и воспитания, уровень педагогической культуры учителей , содержание образовательных программ, условия проведения учебного процесса и т.д. –имеет непосредственное отношение к проблеме здоровья учащихся.

  Если забота о здоровье  является одним из приоритетов работы всего педагогического коллектива и происходит  на профессиональной основе , можно говорить  о реализации в школе  здоровье сберегающей педагогики.

 Здоровьесберегающая педагогика, главная отличительная особенность которой  - приоритет здоровья среди других направлений воспитательной работы школы, включает последовательное формирование в школе ( или в другом образовательном учреждении) здоровьесберегающего образовательного пространства.

   Задача здоровьесберегающей педагогики  - обеспечить выпускнику школы  высокий уровень реального здоровья, сформировать культуру здоровья, привить навыки здорового образа жизни.

 Здоровый образ жизни – комплекс условий, форм общения и видов деятельности человека, благодаря которым осуществляется сбережение и укрепление физического, психического и духовно-нравственного здоровья, владение и использование здоровьесберегающих технологий.

 Существует два класса здоровьесберегающих технологий:

· технологии сбережения здоровья;

· технологии самосбережения здоровья.

Первый вид технологий – это технологии «сбережения здоровья», которыми пользуются при работе педагоги, врачи, психотерапевты, фитнес-специалисты.

Второй вид технологий – это технологии «самосбережения здоровья», которыми самостоятельно пользуются все, кто проявляет заботу о состоянии своего здоровья.

  Применительно к школьному социуму внедрение здоровьесберегающих технологий предполагает не только создание соответствующих условий среды, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья субъектов учебно-воспитательного процесса, но и целенаправленную просветительскую и обучающую деятельность по самосбережению их здоровья.

  Самосбережение здоровья- это специфическая форма активности человека, мотивированная его ответственностью за свою жизнь, направленная на поддержание и укрепление своего здоровья.

Формирование здоровьесберегающих условий организации образовательного процесса.

1.Обеспечение гигиенических условий.

2.Здоровьесберегающая  организация учебного процесса:

-объем учебной нагрузки

-нагрузка от дополнительных занятий в школе

-занятия активно-двигательного характера

Рациональное расписание учебных занятий.

Рациональная организация урока.

Использование ТСО и аудиовизуальных средств обучения

Рациональная организация общего  режима дня школьников.

МЕТОДИЧЕСКОЕ СОПРОВОЖДЕНИЕ ФОРМИРОВАНИЯ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ УЧРЕЖДЕНИЯХ Г/О ЭЛЕКТРОГОРСК.

Образовательная система:

· городские семинары ОУ.
· координация работы ГМО учителей физкультуры и ОБЖ; ГМО дошкольников.
· оказание  методической и консультационной помощи при разработке   программ;
· обучение педагогических кадров (семинарские занятия, круглые столы, творческие отчеты, деловые игры и т.д);
· индивидуальные консультации;
· периодичный обзор литературы;
· тематические выставки;
·  методические конкурсы;
Воспитательная система:

· организация деятельности ГМО воспитания, ГМО психологической и  социально-педагогической поддержки детей и семьи;

· городской конкурс рисунков, плакатов среди учащихся школ и ПУ «Мы за здоровый образ жизни»; городской конкурс презентаций «Мы за здоровый образ жизни»

· городской семинар для подростков «Мы за здоровый образ жизни».

· городской творческий конкурс «Разговор о правильном питании»;

· городской конкурс открыток «Будь здоров!».

Мониторинг:

· анкетирование учащихся;

· мониторинг воспитательной работы в ОУ;

· мониторинг  здоровьесбережения  в ОУ.

По результатам мониторинга: 

-цели, задачи, ожидаемые результаты определены во всех 5 ОУ.

-организация учебного процесса в соответствии с нормами СанПина;

-охват детей горячим питанием в 2-х учреждениях-100%, в остальных менее 100.

-режим работы: 4 учреждения работают по триместрам;

-материально-техническая база на различном уровне (самый высокий- лицей)

-мероприятия, соревнования во всех учреждениях на должном уровне (ниже в прогимназии);

- здоровьесберегающие методики: Базанова, Стрельниковой., программа «Разговор о правильном питании»;

-кадровое обеспечение (достаточное);

-для педагогов: тренажерные залы -2 учр. Психолог работает в 1; обеспечение санаторными путевками – 1. 

Движения помогают говорить

Автор: Венценосцева Е.В., учитель-логопед МДОУ №39 «Светлячок»
Работу учителя-логопеда невозможно представить себе без применения здоровьесберегающих технологий. У детей с выраженными дефектами  речи часто наблюдаются те или иные нарушения двигательной сферы, голоса, дыхания. Задача педагога, работающего с детьми, имеющими нарушения речи, - не только исправить речевые дефекты, но и  совершенствовать, в первую очередь, двигательную сферу, которая является базой для развития речи (Речевая артикуляция представляет собой психомоторный акт, ее формирование подчиняется тем же законам, что и формирование любого произвольного движения).

Сейчас уже ни у кого не вызывает сомнений тот факт, что речевое развитие ребенка тесно связано с его общим развитием, поэтому целенаправленная работа по коррекции психомоторики необходима не только при явных нарушениях в двигательной сфере, но и в случаях незначительных, малозаметных особенностей в психомоторном развитии ребенка. Это важно также и в профилактических целях для предупреждения отклонений в моторике, особенностей в психическом и речевом развитии у детей группы риска и часто болеющих, особенно в ранние периоды их развития.

Работа по развитию у детей всех сторон (компонентов) двигательной сферы (грубая моторика, тонкая моторика рук, артикуляционная и лицевая моторика), включенная органичным элементом в ежедневные разнообразные занятия с детьми, во все режимные моменты детского учреждения, становится составной частью системы педагогического воздействия, ориентированного на личностное развитие каждого ребенка, имеющего даже незначительные нарушения речи. 

Понятно, что решить эту проблему учитель-логопед единолично просто не в состоянии. А вот когда весь педагогический коллектив задействован в организации работы над формированием двигательных навыков как средства развития речи, тогда можно говорить о реальных положительных результатах.

Хочу рассказать, как эта работа осуществляется в нашем дошкольном учреждении. Практически все педагоги и специалисты принимают участие  в формировании двигательных навыков как средства развития речи: воспитатели, инструктор по физкультуре, музыкальные работники, педагог-психолог, учитель-логопед. 

Естественно, что первым начинает работу воспитатель буквально в первой младшей группе: развитие мелкой моторики, различные упражнения, соединяющие движения и речь, простые манипулирования с предметами. И эта работа, постоянно усложняясь, проводится на протяжении всего пребывания ребенка в дошкольном учреждении (Я сейчас не ставлю своей целью раскрыть конкретное содержание этой работы).

У музыкальных руководителей разработана программа, включающая логоритмическую работу с детьми. Программа предполагает развитие речи в соответствии с ритмическими движениями в зависимости от возраста дошкольников.

Это та часть работы, которую мы можем рассматривать как профилактическую, необходимую для всех детей в целях формирования у них правильной речи. Могу сказать вам совершенно определенно, что в ходе проведения этой работы, так называемые, возрастные нарушения речи уходят сами по себе, и даже легкие речевые дефекты на этом фоне гораздо легче поддаются коррекции.

Совсем по-другому обстоит дело, если у ребенка имеется более серьезное нарушение речи. Тогда этой работы оказывается недостаточно. Дело в том, что общая моторная сфера детей с нарушениями речи характеризуется неловкими, скованными, недифференцированными движениями. Может встречаться небольшое ограничение объема движений верхних и нижних конечностей, при функциональной нагрузке возможны содружественные движения (синкенезии), нарушения мышечного тонуса. Часто при выраженной общей подвижности движения ребенка  остаются неловкими и непродуктивными.

Наиболее ярко недостаточность общей моторики проявляется у дошкольников при выполнении сложных движений, требующих четкого управления движениями, точной работы различных мышечных групп, правильной пространственной организации движений. К примеру,  такой ребенок несколько позднее своих сверстников начинает захватывать и удерживать предметы, сидеть, ходить, прыгать на одной и двух ногах, неуклюже бегает, лазает на шведской стенке. В среднем и старшем дошкольном возрасте ребенок долго не может научиться ездить на велосипеде, кататься на лыжах и коньках.

Наличие особенностей в психомоторике большинства детей с речевой патологией свидетельствует о взаимосвязи и взаимообусловленности развития речевой и двигательной сфер, о тесном функциональном единстве между речевой системой (не только ее моторным компонентом) и двигательной системой организма в процессе их становления в онтогенезе ребенка. Установлено, что двигательная система оказывает значительное влияние на весь организм, но особенно велико её влияние на деятельность мозга, на его функциональное состояние. Выявлена роль двигательной активности в своевременном речевом и психофизическом развитии ребенка.

Дети с речевыми нарушениями нуждаются в специальных упражнениях для развития общей моторики, для улучшения координации движения и слова, выработки чувства ритма, преодоления моторной неловкости. 

Поэтому мы вместе  с инструктором по физкультуре нашего детского сада Кохановой А.В. разработали оздоровительную коррекционно-развивающую программу, которая называется так же, как мой доклад, «Движения помогают говорить».

Основная цель данной программы - способствовать  преодолению речевых нарушений и  трудностей в развитии у детей посредством специально организованной системы упражнений: физических, коррекционных и включающих элементы психогимнастики.

Реализация программы «Движения помогают говорить» предполагает работу по семи направлениям.

Первое направление включает серию упражнений и заданий по постановке диафрагмально-речевого дыхания. Неправильное или слабое участие дыхательных мышц наносит вред процессу звукообразования, и поэтому основная задача этого направления – постановка правильного дыхания и увеличение жизненной ёмкости лёгких. 

Второе направление включает упражнения на развитие моторики: общей (координация движений), мелкой (развитие пальчиковой моторики) и лицевой (укрепление мускулатуры лица).

Третье направление  - это коррекционные упражнения, которые применяются для укрепления опорно-двигательного аппарата, для развития равновесия, формирования правильной осанки.

Четвертое направление – закаливание. Это направление должно начинаться с самого рождения, в семье, и если с этим не справились родители, задача детского дошкольного учреждения – постепенно и регулярно заниматься закаливанием.

Пятое направление – точечный массаж

Точечный массаж – это воздействие на биологически активную точку (БАТ) методом надавливания с легким массажем. На БАТ воздействуют пальцем или кистью: воздействие на определенную точку стимулирует или успокаивает нервную систему, усиливает кровообращение, регулирует трофику тканей, желез внутренней секреции, уменьшает болезненность, снижает нервное и мышечное напряжение. На занятиях дети обучаются оздоровительному самомассажу.

Шестое направление – ритмическая гимнастика с элементами упражнений хатхи-йоги и психогимнастики. 

Занятия по ритмической гимнастике проводятся с учетом общеразвивающих и коррекционных задач:

- развитие слухового и зрительного внимания;

- развитие гибкости, силы (каланетика);

- формирование правильной осанки;

- развитие координации движений;

- синхронное выполнение упражнений с ритмом музыкального сопровождения (ритмичность);

- формирование умений выполнять импровизированные движения под плавную музыку (пластика движений);

- умение выполнять элементы танца;

- развивать умение передавать в танце характер музыкального сопровождения;

- выполнение упражнений, связанных с растяжкой мышц (стрейч);

- расслабляющие упражнения.

Проведение ритмических занятий способствует эмоциональной разгрузке ребенка и оказывает полезное воздействие на коррекционный процесс  в работе с детьми, имеющими нарушения речи.

Расслабляющие упражнения учат ребенка произвольно расслаблять мышцы, снимать эмоциональное напряжение после стрессовых ситуаций. Мышечная и эмоциональная раскованность – важное условие для становления естественной речи и правильных телодвижений.

С помощью специальных упражнений дети смогут лучше почувствовать расслабление указанных мышц, если сначала дать им ощутить некоторое напряжение этих мышц, а затем подчеркнуть, как мы себя чувствуем, когда наши мышцы расслаблены.

Седьмое направление – игровая деятельность. Игры в двигательной терапии можно использовать самостоятельно или в сочетании с различными ритмическими, логоритмическими, музыкально-ритмическими комплексами.

Упражнения, составляющие содержание всех направлений, в той или иной степени сопровождаются речью.

Данная программа рассчитана на детей, имеющих нарушения речи и предполагает дифференцированный подход в зависимости от тяжести речевого дефекта. Занятия проводятся отдельно с подгруппами детей, имеющих общее недоразвитие речи, фонетико-фонематическое нарушение речи и заикание.

Программа реализуется на физкультурных и на логопедических занятиях с детьми подготовительной группы, а также может быть использована для кружковой работы.

Ожидаемый результат: улучшение речи детей, укрепление здоровья, воспитание уверенности в своих силах, позитивного настроя на занятия, формирование коллективизма и взаимопомощи, умения и желания заботиться о своем здоровье.

И ещё об одном направлении работы я не могу не рассказать вам сегодня. Это подготовка детей к обучению грамоте по методике Зайцева Н.А. В ходе работы по этой методике движения помогают детям не только говорить, но и осваивать основы чтения и письма.

Не учиться, а играть! Так кратко можно охарактеризовать методику Николая Александровича Зайцева. Пожалуй, это самая популярная методика на сегодняшний день. С ее помощью поборники раннего развития учат своих крошек читать, писать, считать и даже осваивать  иностранные языки. И дети не против такого обучения. Ведь все, что от них требуется, – играть яркими кубиками и петь песенки. 

Обучение по кубикам Зайцева ведется на основе аналитико-синтетического метода с использованием складовых блоков и проходит в виде веселой и увлекательной игры, в ходе которой дошкольники успевают начать читать раньше, чем забава прискучит.

Буквы на кубиках Зайцева и в таблицах такого размера, что хорошо видны и с десяти метров, - важно, чтобы с самого начала дети не испытывали никаких напряжений зрения. Таблицы располагаются на стене, нижний их край на высоте 165-170 см от пола, - во избежание нарушений осанки нужно почаще работать стоя, с поднятой головой. Под таблицами полка в три доски, чтобы на ней слова из кубиков составлять. Никто не сидит, все ходят, бегают, двигаются все занятие. 

Кубики Зайцева различаются по цвету ("золотые", "железные", "деревянные", белые с зелеными знаками препинания), объему (большие, маленькие, двойные), весу (заполняются железками и деревяшками), по звучанию наполнителя, раздающемуся при их встряхивании. Цель - обеспечить непроизвольное, быстрое, надежное запоминание. 

Письмо указкой по клеточкам таблиц подключает еще и "память тела": сверху, снизу, слева, посредине или справа нужные буквы расположены? Разыскивая книги на полках, мы не только их цвет, толщину, высоту припоминаем, но и местоположение: ноги сами куда нужно переступают, рука тянется, голова поворачивается. И только в последнюю секунду фокусируется взгляд. 

"Побочные" результаты, сопровождающие процесс выхода в чтение: 

· появляются навыки грамотного письма, 

· выправляются логопедические недостатки, 

· речь становится чище и отчетливей, благодаря постоянному проговариванию и пропеванию складов, 

· быстро расширяется словарный запас, 

· формируется логическое мышление, 

· развивается способность самостоятельно работать, умение добывать нужные знания. 

Методика является природосообразной и здоровьесберегающей. Ребята не только не теряют в результате обучения здоровья, но и зафиксированы случаи исправления уже имеющихся недостатков (улучшение зрения, выправление начинающегося сколиоза). 

Главная задача любого детского дошкольного учреждения – сохранение и укрепление здоровья воспитанников. Естественно, что коррекционно-развивающая работа, направленная на преодоление имеющихся у детей проблем в психическом или физическом развитии,  всемерно способствует успешному выполнению этой задачи. И эта работа будет тем успешнее, чем больше у нас будет желания, во-первых, всемерно объединять наши усилия, помогая детям, а, во-вторых, искать и находить разнообразные пути этой помощи.
Здоровьесберегающие технологии в МДОУ №39 «Светлячок»  
Автор: Коханова А.В., инструктор по физической культуре МДОУ №39 «Светлячок»
От состояния здоровья детей во многом зависит благополучие общества. В последнее десятилетие во всём мире наметилась тенденция к ухудшению здоровья детского населения. Экологические проблемы, различные отрицательные бытовые факторы, химические добавки в продуктах питания, малоподвижный образ жизни – лишь некоторые факторы, агрессивно воздействующие на здоровье дошкольников.

                         Одним из действенных средств формирования здорового человека является     физическое воспитание. Именно средства физического воспитания для детей в дошкольном учреждении общедоступны. Овладение физическими упражнениями воспитывает и оздоравливает детей в большей степени, как не одно другое направленное воздействие, возможное в данных условиях при равенстве остальных условий.

В нашем учреждении существуют различные направления  физического воспитания детей.

Валеологическое образование дошкольников.

Основная форма валеологического воспитания детей – разные виды интегрированных занятий. Наши воспитатели подходят к обучению комплексно, используя разные эффективные методы:

· музыкальные;

· физкультурные;

· изобразительные;

· литературные;

· художественные и др.

Результатом обучения и воспитания дошкольников являются новые знания, которые сразу можно использовать в практике повседневных жизненных ситуаций, а также на занятиях по физкультуре.

Планирование задач мы проводим по следующей схеме:

· формирование знаний о здоровье и здоровом образе жизни;

· воспитание бережного и заботливого отношения к своему здоровью и здоровью окружающих;

· развитие представлений о своём теле (опорно-двигательная система, знакомство с условным обозначением;

· совершенствование практических навыков здорового образа жизни.

Цели предполагают:

· разностороннее и гармоничное развитие и воспитание ребёнка;

· обеспечение его полноценного здоровья;

· формирование убеждений и привычки к здоровому образу жизни;

· развитие разнообразных двигательных и физических качеств;

· укрепление психического здоровья детей и обеспечение их психологической безопасности.

Воспитательная и оздоровительная направленность образовательного процесса включает в себя:

- работу с детьми раннего возраста (от 1 до 3 лет) по разделам:

· Я познаю мир.

· Я учусь играть.

· Я уже большой.

- уроки здоровья для дошкольников (от 3 до 7 лет) по разделам:

· Мой организм. Я и моё тело.
· Кто я? Внутренний мир человека.
· Я и мои друзья.
· Советы Неболейки. Откуда берутся болезни? Секреты здоровья.
· Природа и человек.
· Охрана жизни. Моя безопасность.
В результате работы по данным разделам дети к семи годам имеют следующие показатели валеологического воспитания:

- имеют элементарные представления о строении человека и о работе внутренних органов и систем, их влиянии на здоровье человека;

- понимают значение природных факторов;

- владеют правилами безопасности;

- проявляют уважение и сочувствие к другим людям;

- владеют своими чувствами и настроением;

- понимают необходимость организации жизненного распорядка;

- знают разные гимнастические упражнения, комплексы игрового самомассажа для активации биологически активных точек, подвижные игры, понимают их роль для здоровья человека.

- имеют представления о пользе питания и закаливающих процедур;

- понимают вред отрицательных привычек для здоровья;

- имеют элементарные представления о рождении и поле: я – мальчик, я – девочка;

- понимают взаимосвязь человека и природы.
В работе по внедрению в воспитательно – образовательный процесс здоровье сберегающих технологий задействованы все специалисты нашего учреждения.

Функции специалистов в организации оздоровительно - развивающей работы.

Учитель – логопед

· Обеспечение гибкого, щадящего режима.

· Обогащение словарного запаса, формирование лексико-грамматического строя речи.

· Формирование звукопроизношения с использованием оздоровительных технологий – кубики Зайцева.

· Гимнастика артикуляционная, пальчиковая, дыхательная, для глаз.

· Массаж и самомассаж языка, лица; физкультминутки, упражнения на релаксацию.

· Работа с воспитателями и родителями.

Педагог – психолог

· Развитие всех психических функций.

· Психокоррекционная работа (индивидуальная, групповая).

· Психотренинг.

Воспитатель
· Обеспечение гибкого оздоровительного режима.

· Наблюдение за динамикой развития детей.

· Использование оздоровительных технологий как на занятиях, так и в различных режимных моментах (во время утренней гимнастики, перед сном,

      гимнастики после сна, во время прогулки).

· Работа с родителями.

Медицинская сестра

· Вакцинация, медикаментозная помощь.
· Витаминизация.
· Фиточай.
· Кислородный коктейль.
Педагоги дополнительного образования
· Развитие мелкой моторики (оригами).

· Развитие речедвигательной моторики, эмоциональной сферы (театральный кружок).

· Сенсорное развитие (кружок по изодеятельности).

· Валеологическое образование (уроки здоровья).

· Развитие психо-физических качеств и двигательных навыков, гибкости и пластики (кружок по ритмике, кружок по минибаскетболу).

Инструктор по физической культуре
· Формирование двигательного режима.
· Физкультурно-оздоровительная работа.
Физкультурно-оздоровительная работа.
Это второе направление по физическому воспитанию детей и внедрению здоровьесберегающих технологий в учебно-воспитательный процесс в нашем ДОУ. Оно включает:

· Занятия по физкультуре всех видов: традиционные, сюжетно-игровые,  тематические, занятия в форме круговой тренировки, занятия – соревнования, занятия с элементами ЛФК, контрольно – проверочные занятия, занятия ритмической гимнастикой.
· Занятия по плаванию.

· Проведение утренней гимнастики и гимнастики после сна.

· Физкультурные праздники и развлечения.

· Система эффективных закаливающих процедур:

- воздушное и водное закаливание в группах и на занятиях в бассейне;

- хождение по дорожкам здоровья;

- хождение босиком;

- влажное растирание на занятиях по плаванию.

На занятиях и в течение всего двигательного режима дня мы также используем такие здоровьесберегающие технологии, как:
· точечный массаж по системе Уманской и игровой самомассаж;
· пальчиковая и артикуляционная гимнастика;
· дыхательно-звуковая гимнастика по Бутейко и Стрельниковой;
· психогимнастика и упражнения по релаксации организма;
· оздоровительный бег;
· упражнения по профилактике плоскостопия и правильной осанки;
· игры, которые лечат (игротерапия);
· комплексы упражнений с элементами йоги, китайских искусств Цигун и Кун-фу.
 Мне хотелось бы остановиться на последних двух технологиях: игротерапия и китайская гимнастика Цигун. 

Китайская гимнастика Цигун.

Цигун — это методика укрепления здоровья, пришедшая к нам из Китая. Иероглиф «ци» в сочетании «цигун» обозначает дыхание, иероглиф «гун» — непрерывное сознательное совершенствование дыхательных упражнений и форм. Человек, практикующий цигун, помогает своему организму предупредить многие заболевания, и полностью избавиться от уже имеющихся, заметно продлевая свою жизнь.

Основное содержание цигуна — это тренировка ци и тренировка воли (и), умение волевым движением вызывать определенную циркуляцию воздуха в организме, способствующую насыщению кислородом соответствующих внутренних органов, в результате чего человек исцеляется от многих болезней.

Перед началом занятия звучит фоновая успокаивающая мелодия (китайская). Однако во время выполнения упражнений прослушивание музыки прекращается или уменьшается звук, т.к. прослушивание мелодии не является главной целью занятий.

Сначала проводится сед на пятках для вхождения в покой и ограничения двигательной активности. Основное внимание уделяется выработке правильной осанки, успокоению дыхания. Время проведения — не более 1-2 мин, так как детская психика требует постоянного переключения видов деятельности.
Далее в положении стоя следует прокручивание суставов шеи, рук, туловища и ног. Затем  выполняются 6-8 движений из комплекса "18 движений тайцзи-цигун".
Основную часть тренировки составляют упражнения, направленные на активизацию "внешней ци"' растирание рук, задней поверхности шеи до умеренного покраснения. Затем проводится комплекс похлопываний: на руках — по ходу каналов легких и толстого кишечника, вокруг VII шейного позвонка, подреберьям, мышцам брюшного пресса, пояснице, по передней поверхности бедер.
После этого проводится обучение различным типам дыхания.
В положении лежа дети осваивали прямое диафрагмальное дыхание "на вдохе живот выпячивается, на выдохе — втягивается". Затем идёт обучение диафрагмальному дыханию в положении сидя «по-турецки", с руками на животе, затем на коленях. Внимание обращалось на увеличение амплитуды движений животом и на медленность, непрерывность дыхания: "дыхание тонкой струйкой, как ручеек".
В положении стоя выполняются рубящие движения рукой с резким громким выдохом — по 5 — 6 раз каждой рукой, затем снова диафрагмальное дыхание в положении сидя «по-турецки".

Для восстановления носового дыхания проводится дыхание через нос с высокой частотой и малым дыхательным объемом: короткие быстрые вдохи -выдохи через нос - "дыхание ежика". Используются следующие варианты: через одну ноздрю, через две ноздри, вдохи — выдохи, только вдохи, только выдохи. После 20 — 30-секундного цикла быстрого дыхания следует 1 — 2-минутное восстановление дыхательного ритма.

В последней части тренировки дыхательно-звуковая гимнастика. Сначала на выдохе громко и протяжно произносится звук "ззззззз..." ("полетели пчелы"), затем - звук "жжжжжжж..." ("полетели жуки"). Для восстановления ритма дыхания снова проводится диафрагмальное дыхание в положении сидя «по-турецки".
           Иногда для разнообразия в процесс тренировки вводятся упражнения для укрепления мышц спины и брюшного пресса. Выполнение упражнений на основе китайского искусства движения Цигун имеет большое значение при профилактике сколиоза и плоскостопия. Упражнения носят игровой сюжетный характер, например: «Кошка просыпается», «Тигр готовится к прыжку», «Медведь осматривается вокруг и защищается от врага» и т.д. Они выполняются на высоком эмоциональном уровне, плавно. Одно движение плавно перетекает в другое, помогая сохранить образ. Упражнения способствуют исправлению имеющихся нарушений опорно-двигательного аппарата, коррекции, укреплению мышц спины, плечевого пояса, брюшного пресса, т.е. «мышечного корсета». Занятия цигун повышают общую сопротивляемость организма, улучшают адаптацию к физическим нагрузкам, снимают избыточное нервное возбуждение. Специальные дыхательные упражнения восстанавливают носовое дыхание у детей даже в случаях тяжелых нарушений.

Для решения данных задач (оздоровительных) требуется определённая постепенность в изучении с детьми упражнений Цигун. Так, сначала необходимо создать представление об упражнении (дыхательном, двигательном), далее ребёнок начинает копировать движение или стиль дыхания, одновременно учим расслаблять или напрягать (в зависимости от вида упражнения)  группы мышц, участвующих в движении. К последнему этапу обучения можно отнести выполнение упражнений в сочетании с выдохом и расслаблением.

Игротерапия или оздоровительно-развивающие игры для дошкольников.

В настоящее время наблюдается интенсивное развитие разнообразных игровых технологий, используемых для сохранения и улучшения здоровья детей дошкольного возраста.

«Игра – это огромное светлое окно, через которое в духовный мир ребёнка вливается живительный поток представлений, понятий об окружающем мире. Игра – это искра, зажигающая огонёк пытливости и любознательности», - отметил выдающийся отечественный педагог В.А. Сухомлинский.

Мир детских игр многообразен. К их числу относятся подвижные, или сенсомоторные, игры языковые, имитационные, сюжетно – ролевые.

В соответствии с данными анализа игровой деятельности детей в современных условиях специалисты сделали вывод о необходимости серьёзной диагностической поддержки детской игры, которая должна строиться с опорой на комплексный метод развития самодеятельной игры, предложенной С.Л. Новосёловой и Е.В. Зворыгиной. Данный метод предполагает:

· обогащение знаний детей;

· создание развивающей предметной среды;

· обогащение игрового опыта детей;

· активизирующее общение взрослого и ребёнка.

При таком подходе не только обеспечивается возможность для полноценного развития ребёнка, но и в значительной мере создаются условия для сбережения и укрепления его психического здоровья.

Ежегодно медицинские осмотры в нашем дошкольном учреждении выявляют значительное число детей, имеющих нарушение осанки, плоскостопие, сколиозы различных степеней сложности, ожирения разной степени, а также часто болеющих детей, детей с функциональными нарушениями сердечной деятельности, дискинезией желчевыводящих путей, болезнями дыхательной системы.

Поэтому при разработке и подбору оздоровительно – развивающих игр как части педагогической деятельности, перед нами стояли задачи по содействию оптимальному телесно – физическому развитию ребёнка с учётом его индивидуальных особенностей и уровня здоровья.

Задачи:

1. Обеспечение здоровья ребёнка посредством развития дыхательной, сердечно-сосудистой и нервно-мышечной систем и через стимулирование обменных процессов организма.
2. Развитие основных двигательных навыков на основе формирования оптимального двигательного стереотипа статики и динамики основных форм движений (ходьбы, бега, прыжков, ползания и лазанья и др.).
3. Содействие развитию базовых двигательных качеств (силы, ловкости, быстроты, гибкости, выносливости, точности, координации).
Каждое из них является сложным образованием. Например, координация является результатом совместного взаимодействия центральной нервной системы и мускулатуры с целью достижения конечного результата движения. Для хорошей координации необходимо наличие способностей по управлению телом, восприятию и перерабатыванию значимой информации:

- способность к ориентации (способность удерживать произвольные и непроизвольные движения в нужном направлении;

- способность к реакции (способность быстро реагировать на раздражитель);

- способность к равновесию;

- способность к ритму (способность производить движение в соответствующем ритме);

- способность к дифференцированию (способность осуществлять безопасное, точное, экономное движение).

Поэтому формирование каждого двигательного качества предполагает решение ряда более частных задач:

· укрепление мышечного корсета и сводов стопы, формирование правильной осанки, коррекция нарушений физического развития ребёнка;

· формирование телесной идентификации и произвольной регуляции движений (формирование ориентационно-пространственной схемы тела в статике и в движении, мышечного контроля частей тела, вестибулярной устойчивости и т.д);
· формирование навыков графических движений на основе развития кинестетической основы движения (чувствительности пальцев, кожи ладоней, мышечных ощущений кисти).
· развитие речевой моторики: постановка правильного речевого дыхания, развитие слухоголосовой и звуковысотной координации, формирование умения изменять высоту тона речи, темпа и ритма речи.

Для решения последней задачи была создана совместная программа учителя-логопеда и инструктора по физкультуре «Движение помогает говорить», где нашли своё отражение игры на развитие речевой моторики.

Пособие для воспитателей и инструкторов физкультуры ДОУ О.В Козыревой «Оздоровительно-развивающие игры для дошкольников»  помогло при подборе игр по остальным направлениям. При разработке игровой терапии автор руководствовался глубоким научным анализом особенностей психофизиологического развития детей дошкольного возраста и обусловленных этими особенностями педагогических задач. Научный анализ был дан специалистами Центра здоровьесберегающих педагогических технологий и Гуманитарно – художественного института Нижегородского государственного университета под рук. Л.В. Филипповой и Ю.А. Лебедева.

В основу авторской классификации игр заложены виды игровой деятельности, связанные с наличием или отсутствием соперничества. Предлагается следующее разделение игр:

· соревновательные;
· кооперативные;
· несоревновательные.
Главной целью соревновательных игр является выявление победителя в индивидуальных или командных соревнованиях. Поощряется точное выполнение правил и соблюдение принципов честной игры в действиях.

Главной целью кооперативных игр (игр сотрудничества, в которых может условно присутствовать командное соперничество – по времени, в сравнении с предшествующим результатом) является взаимодействие всех участников в достижении общего результата или определение лучшего показателя всех игроков (например, перед детьми, играющими в волейбол, ставится задача как можно дольше продержать мяч в воздухе). Эти игры исповедуют сотрудничество и сопереживание, сплачивают детей, дают прекрасную возможность для роста самооценки, успеха.

Главной целью несоревновательных игр (игр, в которых отсутствует разделение участников на соперничающие команды) является получение удовольствия от самого процесса игры. В них могут участвовать на равных дети с разным уровнем физической подготовки, здоровые дети и дети с отклонением в состоянии здоровья.

Для решения задачи по улучшению здоровья детей игры делятся на:

· оздоровительно-развивающие игры при плоскостопии:
- «Каракатица» (соревновательная), «Дружные пальчики» (соревновательная, кооперативная), «Медуза» (соревновательная, кооперативная, несоревновательная), «Старый велосипед» (соревновательная, кооперативная) и др.

· оздоровительно-развивающие при нарушении осанки:
- «Разноцветные кольца» (все виды), «Мыльные пузыри» (все виды), «Морское чудовище» (соревновательная, кооперативная), «Солдатики» (соревновательная) и др.

· оздоровительно-развивающие игры при дискинезии желчевыводящих путей:
- «Черепашки» (все виды), «Ракушки» (все виды), «Неизвестный зверёк» (соревновательная, несоревновательная), «Охотники и зайцы» (все виды) и др.

· оздоровительно-развивающие игры при ожирении:
- «Силачи» (все виды), « Отягощённый баскетбол» (все виды), «Собери все гантели» (соревновательная).

· оздоровительно-развивающие игры при функциональных нарушениях сердца:
- «Ежиха – Хохотунья» (все виды), «Репейник) (все виды), «Путешествие сороконожки» (все виды), «Прикрепи ослику хвостик» (все виды) и др.

· оздоровительно-развивающие игры для часто болеющих детей:
- «Воздушные шары» (все виды), «Любопытная гусеница» (все виды), «Булькание» (соревновательная) и др.

Поскольку игры являются компонентом курсового оздоровления детей, целесообразно не только учитывать возраст детей и имеющиеся у них заболевания, но и распределять игры в зависимости от периода курса лечебной физкультуры:

- в адаптационном периоде преобладают несоревновательные игры;

- в тренирующее – корригирующем – кооперативные и соревновательные;

- в стабилизационном – соревновательные и кооперативные.

Итак, оздоровительно-развивающие игры способствуют формированию у ребёнка осознанного отношения к собственному здоровью, способствуют развитию уверенности в собственных силах. В условиях ненапряжённого соперничества приобретаются навыки сотрудничества и сопереживания, повышается рост самооценки ребёнком своих поступков и самого себя.

Успешность реализации здоровьесберегающих технологий в учебно-воспитательном процессе дошкольного учреждения зависит также от уровня взаимодействия педагогов и родителей. В нашем дошкольном учреждении большое значение приобретают разнообразные формы работы с родителями:

· родительские собрания;
· информационные беседы со специалистами ДОУ;
· игровые практикумы и тренинги;
· консультации педагогов;
· дни открытых дверей;
· школа молодой матери;
· совместные музыкальные, спортивные и тематические праздники;
· консультации родителей по ознакомлению с методиками проведения оздоровительно-развивающих комплексов и вопросам сохранения здоровья у дошкольников.
Всё это способствует повышению педагогической культуры родителей и пониманию ими роли физического воспитания в укреплении здоровья ребёнка.

\
Здоровьесберегающие подходы в деятельности классного руководителя.

Автор: Маркина Ю.В., учитель русского языка и литературы МОУ лицей

Здоровье – бесценный дар, который преподносит человеку природа. Существует более 300 определений здоровья. На бытовом уровне понятием “здоровье” обозначают обычно отсутствие болезни. Согласно официальному определению Всемирной Организации Здравоохранения, здоровье – это физическое, психическое и социальное благополучие.

Учёными установлено, что здоровье человека на 10 % зависит от деятельности системы здравоохранения, на 20 % – от наследственных факторов, на 20 % от экологии, на 50% – от самого человека. Таким образом, здоровье зависит от образа жизни, который каждый выбирает себе сам. 

Класс - это основное звено, связующее ребенка и школы в рамках единой воспитательной системы. Каждый класс имеет свою индивидуальность, своеобразие, по-своему влияет на личность. Как классный руководитель я планирую и провожу свою работу в соответствие с концепцией воспитательной работы. 

Главная задача классного руководителя - создать условия для того, чтобы каждый ученик успешно развивался в доступных для него видах деятельности. Главная моя задача - защита ребенка. 

7г класс, в котором я являюсь классным руководителем, общеобразовательный класс. Первоначальное наблюдение, беседы, анкетирование,  творческая мастерская "Давайте познакомимся", классный час "Мир моих увлечений",  показали, что  ребята отличаются  необычайной активностью, любознательностью, широким кругом интересов не только к предметам естественного цикла, но и к литературе, музыке, спорту, компьютерной технике, а главное, что всех объединяет одно: любовь к природе, желание укрепить свои знания о ЗОЖ.  

Сегодня здоровьесберегающее образование всего общества, и в первую очередь подрастающего поколения приобретает огромное значение.  Но не менее важное влияние оказывает экологическая ситуация и социально-экономические факторы на состояние здоровья населения, главным образом детского. 

Совместно с родителями, школьным врачом, я изучила состояние здоровья каждого ребенка в классе. Вот картина здоровья класса.  


Высокое физическое развитие  на тот момент имели 4, среднее - 8, ниже среднего и низкое - 6 человек. Эти данные вызвали тревогу. Поэтому  приоритетным направлением в работе классного руководителя стала задача создания единой системы воспитания здорового поколения, направленная на обеспечение преемственности в поддержании здорового образа жизни детей, в понимании которого входит взаимосвязь здоровья человека с его природным и культурным окружением. Человек, культура и природа - вот единая система "Здоровье". 

В начале  2009 - 2010 учебного года началась работа по моделированию воспитательной системы класса как целостного процесса взаимодействия классного руководителя со своими коллегами, учащимися и их родителями. 

Первоначальным этапом в работе по моделированию явилось изучение научно-методической и педагогической практики по использованию системного подхода в воспитательной деятельности. Это было необходимо для обеспечения моей теоретической, методической и психологической готовности. Начинать надо было с развития нового качества в своем мышлении и действиях, с осознания необходимости и целесообразности использования системного подхода в своей практической деятельности. Для реализации поставленных задач я участвовала в работе психолого-педагогического семинара по данной проблеме, получала индивидуальные консультации психолога, изучала опыт коллег. 

Вторым важным направлением моделирования воспитательной системы является диагностическое исследование учащихся класса, внутренней и внешней среды классного коллектива. Диагностика проводилась с целью изучения потребностей, интересов, склонностей и других личностных характеристик, определение уровня сформированности классного коллектива, состояния в нем деловых и межличностных отношений, выявления воспитательных возможностей родителей и определения эффективности учебно-воспитательного процесса. С этой целью составлены карты интересов и увлечений учащихся класса, использован опросник Айзенка по определению типа темперамента, диагностика уровня интеллекта, тестирование сформированности коллектива по методике А.Н. Лутошкина, состояния межличностных отношений с помощью игр "Лидер" и "Морские командные учения", конкурс рисунков "Я в своем классе", тесты Н.Е. Щурковой "Размышляем о жизненном опыте" и А.А. Андреева "Удовлетворенность школьной жизнью", социометрические исследования. 

После проведенной диагностики началась совместная работа классного руководителя, учащихся и их родителей по проектированию целей, перспектив и образа жизнедеятельности классного коллектива с целью выявить способности и условия использования возможностей окружающей среды в коллективе класса. Работали мы с классом хорошо. 

Исходя из проведенной диагностики была определена основная цель - 

создание условий для развития психически и физически здоровой личности, формирования и раскрытие творческой индивидуальности ребенка, укрепление его здоровья. 

Для достижения целевых ориентиров были определены воспитательные задачи: 

1) воспитать у учащихся потребности в здоровье, в формирование культуры здорового образа жизни; 

2) способствовать развитию познавательных интересов учащихся, поддерживать творческие устремления детей, создавать условия для самовыражения и самореализации учащихся; 

3) создавать нравственно и эмоционально благоприятную среду для формирования классного коллектива и развития личности ребенка в нем; 

4) обеспечить участие родителей в коллективной творческой деятельности. 

Четвертый этап моделирования воспитательной работы - это конкретная деятельность по выполнению поставленных целей и задач. Осознав всю важность проблемы по сохранению и укреплению здоровья, учащиеся класса активно включились в реализацию общешкольной программы "Здоровье". 

Красной нитью педагогика здоровьесберегающего учебно-воспитательного процесса проходит через совместную деятельность с родителями. 

 Значительную часть времени ребенок проводит в семье, вот почему именно в семье закладываются основы отношений к себе и своему здоровью. Здоровый образ жизни – это радость для больших и маленьких в доме, это залог счастливой и благополучной жизни ребенка в гармонии с миром.

  Семья – первый институт, в котором закладываются основы будущей здоровой личности.

Основные направления деятельности  классного руководителя по здоровьесбережению:

1. Сотрудничество с медицинским персоналом школы для изучения и последующей коррекции физического здоровья учеников класса. 

2. Организация сотрудничества с родителями учащихся, консультирование родителей. 

3. Использование в работе диагностических методов исследования для возможной организации коррекции здоровья учащихся. 

4. Организация работы по формированию правильного отношения учащихся к урокам физической культуры, к занятиям спортом.

5. Проведение профилактической работы по предупреждению несчастных случаев.

6. Формирование у учащихся способности к рефлексии по проблемам собственного здоровья.

План работы на год классного руководителя по здоровьесбережению учащихся

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. Работа с паспортом здоровья учащихся класса.

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

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

6. Пропаганда здорового образа жизни с привлечением специалистов.

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

8. Составление вставки книг по вопросам здоровья.

9. Контроль за семьями и детьми, находящимися в социально-опасном положении.

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

11. Проведение спортивных мероприятий, конкурсов, соревнований.

12. Консультирование родителей.

13. Беседы с родителями по профилактике детского травматизма.

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

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

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

17. Соблюдение мер противопожарной безопасности на протяжении всего учебного года.

18. Проведение инструктажей с учащимися по охране труда.

19. Организация кружковой работы, направленной на сохранение и укрепление здоровья учащихся.
Рекомендации родителям 

по сохранению и укреплению здоровья ребенка в семье.

 Что же нужно, чтобы сохранить и укрепить физическое здоровье детей

1. Двигательная активность  Ребенок должен обязательно двигаться в течение дня. 20 000 шагов – начальная школа, 25-30 000 шагов -  среднее звено, 10 000- взрослый человек. Многие учащиеся не посещают занятия физкультуры в школе, не только из-за болезни, но и по другим неуважительным причинам (забыл спортивную форму и сменную обувь). Не позволяйте этого делать, ведь тогда ребенок, проведя учебный день в школе, не сможет активно подвигаться.

Из-за дефицита физических нагрузок телу ребенка в осенние время года так не хватает бодрости, энергии, драйва. Поэтому утром все сложнее проснуться, а днем тяжело сосредоточиться на выполнении задания. И тем более – суметь быстро решить задачу или найти дополнительное нестандартное решение.

2. Питание (режим, разнообразность, рациональность).

Обязательно помните, что ребенок должен питаться не менее трех раз в сутки и желательно в одно и тоже время.  Здоровьесберегающий учебный процесс предполагает питание, поддерживающее эффективность умственных процессов. 45% - злаковые (крупы), 35% - овощи и фрукты,20%- мясо, рыба, растительные жиры, орехи, мед, 5%- сахар, животные жиры.

  Многие привыкли кушать на завтрак пищу, содержащую углеводы. Например, сладкие булочки. Однако крахмал и сахар, содержащиеся в них, приводят к выработке в мозге успокоительных веществ. Поэтому после сладкого завтрака мы долго не достигаем бодрого состояния, активность мозга снижена. Количество ошибок на невнимание в письменных работах школьников увеличивается на 20%.

  Хороши ли на завтрак колбаса, ветчина? К сожалению, они имеют в своем составе  высокое содержание жира. Эти вещества перевариваются  медленно и вызывают сильный отток крови от мозга. Это приводит к замедлению мыслительных процессов. Можно сказать, что утренняя активность снижается с каждым куском проглатываемой колбасы.

  Завтрак, действительно способствующий повышению умственной  работоспособности, должен состоять из высокобелковых продуктов с очень низким содержанием жира. Вот примеры таких продуктов: нежирный творог, постное мясо, нежирный сыр.

  Нашим детям и многим из нас зачастую приходится трудиться и после обеда. Следует заметить, что обилие углеводов на обед (хлеб, картофель, макароны, сладкий десерт) нагоняют сонливость на женщин, а на мужчин расслабляющее, вызывая общую вялость и слабость. После такого обеда способность концентрироваться на работе восстанавливается примерно через 4 часа. Не случайно появилась шутка: «До обеда человек на работе сражается с голодом, а после обеда со сном».

  Чтобы этого не произошло, обед должен содержать продукты с высоким содержанием белка. Это птица, рыба, морепродукты, нежирное мясо. Они являются источниками, в частности, аминокислоты тирозин. Тирозин легко проникает в мозг, где превращается в химические вещества, способствующие повышению активности мозга – допамин и др. Эти вещества повышают тонус человека, его уверенность в себе, препятствуют возникновению чувства подавленности и нерешительности. Мясо, рыба, яичный желток, овсянка, орехи обогащены холином, лецитином – веществами, играющими важную роль в развитии памяти и мыслительной деятельности человека. Доказано, что при интенсивном обучении крыс в их мозге резко увеличивается содержание белка, строительные элементы которого содержатся в рыбе. Поэтому рыба незаменима в рационе интеллектуалов.

  А вот перед сном нет необходимости стимулировать работу мозга, чтобы не нарушать сон. Поэтому логично кушать на ужин успокаивающую мозг пищу. Лучше успокаивают углеводы. Поэтому стакан некрепкого чая, теплого молока с овсяным печеньем, булочка с вареньем, банан, инжир, финики – лучшее успокоительное.

  Профилактика заболеваемости гриппом и ОРВИ

  Чтобы не болеть этой зимой, пересмотрите рацион своей семьи.

1. Свежие овощи и фрукты. Они богаты витаминами, а особенно антиоксидантами – витаминами  А, С и Е. Витамина  С, защищающего нас от вирусов и инфекций, много в цитрусовых, ягодах и фруктах, овощах и зелени. Витамином А богаты сладкий перец, морковь, помидоры, ягоды шиповника. Витамин Е следует искать в орехах и семечках, свекле, шпинате и листьях салата. Отдавайте предпочтение пище, богатой флавоноидами – веществами, подстегивающими защитные силы организма. К ним относят  кверцетин (содержится в репчатом луке и яблоках), ликопен (его много в помидорах) и эллаговую кислоту (в грецких орехах).

2. Растительные масла, рыба жирных сортов. В этих продуктах содержатся уникальные омега-3 жирные кислоты, защищающие от множества заболеваний.

Мясо. Дефицит белковой пищи в зимний период вредно отражается на состоянии иммунитета, так как иммуноглобулины, обеспечивающие устойчивость организма к заболеваниям, являются белками, и для их синтеза необходима белковая пища. Поэтому полностью отказываться от мяса, особенно в период простуд, просто неразумно. Но мясо должно быть постным, с минимальным содержанием жира. Именно в таких сортах содержится много цинка, который защищает человека от различных инфекций, вырабатывая в организме белые кровяные клетки, борющиеся с вредными микробами и вирусами. Цинк с пищей можно получить также из морепродуктов, тыквенных семян и грибов.

3. Молочные и кисло-молочные продукты, обогащенные лакто- и  

бифидобактериями.  Их еще называют пробиотиками. Помимо кефира и йогуртов к числу пробиотиков можно отнести такие природные антисептики, как богатые фитонцидами репчатый лук и чеснок, а также артишоки и бананы.

4. Чай. Одна чашка черного или зеленого чая в день – отличная 

профилактика простуд. В чае антиоксидантов даже больше, чем в овощах и фруктах.

5. Холодец, бульоны, желе и желеобразные продукты, а также 

морепродукты. Все они содержат мукополисахариды – вещества, которые входят в состав межклеточного вещества соединительной ткани. Они необходимы для размножения и созревания белых кровяных телец: Т-лимфоцитов, макрофагов и других клеток иммунной системы. Эти вещества важны не только для укрепления суставов, костей и сердечно-сосудистой системы, но и для нормального функционирования иммунной системы.

  Пришел холод. Врачи рекомендуют заранее приготовить общеукрепляющую смесь из сока алоэ и меда по следующему рецепту.

  Положите два-три крупных листа алоэ в холодильник на семь-десять дней, затем отожмите сок и смешайте с медом в соотношении один к двум. Выдержите еще пять-семь дней. Давайте эту смесь ребенку утром и вечером в день похолодания и в последующие дни. Для младших школьников оптимальная доза- десертная ложка, для детей старше десяти лет- столовая.

Учителю необходимо сформировать у ребенка потребность быть здоровым, научить его этому, организованно помочь в сохранении и формировании здоровья. В идеальном приближении школьник должен быть личностью духовно, физически и социально здоровой, способной управлять своим здоровьем и укреплять его. Основным критерием эффективности работы должно стать состояние физического, психологического, эмоционального и социального благополучия учащихся.
"Жизнь прекрасна"

Из опыта работы классного руководителя

по формированию здорового образа жизни школьников

Автор: Чудакова Ю.В., учитель математики МОУ СОШ №16

– Здравствуйте!.. Именно так мы приветствуем друг друга при встрече. И в этом заложен большой смысл. Мы желаем человеку здравствовать. Жить здраво. То есть…. Полезно для себя и для окружающих. Жить в гармонии с природой.

Но можно рассмотреть это приветствие и с несколько другой позиции. При встрече люди говорят это хорошее, доброе слово, желая друг другу здоровья, а что такое здоровье, как его измерить?

В «Толковом словаре живого великорусского языка» В.И.Даля говорится: «Здоровье или здравие – состояние тела…, когда все жизненные отправления идут в полном порядке; отсутствие недуга, болезни».

Спустя более чем 100 лет, в уставе Всемирной организации здравоохранения было записано следующее:

«Здоровье – это состояние полного физического, психологического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней или физических дефектов».

Что же влияет на здоровье? Ученые считают, что на 50% влияет образ жизни, 

20% – экология, 20% – наследственность. 10% – качество медицинской помощи.

Если подумать то получится, что наше здоровье наполовину зависит от нас, нашего образа жизни. Ведь это замечательно.

Но за последние годы происходит заметный рост заболеваемости среди детей и подростков. Статистика такова, что из всех учащихся, прошедших профилактический осмотр в прошедшем учебном году 60% ребят имеют различные заболевания.

Здоровье подрастающего поколения – это проблема как социальная, так и нравственная. Ребенок должен уметь быть не только здоровым, но и воспитывать в будущем здоровых детей.

Ухудшение здоровья детей школьного возраста в целом по стране стало не только медицинской, но и серьезной педагогической проблемой. Этот факт по отдельным параметрам подтверждают данные мониторинга здоровья и в нашей школе.

Поэтому одной из самых важных воспитательных задач педагогического коллектива в целом, и, прежде всего классного руководителя, является формирование здорового образа жизни школьников. Задача классного руководителя – стать организатором, координатором совместного творчества детей, родителей, педагогов-предметников, медиков, которое бы помогало каждому ребенку осознать здоровье  как самоценность, выбрать здоровый образ жизни, поддерживало и развивало детские инициативы в этой области. Очень важно, чтобы эта работа не была фрагментарной, а имела целостный системный характер.

В нашей школе такую систему позволяет выстроить наличие общешкольной воспитательной программы, одним из направлений которой является «Спортивно-оздоровительное». Эта программа рассчитана на педагогическое сопровождение развития ребенка с 1 по 11 класс и на каждом этапе имеет раздел «Здоровый образ жизни», разработана она с учетом индивидуальных особенностей учащихся и направлена на пропаганду здорового образа жизни, сохранение и укрепление здоровья школьников. Каждый месяц по этому направлению предусмотрены мероприятия, направленные на формирование потребности здорового образа жизни учащихся. Спортивно–оздоровительное направление предусматривает совместную деятельность педагогического и ученического коллективов в урочное и внеурочное время. 

Таким образом, классному руководителю необходимо выбрать формы и эффективные методики, которые подходят именно его ученикам, ближе индивидуальным и возрастным особенностям его учащихся, и реализовать их на практике.

Основными задачами деятельности педагогического коллектива в рамках данной программы являются:

пропаганда здорового образа жизни;

формирование у школьников осознанного отношения к своему физическому и психическому здоровью;

развитие потребностей заниматься физкультурой и спортом;

воспитание потребности в здоровом образе жизни;

развитие интересов и способностей учащихся в занятиях физической культурой и спортом;

воспитание бережного отношения к окружающей природе, экологическое воспитание;

привитие навыков гигиены и соблюдение режима дня;

организация совместной деятельности педагогов и разновозрастных групп учащихся, родителей.

Мои дети, когда пришли ко мне в 5 классе имели следующие показатели здоровья.

5 «А» класс
Физкультурная группа

Основная  –  16 человек

Подготовительная  –  2 человека

Нарушение осанки – 2 человека

Контроль зрения – 2 человека

Чтобы сохранить эти показатели, нужно будет приложить немало усилий. В первую очередь, изучив  интересы и склонности детей, я предложила им занятия в различных спортивных секциях. Приглашала на классные часы и родительские собрания руководителей школьных секций, спортивной секции «Альтаир», рассказывала о достижениях юных воспитанников спортивных секций и кружков города. Огромную помощь в этой работе оказывает общешкольное мероприятие «Слет активистов», на которое были приглашены  ребята,  имеющие награды в различных областях: тяжелой атлетике, греко-римской борьбе, лыжах, хоккее, футболе и других. Мы вместе радовались успехам детей, гордились ими. Работа по вовлечению ребят в кружки и секции, чествование их успехов вошли в  систему  и  начала приносить  свои  положительные  результаты.

Кроме того, дети с удовольствием принимают участие в общешкольных мероприятиях, таких как: «Зарница», различных спортивных соревнованиях по волейболу, футболу и баскетболу, кроссе «Золотая осень», «Лыжне Электрогорска» и других.

В системе ведутся и классные мероприятия, направленные на формирование потребности здорового образа жизни. С учащимися проводятся классные часы по темам:

· Умение работать. Как экономится время.

· Курение – вред!

· Быть здоровым – это здорово.

· Что такое характер? Приемы аутотренинга.

· Как дожить до 100 лет?

Также, совместно с медицинским работником нашей школы Акиншиной Еленой Александровной проводятся беседы «Профилактика респираторных заболеваний, кишечных инфекций, травматизма».

К подготовке и проведению классных часов стараюсь чаще привлекать самих ребят. Совместно с детьми были проведены беседы: о вреде курения и о том, как нужно укреплять свое здоровье, дискуссия «Почему люди курят и употребляют алкоголь?». Дети готовились к беседам дома, а в классе высказывали свое мнение, свою точку зрения по поставленной проблеме, искали  пути решения в тех или иных ситуациях. 

Кроме того, в этом учебном году дети планируют подготовить и провести в начальной школе «Веселые старты».

Большую помощь в формировании здорового образа жизни школьников оказывают учителя физкультуры, биологии и ОБЖ.  Так, под руководством Брицыной Анны Ивановны в 5-ом классе была проведена беседа «Жвачка.  Вред или польза».

Совместно с Нешиной Еленой Владимировной был проведен классный час: «Оценка состояния своего физического здоровья», на котором дети определяли по физическим показателям уровень своего здоровья и работу сердечно-мышечной системы.

Кроме того, под руководством Елены Владимировны мои дети в этом учебном году начали посещать бассейн.

В целях профилактики дорожно–транспортных происшествий с участием детей и учителя ОБЖ разработаны занятия «Правила дорожного движения». На этих занятиях учащиеся изучают права и обязанности водителей и пешеходов, знакомятся с правилами дорожного движения, узнают о статистике дорожно-транспортных происшествий в Московской области.

Кроме того, одним из направлений в укреплении здоровья школьников является снижение  эмоционального напряжения, стресса, тревожности.

В этом направлении к своей работе над формированием здорового образа жизни привлекаю знания по психологии.  В системе провожу диагностические исследования и тесты, по результатам которых я делаю выводы о развитии детей, их психофизиологических особенностях, а сами ребята узнают, как развита их память, внимание, умеют ли они общаться, могут ли избегать конфликтов, раздражительны ли они и прочее.

Провожу также  с учащимися своего класса мероприятия по профилактике стрессогенных состояний путём обучения школьников навыкам управления своими эмоциями и формирования чувства уверенности в себе. С целью предупреждения утомления, восстановления умственной работоспособности, профилактики нарушения осанки, повышения внимания и эмоционального тонуса использую кратковременные перерывы на занятиях (1-3 мин.) – физкультминутки. Они проводятся ежедневно, на каждом уроке, примерно на 10-й и 20-й минутах. Проводимые на уроках и переменах физкультминутки, позволяют учащимся сделать передышку, сменить вид деятельности, восстановить физическую активность организма.

Культуру отношения к своему здоровью ребенок формирует в семье. От того, является ли это отношение ценностным, прививаются ли в семье навыки его сохранения и укрепления, многое зависит в перспективе жизни ребенка.

Основной целью работы с родителями я поставила просвещение в вопросе по воспитанию ЗОЖ у детей в семье, переориентировать родителей из сторонних наблюдателей в активных участников здоровьетворчества. Младший школьник чрезвычайно подражателен и, если родители сами следят за своим здоровьем, за своей физической формой, то и ребёнок будет жить по тем правилам и законам, которые существуют в семье.

В своей работе с родителями я использую следующие формы и методы:

родительские собрания, темы которых связаны с укреплением и сохранением здоровья у школьников;

беседы и консультации по предупреждению заболеваний, по сохранению и укреплению эмоционального здоровья;

анкетирование;

дни открытых дверей.

Работу с родителями строю в форме сотрудничества. Провожу тематические классные собрания, индивидуальные беседы. На одном из собраний знакомлю их с памяткой по сохранению здоровья детей:

Разговаривайте со своим ребенком о необходимости беречь собственное здоровье.

Собственным примером демонстрируйте своему ребенку уважительное отношение к своему здоровью.

Не позволяйте ему выполнять режим дня от случая к случаю.

Если ребенок болен, но протекание болезни позволяет ему делать зарядку и он этого хочет – не препятствуйте ему.

Посещайте вместе с ним спортивные мероприятия.

Бывайте вместе с ним на воздухе, участвуйте в его играх, забавах.

Дарите ребенку подарки, которые будут способствовать сохранению его здоровья.

Не смейтесь над ребенком, если он выполняет какое-то упражнение не так.

Не ждите, что здоровье само придет к вам. Идите навстречу ему вместе со своим ребенком!

Вместе с родителями планируем мероприятия: праздники, походы, экскурсии, беседы по формированию у учащихся положительной мотивации для занятий физкультурой и спортом.

Все эти формы и методы работы дают возможность осуществлять неформальные связи с родителями, служат средством обратной связи, дают объективную информацию о работе школы, интересах и потребностях семьи.

Приобщение школьников к проблеме сохранения своего здоровья – это, прежде всего, процесс его социализации, воспитания. Проблема сохранности и укрепления здоровья интересует людей издавна. Многие ученые и практики пытались решить проблему здоровья, формирование здорового образа жизни у детей, разработали и оставили многочисленные труды о сохранении здоровья.

Итак, основой сохранения здоровья является благоприятный психологический климат семьи и создается он часто в совместном время провождении. Какие же формы совместного отдыха детей и родителей можно выделить? 

Это: 

совместная интеллектуальная деятельность;

совместная творческая деятельность;

совместная трудовая деятельность;

совместная спортивная деятельность;

совместные подвижные игры.

Здоровье так же заразительно, как и болезнь.

“Заразить здоровьем” - вот цель, к которой стремится наша школа.

В заключении, вслед за великим гуманистом и педагогом Ж.-Ж.Руссо хочется сказать: “Чтобы сделать ребёнка умным и рассудительным, сделайте его крепким и здоровым”.

Способы и приёмы здоровьесбережения обучающихся и обучающих.

Автор: Новикова Т.С., учитель начальных классов МОУ СОШ №16

                                «Здоровье – это не всё, но всё без здоровьничто».

                                                      Сократ

Здоровье ребёнка, его физическое и психическое развитие, социально-психологическая адаптация в значительной степени определяются условиями его жизни, прежде всего условиями жизни в школе.

В школе появилось много новых предметов, увеличился объём информационных нагрузок, резко возросли интенсивность и эмоциональное напряжение учебного процесса.

Всё это неизбежно приводит к нарушению режима дня школьников, сокращению времени сна, отдыха, прогулок, двигательной активности и отрицательно сказывается на физическом и психическом здоровье учащихся.

Нарушение осанки, другие отклонения в опорно-двигательной системе организма, заболевание кариесом, болезни лор-органов, нарушения органов зрения и слуха, отклонения нервной системы – наиболее часто встречающиеся заболевания  учащихся начальных классов.

В сложившейся ситуации одной из главных задач школы является создание здоровьесберегающей школьной среды. 

При этом в качестве ведущих выделяются задачи:

6. сохранения здоровья,

7. оптимизации учебного процесса, 

8. разработки здоровьесберегающих технологий обучения

9. формирование ценности здоровья и здорового образа жизни.

Педагогический процесс есть процесс развития ребёнка, его оздоровления, где всё взаимосвязано и не существует друг без друга. Нам, педагогам, надо всегда помнить, что, обучая, мы имеем дело не только с интеллектуальным развитием, но и со здоровьем растущего человека одновременно.

Воспитание – это не только процесс передачи опыта поколений, а процесс развития физического, психического и духовного здоровья человека средствами культуры.

Применение здоровьесберегающих мероприятий в учебно-воспитательном процессе оказывает положительное влияние на функциональное состояние организма, успешность адаптации к учебной деятельности и психическое состояние.

По данным исследований текущей заболеваемости в школе наиболее сложные периоды учебного года – конец 1 и 2 четверти, середина 3 четверти. Именно в этот период следует планировать необходимые здоровьесберегающие мероприятия.

Важнейшим принципом построения режима дня школьника в нашей школе является  рациональная организация учебно-воспитательного процесса, при которой получение разносторонних знаний сочетается  с укреплением здоровья.

Большое влияние на здоровье школьников и процессы адаптации к учебной деятельности оказывают такие факторы, как оптимизация учебного процесса, соответствие методик и технологий обучения возрастным и функциональным возможностям школьников.

В своей педагогической деятельности неукоснительно соблюдаю гигиенические нормативы и правила организации учебного процесса, обеспечивающие профилактику учебных перегрузок и утомления.

Работаю по программе «Школа России», успешно прошедшую апробацию и одобренную Минобразованием. Для укрепления здоровья школьников на каждом уроке я провожу физ.минутки. Так же в школе проводится ежедневная зарядка, общешкольные мероприятия, такие, как «Мама, папа, я - спортивная семья». «Лыжня России», в которой охотно участвует большое количество детей. Во второй четверти я провела открытое мероприятие «Мы за здоровый образ жизни».

Просветительско-воспитательная работа с учащимися учитывает психолого-педагогические особенности формирования личного отношения ребёнка к своему здоровью. Важно не только вооружить ребёнка знаниями о сохранении здоровья, но и сформировать у него потребность применения полученных знаний и умений на практике.

Для учащихся начальной школы проведение занятий активно-двигательного характера необходимая потребность.

Учебный день для учеников нашего класса начинается с утренней гимнастики, которую проводит подготовленный физорг класса.

Упражнение 1.

И.п.– стойка ноги врозь. На счёт 1 – руки к плечам; 2 – руки поднять вверх, прогнуться; 3 – руки через стороны опустить вниз; 4 – прийти в исходное положение. Повторить 3 раза.

Упражнение 2.

И.п. – ноги врозь, руки перед грудью согнуты в локтях. На счёт 1-2 два рывка согнутыми руками назад; на счёт 3-4 – два рывка назад прямыми руками; 5-6 – руки опустить.

Упражнение 3.

И.п. – ноги врозь, руки вверх. На счёт 1 – не сдвигая с места ног, повернуть туловище вправо; 2 – вернуться в исходное положение; на счёт 3 – повернуть туловище влево; на счёт 4 – вернуться в исходное положение.

         Во время уроков по мере необходимости проходят физкультминутки, оздоровительные паузы, пальчиковая гимнастика.

Для снятия зрительного напряжения проводится зрительная гимнастика с использованием простейших зрительно-координатных тренажей:

Упражнение 1.

На счёт 1-4 закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, затем на счёт 1-6 раскрыть глаза, расслабив мышцы глаз, посмотреть вдаль через окно. Повторить 4-5 раз.

Упражнение 2.

На счёт 1-6 перевести взгляд быстро по диагонали: направо вверх – налево вниз, потом прямо вдаль; затем на счёт 1-6 налево вверх – направо вниз и вдаль.

Упражнение 3.

На оконном стекле, на уровне глаз школьника крепятся красные круглые метки диаметром 3-5 см. За окном намечается какой-либо отдалённый предмет для фиксации взгляда вдали. Школьнику предлагают посмотреть в течение 10 секунд на красную метку, затем перевести взгляд на отдалённый предмет за окном и фиксировать на нём взгляд в течение 10 секунд. После этого поочерёдно переводить взгляд то на метку, то на выбранный предмет. Продолжительность такой гимнастики 1-1,5 минуты.

      Многие  дети моего класса посещают спортивные секции или танцевальные кружки. 

         В целях удовлетворения биологической потребности обучающихся в движении в нашей школе организован третий час физкультуры в субботу. 

Многочисленные исследования доказывают, что дети от занятий физическими движениями становятся более оперативными в учении, у них повышается работоспособность и настроение. Но самое главное, улучшается здоровье почти по всем показателям.

Учащиеся начальных классов вместе с воспитателями группы продлённого дня выпускают санбюллетени «Доктор Пилюлькин», «Здоровая пища», «Осторожно: простудные заболевания».

При планировании воспитательной работы обязательно включаю тематические классные часы – уроки Здоровья «Чистота – залог здоровья», «За здоровьем к растениям», «Забота о глазах», «Зачем соблюдать режим дня», «Как следует питаться», «Скелет – наша опора», «Польза закаливания», «Почему мы болеем», «Отчего зависит моё настроение в школе», «Путешествие в страну Здоровья» «Мы выбираем здоровье».

По проблемам сохранения и укрепления здоровья школьников для родителей провожу беседы, консультации, родительские собрания «Режим дня школьника», «Правильное питание – залог здоровья школьника», «Почему ребёнок ведёт себя плохо», «Профилактика простудных заболеваний», «Комплекс коррекционной гимнастики для занятий дома». Совместно с родителями устраиваем походы в лес, на каток.

Понятие о здоровьесбережении в образовательном процессе не ограничивается представлением об укреплении лишь соматического здоровья школьников. 

Медико-психолого-педагогическая практика показывает, что большое число школьников в процессе учебно-познавательной деятельности пребывают в состоянии хронического утомления, являющегося основой для поддержания организма в режиме хронического нервно-психического истощения. Более того, исследованиями доказано, что педагогические ошибки или неправильные педтехнологии отрицательно отражаются на детской психике в виде дидактогений или невротических нарушений. Как следствие психологической дезаптации данные диагностических обследований школьников фиксируют:

· низкий уровень познавательной активности;

· низкий уровень мотивации учебной деятельности;

· неустойчивость эмоциональной сферы;

· высокий уровень тревожности;

· несформированность навыков общения.

Поэтому я стараюсь создать благоприятный психологический климат в учебном процессе. На практике применяю личностно-значимые способы учебной работы, индивидуальные задания разных типов и уровней, индивидуальный темп работы и выбор видов деятельности. Эти методы раскрепощают ребёнка, повышают уровень его познавательной активности, учебной мотивации, способствуют эмоциональной уравновешенности и уверенности в собственных возможностях. Следовательно, эти методы снижают тревожность и психическое напряжение учащихся, т.е. нивелируют стрессогенный фактор в учебном процессе. Это в свою очередь улучшает адаптацию и повышает сопротивляемость организма к воздействию внешних и негативных внутренних факторов, т.е. способствуют сохранению как психического, так и соматического здоровья школьников.

Благодаря проводимым мероприятиям здоровьесбережения  у большинства моих учащихся, перешедших в среднее звено, отсутствуют функциональное напряжение организма, снижение работоспособности, нервно-психологические расстройства, нет срыва адаптации.

Труд учителя душевнопопечителен. Этим всё сказано – учитель есть одновременно и лекарь. Вот некоторые духовно-нравственные правила поведения самого учителя на уроке, собранные из высказываний отцов Церкви.

· Не умножай слов: многословие отдаляет от духовности и нравственности.

· Сверх необходимого не говори ничего. Дай сказать детям.

· Если хочешь, чтоб класс был спокоен, - будь спокоен сам.

· Не кричи, не говори громко и поспешно.

· Не угнетай, не перегружай, не притесняй учащихся, не критикуй их часто.

· Создавай ситуации взаимной помощи и поддержки.

· Учи смирению перед замечаниями и оценками, терпению при выполнении заданий.

· Поддерживай веру детей друг в друга.

· Не позволяй детям суетиться.

· Учи воздерживаться от уныния от неуспехов.

Таким образом, при насыщении урока духовно-нравственным содержанием не столько как предметом познания, сколько как предметом проживания и переживания, учение и преподавание становятся воспитывающими. И дети при тех же нагрузках могут безболезненно с ним справиться.

Вместе с тем нельзя преувеличивать роль технологий. Чисто технологический подход, без насыщения его духовностью и нравственностью, может привести к отчуждению детей и педагогов. При этом учитель перестаёт видеть ученика, а видит только то, что спроектировал и запланировал сам. Любовь и мудрость из технологий не возникают. Всё зависит от того, что ценит учитель: учебный успех ребёнка или духовное, психическое, физическое здоровье.

Некоторые аспекты решения проблем здоровьесбережения на уроках и во внеурочной деятельности школьников
Автор: Нешина Е.А., учитель физической культуры МОУ СОШ №16
Важнейшей ценностью для человека является здоровье. 

«Когда нет здоровья, молвит мудрость, не может расцвести искусство, не играют силы, бесполезно богатство и бессилен ум» (Геродот).

 В современной трактовке, здоровье - это состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие заболеваний или физических дефектов.

На современном этапе развития системы общего образования особое внимание педагогов, ученых и практиков занимают технологии сохранения и развития здоровья, учащихся в образовательном процессе. Наблюдаемые тенденции разрушения здоровья подрастающего поколения являются на сегодня одной из важнейших проблем всего человечества.

Термин «здоровьесбережение» стал в современной педагогической литературе общепринятым и даже модным. Он имеет свою предысторию.

Понятие «школьные болезни» было введен немецким врачом Р. Вирховым в 1870 г. Уже тогда для «устранения главнейших причин школьных болезней» предлагалось использовать в образовательных учреждениях игры, танцы, гимнастику и все виды изобразительного искусства. Тем самым на место «пассивно-воспринимающего обучения» должно было прийти обучение «наблюдательно-изобразительное». «Словесная школа» заменялась «школой действия».

Основы концепции здоровьесбережения в России были заложены еще в 1904 г., когда съезд Российских врачей обратил внимание на ряд «вредных влияний со стороны школы на состояние здоровья и физическое развитие учащихся. Причем несмотря на многочисленные попытки модернизировать школу на разных этапах истории нашего государства основы этой концепции практически не менялись, а, значит, поставленные задачи по сохранению здоровья подрастающего поколения не были выполнены.

Вплоть до 1980-х гг. здоровьесбережение в образовательных учреждениях строилось на основе «трехкомпонентной» модели:

В учебном курсе внимание учащихся акцентировалось на принципах здоровья и изменении поведения с ориентацией на здоровье. 

Школьная медицинская служба осуществляла профилактику, раннюю диагностику и устранение возникающих проблем со здоровьем у детей. 

Здоровая среда в процессе обучения связывалась с гигиенической и позитивной психологической атмосферой, с безопасностью и рациональным питанием детей. 

Страсбургская конференция 1990 г. решением Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) и Европейского экономического сообщества (ЕЭС) одобрила создание так называемых «школ здоровья» для реализации разработанной в середине 1980-х гг. новой, более расширенной, модели здоровьесбережения.

В нее вошли:  служба питания с расширенным ассортиментом, проведение мероприятий по физическому воспитанию  подрастающего поколения, информационная работа с педагогами и родителями по вопросам здоровьесбережения. 

Сегодня к основным классам болезней, частота которых   наиболее интенсивно возрастает в процессе школьного обучения, относят заболевания глаз, костно-мышечной и соединительной ткани,  органов пищеварения, пограничные психические нарушения.  В рамках модернизации системы образования задачи формирования культуры здоровья и обучения навыкам здорового образа жизни гармонично сочетаются с   задачами образования по обеспечению активной адаптации личности к жизни в современном обществе. 

Состояние здоровья детей, подростков и молодежи вызывает обоснованную тревогу не только у работников системы образования и здравоохранения, но и у всего общества в целом. 

По данным НИИ педиатрии:

14 % детей практически здоровы; 

50 % детей имеют отклонения в развитии опорно-двигательного аппарата; 

35 – 40 % детей страдают хроническими заболеваниями.

20% всех наркоманов в России – школьники, 60% - молодежь до 30 лет

По данным Института возрастной физиологии РАО, Центра здоровья детей и подростков АМН и других ведомств, около 90% детей имеют отклонения в физическом и психическом здоровье. 30-35% детей, поступающих в школу, уже имеют хронические заболевания. За годы обучения в школе в 5 раз возрастает число нарушений зрения и осанки, в 4 раза увеличивается количество нарушений психического здоровья, в 3 раза увеличивается число детей с заболеванием органов пищеварения и т.п. 

· 51% учащихся (46,6% – среднего звена и 65,5% – старшеклассников) разрешено употребление спиртных напитков на семейных праздниках;

· 10% курят (9% – учащиеся среднего звена и 12,6% старшеклассников);

· 2,5% пробовали наркотики (1,81% учащиеся среднего звена, 4,23 – старшеклассников);

· не занимаются спортом ни в каком виде (утренняя зарядка, утренняя или вечерняя пробежка, спортивные секции) 30% опрошенных (25% и 41% соответственно);

· утреннюю зарядку делают 17,8% (20,79% и 9,23%);

· пробежки совершают 15,6% (14,6% и 18,4%);

· в спортивных секциях занимаются 36,6% (38,7% и 30,7%);

· продолжительность ночного сна у 36,6% школьников (33% и 45%) составляет менее 7 часов. 

Факторы отрицательно влияющие на здоровье учащихся

· Информационные перегрузки.

· Несовершенная организация учебной деятельности.

· Недостаточная двигательная активность.

· Авторитарная система обучения.

· Низкий уровень культуры здоровья школьников.

Ухудшение социально - экономических условий жизни только обостряет проблему. На 1000 детей в России рождается один здоровый ребенок. Такая динамика состояния здоровья – результат не только длительного воздействия неблагоприятных социально-экономических и экологических факторов, но и следствие серьезных недостатков в деятельности образовательных учреждений, включая несоответствие программ и условий обучения функциональным и возрастным особенностям обучаемых, несоблюдение психолого-педагогических требований к организации учебного процесса, низкую эффективность физического воспитания учащихся. Сложившаяся ситуация требует серьезного отношения к проблеме сохранения и укрепления здоровья детей. 

На современном этапе развития системы общего образования особое внимание педагогов – ученых и практиков занимают технологии сохранения и развития здоровья, учащихся в образовательном процессе. Педагогические аспекты решения этой проблемы не могут ограничиваться только учетом состояния здоровья учащихся и обеспечением определенного уровня их грамотности, но характеризуются, в том числе,  разработкой и внедрением технологий, обеспечивающих позитивные процессы  в развитии здоровья.

Одной из важнейших целей работы школы в современный период является здоровьесбережение участников образовательного процесса. Эта деятельность ведется по следующим направлениям: использование здоровьесберегающих технологий на уроке, снижение учебной нагрузки за счет оптимизации расписания, совершенствование системы физкультурно-оздоровительной и профилактической работы, психологическое  сопровождение учебно-воспитательного процесса, методическая работа.

Школьник, не умеющий заботиться о своем здоровье, ничего не предпринимающий для укрепления здоровья, а только позволяющий заботиться о себе другим, не будет здоровым, несмотря на все усилия семьи и школы. Только личная ответственность в сочетании с необходимой компетентностью позволяет достичь результата. Нужна стройная система непрерывного образования всех учащихся по вопросам здоровья и здорового образа жизни.

Начинается эта работа с уроков в начальной школе. 

Таким образом, обучение в начальной школе создает базовый уровень для последующих этапов формирования знаний о здоровье. 

В основной школе происходит развитие первоначального целостного представления о здоровье, сформированного в начальной школе. Продолжается формирование установок на здоровый образ жизни учащихся на базовых предметах и уроках ОБЖ.

 Одним из необходимых условий жизни является двигательная активность. Она рассматривается как естественная потребность организма, в особенности в период развития, который совпадает с периодом обучения в школе. Дозируемая физическая нагрузка является важнейшим фактором коррекции образа жизни, от которого в основном (на 50-55%)  зависит здоровье, поэтому необходимо повышение двигательной активности ученика на уроке различными способами.

 Структура «подвижного урока» включает 4 основные здоровьесберегающие педагогические технологии: режим динамических поз, физкультминутки, оздоровительные паузы и передвижения по классу.

Режим динамических поз – обучение в системе периодической смены позы «сидя» на позу «стоя». Следуя методике В.Ф. Базарного, педагог планирует построение урока с таким расчетом, чтобы дети несколько раз организованно переходили из положения «сидя» в положение «стоя». Режим динамических поз  применяется и во время занятий за компьютером. По мере адаптации к такому режиму у детей возникает потребность к более продолжительному стоянию. В целом такой режим существенно повышает психическую активность детей и способствует развитию познавательных способностей. 

Школьные занятия, сочетающие в себе психологическую и статическую нагрузки на отдельные органы и на организм в целом, требуют проведения физкультминуток для снятия локального утомления и физкультминуток общего воздействия.

Физкультминутки способствуют снятию этих видов утомления и состоят из комплекса физических упражнений, выполняемых в течение 1-2 мин во время урока. Так комплекс для 1-4 классов состоит из 2-3 упражнений, для 5-11 классов из – 3-4 упражнений. По содержанию физкультминутки  различны, так как предназначены для конкретного воздействия на ту или иную группу мышц, систему или системы органов. 

Во время проведения физкультминуток  осуществляется  дополнительное проветривание класса. Начинается  выполнение комплекса упражнений  с фиксации  правильной осанки в течение 5-6 секунд, затем упражнения на сосредоточенность внимания и актуализацию определенной группы или групп мышц.

Гимнастика для улучшения мозгового кровообращения.

1. «Качания головой» (упражнение стимулирует мыслительные процессы).

Дышите глубоко, расслабьте плечи и уроните голову вперёд. Позвольте голове медленно качаться из стороны в сторону, пока при помощи дыхания уходит напряжение. Подбородок вычерчивает слегка изогнутую линию на груди по мере расслабления шеи. Выполнять 30 секунд.

2. «Ленивые восьмёрки» (упражнение активизирует структуры мозга, обеспечивающие запоминание, повышает устойчивость внимания).

Нарисовать в воздухе в горизонтальной плоскости «восьмёрки» по три раза каждой рукой, а затем обеими руками.

3. «Шапка для размышлений» (улучшает внимание, ясность восприятия и речь).

«Наденьте шапку», то есть мягко заверните уши от верхней точки до мочки три раза.

4. Исходное положение — сидя на стуле. 1-2. Плавно наклонить голову назад, наклонить голову вперед, не поднимая плеч. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

5. Исходное положение — сидя, руки на поясе. Поворот головы вправо. Исходное положение. Поворот головы влево. Исходное положение. Повторить 6-8 раз. Темп медленный.

6. Исходное положение — стоя или сидя, руки на поясе. Взмахом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть влево. Исходное положение. То же повторить правой рукой, поворачивая голову вправо. Исходное положение. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

Коррегирующая гимнастика для глаз.

1. «Моргания» (полезно при всех видах нарушения зрения). 

Моргайте на каждый вдох и выдох.

2. «Вижу палец».
Указательный палец правой руки держать перед носом на расстоянии 25-30 см, смотреть на палец в течение 4-5 секунд, затем закрыть ладонью левой руки левый глаз на 4-6 секунд, смотреть на палец правым глазом, затем открыть левый глаз и смотреть на палец двумя глазами. Проделать то же, но закрыть правый глаз. Повторить 4-6 раз.

3. «Палец двоится» (облегчает зрительную работу на близком расстоянии).

Вытянуть руку вперёд, смотреть на кончик пальца вытянутой руки, расположенной по средней линии лица, медленно приближать палец, не сводя с него глаз, до тех пор, пока палец не начнёт двоиться. Повторить 6-8 раз.

4. «Зоркие глазки» (упражнение служит для профилактики нарушений зрения).

Глазами нарисуйте 5 кругов по часовой стрелке и 5 кругов против часовой стрелки.

5. «Стрельба глазами» (упражнение служит для профилактики нарушений зрения). 

 Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторить 4-5 раз.

6. «Письмо носом» (снижает напряжение в области глаз).

Закройте глаза. Используя нос, как длинную ручку, пишите или рисуйте что-нибудь в воздухе. Глаза при этом мягко прикрыты.

7. Крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть глаза и посмотреть вдаль 

(считать до 5). Повторить 4-5 раз.

8. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторить 4-5 раз.

9. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1-4, потом перевести взор вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

10. В среднем темпе проделать 3 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить

Двигаете глазами вправо-влево, вверх-вниз по 5 раз.

ФМ ДЛЯ МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ НА УРОКАХ, ТРЕБУЮЩИХ ПИСЬМА.

Упражнение для снятия утомления с мелких мышц кисти. Исходное положение — стоя, руки подняты вверх. 1-2. Сжать кисти в кулак. Разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

ФМ ДЛЯ СНЯТИЯ УТОМЛЕНИЯ С ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА И РУК.

1. Исходное положение — стоя или сидя, руки на поясе. 1-2. Правую руку вперед, левую вверх. 3-4. Переменить положение рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.

2. Исходное положение — стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1-2. Свести локти вперед, голову наклонить вперед. 3-4. Локти отвести назад, прогнуться. Повторить 6-8 раз, затем опустить руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.

3. Исходное положение — стоя или сидя. 1-2. Поднять руки через стороны вверх. 3-4. Сжать кисти рук в кулак. Разжать кисти рук. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

ФМ ОБЩЕГО ВОЗДЕЙСТВИЯ ДЛЯ РАЗНЫХ ГРУПП МЫШЦ.

1. Исходное положение — стойка ноги врозь, руки за голову. 1. Резко повернуть таз вправо. 2. Резко повернуть таз влево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

2. Исходное положение — стойка ноги врозь, руки за голову. 1-3. Сделать круговое движение тазом в одну сторону. 4-6. То же в другую сторону. 7-8. Опустить руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3. Исходное положение — стойка ноги врозь. 1-2. Сделать наклон вперед, правая рука скользит вдоль тела вниз, левая вдоль тела вверх. 3-4. Исходное положение. 5-8. То же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

Эффективность физкультминуток многократно возрастает, если использовать для ритма  весёлые, смешные, забавные стишки. Меняется эмоциональный фон и процесс снятия напряжения и утомления идёт быстрее. 

Оздоровительные паузы – это не только физические, но и пальцевые, дыхательные упражнения, психологические тренинги, самомассаж. В зависимости от предмета, вида деятельности на уроке проводим оздоровительные паузы, диапазон которых расширен. 

Передвижения по классу – прекрасно снимают утомление, активизируют кровообращение в нижних конечностях. Могут включаться в урок в любых видах (индивидуально, группами, всем классом).

Модель «подвижного урока» требует от учителя большого творчества: продумать каждый этап урока, подобрать необходимые комплексы упражнений, тренингов, физкультурно-оздоровительных пауз. 

Уроки с повышением двигательной активности способны снять напряжения с мышц, зрительного анализатора, улучшить кровообращение головного мозга, что способствует повышению работоспособности, развитию функции памяти, внимания, восприятия, а в целом повышению качества образования. 

Урок – зона психологического комфорта. В результате введения в урок видов деятельности, поддерживающих положительное отношение ребенка к себе, уверенность в себе, в своих силах и доброжелательное отношение к окружающим, изменяется микроклимат на уроках. Атмосфера на уроках должна быть благоприятной для обучения и для межличностного общения. С этой целью используются методы эмоциональной раскачки, медитативно- релаксационные упражнения, упражнения на рефлексию, визуализацию и релаксацию. 

Упражнение «Комплименты».

Дети по очереди говорят друг другу добрые слова, стараясь акцентировать достоинства своих одноклассников. 

Игра «Вам - сообщение».

По кругу передается сообщение, например «Я рад тебя видеть». «Ты сегодня хорошо выглядишь» и т.д. 

Игра «Подарок».

Предлагается подарить своему однокласснику что-то нематериальное. «Я дарю тебе счастье (солнце, дружбу)». 

Методика «Утренний сбор».
Дети делятся со своими одноклассниками планами на сегодняшний день, поздравляют с днями рождения и т.п.

Особая роль в здоровьесбережении отводится урокам физкультуры и спортивным занятиям. Здесь особенно важно стараться создать условия для благоприятного роста и развития детей в школе. Пропагандировать концепцию здорового образа жизни:

здоровое питание, физическая активность, психологический комфорт, правильный отдых,  отказ от курения, наркотиков, алкоголя.

Цель  профессиональной деятельности  учителя физкультуры -  укрепление и сохранение здоровья учащихся средствами физической культуры.

Здоровьесберегающие технологии, используемые на  уроках:

1.  Чередование видов деятельности. Разнообразие форм организации урока, чередование умственной и физической нагрузки учащихся  - один их способов повышения эффективности урока. Чередование теории и практики.

2.   Благоприятная дружеская обстановка на уроке. Урок должен быть развивающим, интересным. На уроке  обязательно обращать внимание на физическое и психологическое состояние детей, смотреть, как они воспринимают задания учителя. Предъявлять требования и замечания только в дружественной форме. 

3.   Дозировка заданий. Главное при выполнении упражнений - не допускать перегрузки учащихся.

4.   Индивидуальный подход к каждому ребенку. Дети очень разные, но учитель должен сделать свои уроки интересными для всех. Для этого  предлагается создать для каждого ученика ситуацию успеха, предоставить всем детям право выбора вида спорта. 

5.   Занятия на свежем воздухе. Известно, что дети очень сильно подвержены простудным заболеваниям, поэтому одной из  задач является повышение устойчивости детского организма  такого рода болезням. Эффективным средством против простудных заболеваний становится закаливание организма. Надо опираться на естественные факторы закаливания и большую часть уроков физкультуры проводить на свежем воздухе. Уроки на свежем воздухе включают занятия на школьном стадионе, бег по пересеченной местности, лыжную подготовку, футбол и др.

6.   Воспитательная направленность занятия. Воспитательный эффект уроков физкультуры достигается и за счет возможностей индивидуально-дифференцированного подхода к развитию качеств каждого ученика и формированию ценностного отношения к своему здоровью.

Обучение здоровому образу жизни должно осуществляется также через многообразные формы классных часов. Это могут быть дискуссии, деловые игры и соревнования, практических занятия, а также беседы, лекции и  викторины о здоровом образе жизни. 

 Коллективные творческие дела должны быть направлены на решение задач  воспитания  у детей ответственного  отношения  к своему здоровью в противовес нарастающей среди школьников табако-нарко-алкогольной зависимости; формирования навыков безопасного поведения в природе и быту, а также понимания, что здоровье – это бесценный дар.

Заслуживает внимание  интегрированный принцип в обучении основам здоровья. Межпредметные связи осуществляются  на уроках химии и физики (интегрированный урок на тему: «Физико-химические свойства воды и здоровье человека»),  биологии и физкультуры (интегрированный урок «Деятельность сердечно-сосудистой системы»), математики и информатики и др. 

Скоординированная деятельность администрации школы, педагогов, психологов, социальных педагогов и врачей позволит сформировать в школе такие условия, которые сохранят здоровье школьников и укрепят его. 

Целю всей этой работы должно стать:

создание здоровьесберегающей среды  для формирования психически  здорового, социально-адаптированного, физически развитого выпускника.

Задачи этой работы:

1.   Формирование потребности здорового образа жизни у обучающихся, здоровых взаимоотношений с окружающим миром, обществом и самим собой;

2.  Повышение квалификации педагогов в вопросах развития и охраны здоровья ребёнка;

3.  Формирование системы знаний о здоровье и здоровом образе жизни.

4.   Просвещение родителей в вопросах сохранения здоровья детей;

5.  Организация и проведение мероприятий по охране и укреплению здоровья;

6.  Осуществление медико-физиологического, социального и психологического контроля за состоянием здоровья обучающихся;

7.  Повышение мотивации на сохранение здоровья обучающихся и педагогов.

8.  Улучшение показателей физического и психического здоровья школьников;

9.  Улучшение материально-технической базы школы  для сохранения, укрепления  и формирования здоровья учащихся школьников;

Основные направления работы по здоровьесбережению:

1.   Поддержание санитарно- гигиенического режима в школе через:

- рациональное расписание уроков;

- соблюдение санитарных норм;

- соблюдение режима рационального труда и отдыха;

- проведение инструктажей по предупреждению травматизма;

- профилактическую работу во время эпидемий;

- организацию горячего питания;

- организацию кислородных коктейлей.                     

-организацию соблюдения питьевого режима путем раздачи охлажденной кипяченой воды в специально отведенном месте.

2.     Повышение двигательной активности школьников через:

   - организацию обязательной утренней зарядки до уроков;

  - организацию активного отдыха на переменах; 

  - динамический час для первоклассников;

  - проведение физкультурно-оздоровительных и просветительских мероприятий;

  - проведение спортивных соревнований;

  -  занятость обучающихся физической культурой и спортом.

  - организацию активного отдыха на переменах;

 3.     Оптимизация воспитательно-образовательного процесса через:

- повышение  квалификации педагогов в вопросах развития и охраны здоровья ребёнка;

- формирование системы знаний о здоровье и здоровом образе жизни;

- повышение уровня грамотности родителей;         

-  регулярное проведение мероприятий по здоровьесбережению;          

- введение учебных предметов, формирующих здоровый образ жизни: ОБЖ, окружающий мир, мир вокруг нас.

-  стабильно функционирующий медико-физиологический, социальный и психологический контроль за состоянием здоровья обучающихся;

- улучшение материально-технической  база школы  для сохранения и укрепления здоровья учащихся и педагогов. 

Ожидаемые результаты:

- улучшение показателей здоровья учащихся;

- снижение среди учащихся поведенческих факторов риска, опасных для здоровья;

- повышение информированности школьников в области здоровьесбережения и мотивация к ведению здорового образа жизни.

- повышение уровня компетентности педагогов и родителей по вопросам здоровьесбережения;

- повышение мотивации к ведению здорового образа жизни;

И как итог всего – обобщающий этап.

На этом этапе проводится анализ полученных результатов. Осуществляется оценка эффективности работы, для чего результаты здоровьесберегающей деятельности по итогам  сопоставляются с целями и задачами, сформулированными на организационном этапе. Происходит обобщение проведенной работы.

 Понятие здоровьесберегающих технологий появилось в педагогическом обиходе в последнем десятилетии и относится к  качественной характеристике любой образовательной технологии, показывающей, на сколько  реализация данной технологии решает задачи по сохранению и укреплению здоровья всех субъектов образовательного процесса. 

Эффективность реализации данных технологий достигается лишь при осознании всеми педагогами школы своей солидарности, ответственности за здоровье детей и получении необходимой профессиональной подготовки в этом направлении.

 В нашей школе проблемам здоровьесбережения традиционно уделяется большое внимание.

Ежедневно перед началом уроков проходит десятиминутная утренняя гимнастика.

Школьники получают кислородные коктейли.

В школе работает тренажёрный зал.

В зимний период для всех учащихся с 1 по 11 класс проводятся уроки лыжной подготовки. 

Большая работа по здоровьесбережению проводится в рамках занятий в  спортивно-оздоровительном клубе «Альтаир». 

Начало этой работы было положено 17 лет назад. Клуб работает и в настоящее время.

Движение – это жизнь. И наши дети должны двигаться, чтобы успешно развиваться во всех отношениях. Именно поэтому в клубе являются обязательными два часа общефизической подготовки в неделю. Кроме того, большой популярностью, особенно у учащихся 5-6 классов, пользуется тренажёрный зал. Нагрузки на занятиях для каждого индивидуальны. Они возрастают постепенно и чередуются с периодами отдыха. В любое время ребёнок может отдохнуть и по своей инициативе. 

Но в спортивный зал ребята ходят не только развивать свои физические способности и поддерживать себя в спортивной форме, но и получать удовольствие от общения друг с другом, приобретать новых друзей.

На занятиях во время спортивных и подвижных игр можно устроить «пошумелки»: вволю похлопать, потопать, покричать, снимая, таким образом, накопившееся за неделю психологическое напряжение. К детям возвращается чувство уравновешенности и   психологического комфорта.

Ещё одно направление работы клуба – скалолазание. У нас тесные контакты с городским туристическим клубом под руководством Устинова Фёдора Викторовича. Дети знакомятся с альпинистским снаряжением, учатся вязать альпинистские узлы. Мы регулярно выезжаем на скалодром во Дворец детского спорта (г. Москва). Там дети видят сильных, здоровых, красивых юношей и девушек, мужчин и женщин, которые профессионально или на любительском уровне занимаются скалолазанием. У ребят возникает желание стать такими же ловкими, сильными, смелыми. Ведь лучший пример – это личный пример.

Следующее направление клубной работы – это плавание. Для детей с проблемами опорно-двигательного аппарата, для детей со сколиозами и для тех, кто не умеет плавать, мы организуем еженедельные поездки в бассейн в город Электросталь. 

Плавание – это не только двигательная активность и отличная корригирующая гимнастика для позвоночника, но и серьёзная закаливающая процедура. Кроме всего прочего, большинство обучающихся плаванию детей к концу учебного года уже достаточно хорошо плавают, что особенно важно, ведь когда-нибудь умение плавать может спасти жизнь им или их близким.

Следующее отделение у нас в клубе – верховая езда. К сожалению, по объективным причинам в этом году оно не работает. Обычно же этот вид занятий вызывает у школьников особый интерес. Кроме физических нагрузок дети получают максимально близкое общение с  такими красивыми и умными животными, как лошади. Сегодня никого не надо убеждать в благоприятном воздействии иппотерапии на физическое и душевное состояние человека. Так что в будущем году мы постараемся эти занятия возобновить. 

Отдельно надо сказать о поездках, путешествиях, туристических походах. Это тоже важное направление работы клуба. Дети на практике учатся правильно вести себя на природе, на улицах крупного города, в автобусе, в метро, в общественных местах. Они практически учатся предвидеть опасные ситуации и избегать их.

Даже однодневная поездка, а тем более выход на природу требует определённого напряжения  сил. Что уж говорить о многодневных походах, которые становятся настоящим испытанием физических и моральных сил ребёнка. Замечено, что в походах дети не только физически крепнут, но и становятся ответственнее, психологически устойчивее. Походы дают детям огромный эмоциональный заряд.

Разжигание костра, ориентирование на местности, поиски клада, скоростной спуск с горы – не об этом ли мечтают многие девчонки и мальчишки. И мы  стараемся подарить детям их мечту. Если ребёнок весел, если он знает, что, несмотря на трудности и огорчения, его завтра ждут интересные дела, весёлые игры, добрые друзья и товарищи, если впереди у него соревнования и поездки, путешествия и походы, то это не может не сказаться на его здоровье и развитии. Как только заканчивается одно мероприятие, мы сразу начинаем готовиться к следующему. И дети всегда находятся в приятном ожидании чего-то интересного. У ребенка всегда есть «грядущая радость», а значит эмоциональный фон на подъёме, и это благотворно сказывается на самочувствии. Возникает ситуация, когда «некогда болеть».

Не секрет, что не все дети успешны в учёбе, но у каждого ребёнка должно быть что-то приятное впереди, «грядущая радость». А когда у детей хорошее настроение, когда они увлечены интересным делом, и болеть они будут меньше и развиваться лучше. Мы в клубе стараемся делать для этого всё возможное.     

Особенности речевого развития учащихся специальной  (коррекционной)  школы  8 вида.

Авторы: Панина Е.А., учитель русского языка и литературы МОУ СКОШ №2

Поль Л.А., учитель-логопед МОУ СКОШ №2

Цель: 

Внедрение и совершенствование педагогических методов коррекции развития детей с ограниченными возможностями здоровья, способствующих их здоровьесбережению,  формированию   психического и физического здоровья  и  социально-бытовой адаптации .
Задачи:

- пропаганда и популяризация здорового образа жизни среди учащихся ;

-  формирование здоровых взаимоотношений с окружающим миром, обществом и самим собой;
 -  повышение квалификации педагогов в вопросах развития и охраны здоровья ребенка;
 -  просвещение родителей в вопросах сохранения здоровья детей;
- концентрическое использование педагогических методов коррекции развития детей с ограниченными возможностями здоровья, способствующих их здоровьесбережению, с учетом возрастных особенностей учащихся;

- коррекция и развитие мелкой и крупной моторики, опорно-двигательного 

  аппарата ,органов зрения, слуха, обоняния ,мыслительной и психической 

  деятельности учащихся;

- преодоление негативных особенностей подросткового возраста: снижение  

   успеваемости, работоспособности, интереса к школьным занятиям и т.д.,

- компенсация специфических особенностей личности,обусловленных 

  дефектом развития  учащегося,

- формирование адаптивно-оздоровительных навыков учащихся средствами 

  всех учебных  предметов, занятий со специалистами и мероприятий   внеучебной деятельности.

Специальная (коррекционная) школа является системой помощи и поддержки, которая особенно необходима ребенку с ограниченными возможностями здоровья. 90% детей, обучающихся в специальной(коррекционной) школе  7,8 видов г. Электрогорска, имеют  речевые нарушения. Для учащихся с речевой патологией характерно нарушение общей и мелкой моторики. Дыхание  у них, в основном, поверхностное, ключичное. Одни  дети гиперактивные, другие вялые, пассивные. Это обусловлено слабостью нервной системы, парезом мышц, иннервирующих дыхание, органы артикуляции, мимику и мелкую моторику. При отсутствии своевременной помощи со стороны педагогов, медиков, родителей у большинства детей речевые проблемы осложняются патохарактерологическим развитием личности. 

Наш опыт работы убедительно доказывает, что стойкость результатов достигается только при наличии единого коррекционно-образовательного пространства с сетью интегративных связей, одной из которых является связь  между учителем-логопедом и учителем русского языка и чтения. Такая взаимосвязь на сегодня просто необходима, т.к. логопедические занятия посещают только дети 1- 4 классов, и не у всех учащихся  к концу 4 класса удаётся скорректировать речевые нарушения вследствие тяжелой речевой патологии.

Урок – главное поле реализации здоровьесберегающих образовательных технологий. Все педагоги школы активно используют технологии, признанные здоровьесберегающими: педагогика сотрудничества, игровые технологии ,технологии уровней дифференциации, групповые технологии. Данные технологии решают проблему эргономичности обучения, так как они являются эффективными, безопасными для здоровья обучаемых и способствуют развитию личности.

На каждом уроке, независимо от предметной дисциплины, учителем  проводятся физкультминутки: в классах начальной школы – в течение урока проводятся несколько физкультминуток (1 – на коррекцию и развитие мелкой моторики рук, 2 – на коррекцию и развитие крупной моторики рук и опорно-двигательного аппарата,3 – на коррекцию и развитие зрения учащихся), в классах средней школы – проводится одна физкультминутка

( на 17 минуте урока), включающая в себя все элементы коррекции.

Многолетняя практика работы показывает, что к 8-9 классам и без того не очень высокий познавательный интерес резко падает. Дальнейшее усложнение учебного материала делает его недоступным большинству учащихся, что снижает учебную мотивацию и не соответствует принципу жизненной необходимости и практической значимости. На уроках у старшеклассников физкультминутки превращаются в моменты психоэмоциональной и физической разгрузки.  При этом учитываются возрастные особенности детей.

 К числу здоровьесберегающих технологий, ставших традиционными в школе, следует отнести «технологию раскрепощенного развития детей» В.Ф.Базарного. Отличительные особенности этой технологии являются:

учебные занятия проходят в смене динамических поз, для чего используется специальная мебель  с наклонной поверхностью – парты и конторки. Часть урока ученик сидит за партой, а другую часть – сидит за конторкой. На первых уроках с использованием конторок ученики первого класса могут выстоять за ними не более 5 минут за урок. Затем это время увеличивается до половины урока, а к концу учебного года дети активно меняют позы тела в ходе урока.

1. Для разминок и упражнений на мышечно-телесную и зрительную координацию, а также на развитие внимания и быстроты реакции на уроке используются схемы зрительных траекторий, расположенные на потолке.

2.  Важная особенность уроков состоит в том, что они проводятся в режиме движения наглядного учебного материала, постоянного поиска и выполнения заданий, активизирующих детей. Для этого учитель использует  карточки с заданиями  и возможными вариантами ответов.

3. В процессе овладения детьми письмом применяются специальные художественно-образные каллиграфические прописи перьевой ручкой, формирующее утонченное чувство и развивающие психомоторную систему «глаз-рука». 

4. Обязательным предметом в технологии является детское хоровое пение, основанное на народных песнях и классической музыке.

К числу эффективных средств коррекции речевых нарушений относятся нетрадиционные здоровьесберегающие технологии. Они не требуют особых усилий, но, тем не менее, оптимизируют  процесс коррекции речи детей-логопатов. На сегодняшний день известно достаточно много методов  нетрадиционного воздействия.   

Многие из них применяются на логопедических занятиях.

2. Здоровьесберегающие технологии, применяемые на логопедических  занятиях.

Аромотерапия – лечение с помощью эфирных масел разных растений. При её использовании  нормализуется мышечный тонус, повышается работоспособность, настроение, уверенность  себе.

Масло ромашки, лаванды оказывает успокаивающее воздействие. Для создания особенного настроения, повышения работоспособности  используется шалфей, масло чайного дерева, розмарин.

При использовании музыкотерапии создаётся положительный эмоциональный фон, стимулируются двигательные функции, развиваются и корректируются сенсорные процессы, развивается дыхательный и артикуляционный аппарат.

Медиками установлено, что приятные эмоции, вызываемые музыкой, улучшают обмен веществ в организме, повышают тонус коры головного мозга, стимулируют дыхание и кровообращение. Нами было замечено,  что легкая  спокойная музыка во время занятий действует успокаивающе на нервную систему, приводит в равновесие процессы возбуждения и торможения. «Каприз» Н. Паганини повышает тонус организма, настроение, способствует концентрации внимания. Улучшению настроения способствуют произведения Ф. Гайдна, Д. Россини, большинство произведений В.А. Моцарта.

Хромотерапия – наука, изучающая свойства света и цвета. Терапевтические возможности цвета были подтверждены результатами научных исследований.

Для оформления интерьера в зависимости от состояния воспитанников можно использовать цвета, представленные в таблице.

	Цвет
	Положительное влияние на организм

	Синий, голубой
	Успокаивающее действие, расслабляющий эффект, снижение спазмов, тормозящее действие

	Красный, розовый
	Повышение физической работоспособности, ощущение теплоты, стимуляция психических процессов.

	Зелёный 
	Успокаивающее действие, создание хорошего настроения

	Желтый 
	Цвет радости и покоя, нейтрализация негативного состояния


Нами было замечено, что хромотерапия на индивидуальных занятиях благотворно действует на нервную систему. Поэтому, в зависимости от состояния ребёнка можно создать цветовой фон освещения.

Су-джок терапия – это высокая эффективность, безопасность и простота, наилучший метод самопомощи, существующий в настоящее время. С помощью колец удобно массировать пальцы для благотворного влияния на весь организм.

3. Здоровьесберегающие  технологии, применяемые на уроках русского   языка и чтения.

В старших классах на уроках русского языка идет дальнейшая работа по развитию устной и письменной речи учащихся. На этих занятиях большое внимание уделяется вопросам социальной адаптации и  здоровьесбережения учащихся. Поэтому,  ученики закрепляют изученные правила русского языка на материале по таким лексическим темам, как: «Личная гигиена», «Бюджет», «Семья», «Питание», «Трудоустройство» и др. 

Широкий спектр   здоровьесберегающих технологий позволяют применять, например,  разделы  «Личная гигиена»,  «Питание».

Учитель ставит перед собой следующие цели и задачи: 

повторение и закрепление знаний по русскому языку, которые дадут возможность уточнить, расширить  и обогатить активный словарь учащихся  по данным темам, помогут применять полученные в школе знания по соблюдению личной гигиены и правильного питания, предупреждению заболеваний, закаливанию и здоровому образу жизни.

Подбирает следующий лексический материал:

· крылатые выражения: 

· словарь к теме:  

Маникюр, дезодорант, шампунь, гель, туалетные принадлежности, косметика, косметические средства0бритвенные принадлежности, гигиенические средства, макияж, педикюр, бассейн, ванна, водные процедуры, здоровье, образ жизни, умываться, причесываться, расчесываться, мыться, стричься, бриться, закаляться, ухоженный, красивый,

опрятный, чистый, аккуратный, питание (детское, диетическое, вегетарианское), рецепт и т.д.

При повторении темы «Имя прилагательное» ученикам предлагаются следующие варианты упражнений:

1)замените имя существительное с предлогом именем прилагательным и запишите словосочетания.

Образец: Кабинет для маникюра – маникюрный кабинет .
Ножницы для маникюра -  

Набор для маникюра – 

2) спишите текст, дописывая окончания имен прилагательных.
Здоров… ногти должны быть  тверд…,гладк…,розоват…  . 

Под воздействием воды ,моющ… средств или неправильн… питания они становятся хрупк… и ломк…   . Чтобы ногти были  здоровы ,надо следить за питанием . Пища должна включать молочн… продукты ,овощи, фрукты, витамины.  При использовании моющ… и чистящ… средств необходимо соблюдать меры предосторожности, которые указаны на упаковках.

При  изучении темы «Глагол» учащиеся выполняют такие упражнения:

1)спишите текст, заменяя глаголы единственного числа глаголами множественного числа.

Закаляйся!

Мой ноги каждый день прохладной водой ,постепенно делая ее все холоднее.

Спи с открытой форточкой, не бойся свежего воздуха.

Ходи босиком по полу, а летом по земле.

Начинай с двух минут, постепенно увеличивая время закалки. Утром обтирай тело влажным полотенцем или принимай душ. Летом купайся, бегай ,прыгай. 

2) спишите текст, подчеркните глаголы с частицей  НЕ .

Правила питания.

Пережевывайте пищу как можно лучше

Завтракайте, обедайте, ужинайте всегда в одно и то же время.

Никогда не ешьте перед сном. Ужинайте за 2-3 часа до сна. 

Закрывайте пищу от пыли и мух.

Не берите пищу грязными руками. 

3)спишите текст, найдите  глаголы, определите их число и лицо. 

Курение загрязняет легкие и затрудняет проникновение воздуха в организм.

Курение ухудшает нормальную работу сердца. От курения желтеют зубы и появляется дурной запах во рту.

Для развития письменной и устной речи учащихся на уроках русского языка и чтения  в старших классах  предлагаются следующие варианты упражнений:

1) прочитай текст.

                                                    Берегите зрение.
Знаешь ли ты ,что неумение смотреть телевизор плохо действует на здоровье ? 

Прежде всего страдают глаза. Чтобы не испортить зрение нельзя сидеть ближе трех метров от телевизора. Нельзя смотреть телевизионные передачи более полутора часов в день. Иначе у тебя будут болеть голова и глаза ,появится бессонница, раздражительность, усталость.
Письменно ответьте на вопросы :

Что нарушается при неправильном просмотре телевизора?

Как смотреть телевизор, чтобы не испортить зрение? 

2) спишите текст.

Наркотики часто называют белой смертью. Хронические наркоманы живут очень мало. Наркотики полностью высасывают из человека все силы.  Нет никакой смелости в том ,чтобы пробовать наркотики. А вот если человек сумел в компании отказаться значит, у него действительно есть смелость и воля.
Таким образом, коррекция устной и письменной речи на логопедических занятиях и уроках русского языка и чтения благодаря использованию здороровьесберегающих технологий способствует компенсации специфических особенностей личности учащихся с ограниченными возможностями здоровья; коррекции и развитию мелкой и крупной моторики, опорно-двигательного  аппарата, органов зрения, слуха, обоняния, мыслительной и психической   деятельности;  пропаганде и популяризации здорового образа жизни среди учащихся; формированию здоровых взаимоотношений с окружающим миром. 
Здоровьесберегающие технологии на уроках английского языка
Автор: Акинина Н.В., учитель английского языка МОУ лицей

Здоровье человека — тема для разговора достаточно актуаль​ная для всех времен и народов, а в XXI веке она становится первостепенной. Состояние здоровья российских школьников вызывает серьезную тревогу специалистов. Наглядным показателем неблагополучия является  то, что  здоровье школьников ухудшается по сравнению с их сверстниками  двадцать или тридцать лет назад. При этом наиболее значительное увеличение частоты всех классов болезней происходит в возрастные периоды, совпадающие с получением ребенком общего среднего образования. 

По данным всероссийской диспансеризации к 7-10 годам доля детей с 3-й группой здоровья увеличивается в 1,7 раза и составляет 14,9%, а в возрасте 15-17 лет – 22%, т.е. увеличивается в 2,5 раза по отношению к детям в возрасте до 1 года. В подростковом возрасте каждый пятый ребенок имеет хроническое заболевание или является ребенком-инвалидом.

Здоровье ребенка, его социально-психологическая адаптация, нормальный рост и развитие во многом определяются средой, в которой он живет. Для ребенка от 6 до 17 лет этой средой является система образования, т.к. с пребыванием в учреждениях образования связаны более 70% времени его бодрствования. В то же время в этот период происходит наиболее интенсивный рост и развитие, формирование здоровья на всю оставшуюся жизнь, организм ребенка наиболее чувствителен к экзогенным факторам окружающей среды. 

По данным Института возрастной физиологии РАО, школьная образовательная среда порождает факторы риска нарушений  здоровья, с действием которых связано 20-40 % негативных влияний, ухудшающих здоровье детей школьного возраста. Исследования позволяют проранжировать школьные факторы риска по убыванию значимости и силы влияния на здоровье учащихся: 

1. Стрессовая педагогическая тактика;

2. Несоответствие методик и технологий обучения возрастным и функциональным возможностям школьников;

3. Несоблюдение элементарных физиологических и гигиенических требований к организации учебного процесса;

4. Недостаточная грамотность родителей в вопросах сохранения здоровья детей;

5. Провалы в существующей системе физического воспитания;

6. Интенсификация учебного процесса;

7. Функциональная неграмотность педагога в вопросах охраны и укрепления здоровья;

8. Частичное разрушение служб школьного медицинского контроля;

9. Отсутствие системной работы по формированию ценности здоровья и здорового образа жизни.

Таким образом, традиционная организация образовательного процесса создает у школьников постоянные стрессовые перегрузки, которые приводят к поломке механизмов саморегуляции физиологических функций и способствуют развитию хронических болезней. В результате существующая система школьного образования имеет здоровьезатратный характер. 

Многие педагоги считают, что сохранением и укреплением здоровья учащихся в школе должны заниматься администраторы и специально подготовленные профессионалы. Однако анализ школьных факторов риска показывает, что большинство проблем здоровья учащихся создается и решается в ходе ежедневной практической работы учителей, т.е. связано с их профессиональной деятельностью. Поэтому учителю необходимо найти резервы собственной деятельности в сохранении и укреплении здоровья учащихся. 

         Урок остается основной организационной формой образовательного процесса, которая непосредственно зависит от учителя. Выявление критериев здоровьесберегающего потенциала школьного урока и построение урока на здоровьесберегающей основе является важнейшим условием преодоления здоровьезатратного характера школьного образования.

        По мнению специалистов-медиков, возраст от одного года до 15 лет гораздо важнее для сохранения будущего здоро​вья, чем от 15 лет до 60.

           Как помочь школьнику, как сделать так, чтобы он начал жить активной, интересной и полноценной жизнью? Как сделать так, чтобы учение в школе вызывало прилив энергии, а обучение было в радость, развивало рефлексивные умения учащихся?


Поскольку я преподаю английский язык, то, конечно, меня более всего интересует, какие технологии и приемы здоровьесбережения можно применить на уроках английского языка. Хочу не только поделиться тем, что когда-то узнала от коллег на семинарах и мастер-классах, прочитала и применяла на своих уроках, тем, что наработала за годы педагогической деятельности сама, но и пригласить других преподавателей поделиться своим опытом, мыслями, знаниями. Ведь учитель -- это ещё и вечный ученик.

Свято верю в то, что, несмотря на всеми признанную сложность, иностранный язык -- это именно тот предмет, при изучении которого каждый учащийся имеет шанс почувствовать себя успешным и, как следствие, ощутить эмоциональный комфорт и удовольствие от самого процесса получения знаний, от возможности развития и демонстрации своих способностей (интеллектуальных и творческих), своих умений и навыков. 

Самым главным, с моей точки зрения, как это не покажется банальным, является индивидуальный подход. Однако «индивидуальный подход» -- это то, что так легко декларировать и так трудно реализовать, ведь есть государственные стандарты, есть программа, есть «наполняемость» группы и есть вечный дефицит учебного времени. Тем не менее считаю, что английский язык -- это тот предмет, при изучении которого реализовать индивидуальный подход немного легче, чем при обучении другим предметам. Во-первых, для обучения иностранному языку класс делится на группы, и мы с вами работаем на уроке не с 25--28 учениками, а с 12—14.  Во-вторых, обучение английскому языку ведется по пяти направлениям: развитие ЗУН по четырем видам речевой деятельности (чтение, письмо, аудирование, говорение) и обучение теории языка (грамматика, орфография, пунктуация и так далее). Кроме того, на уроках английского языка учащиеся приобретают общие знания: о мировой культуре и культуре страны изучаемого языка, о литературе, искусстве, географические знания, знания по истории и многие другие. Понятно, что ученик неуспешный в каких-то видах речевой деятельности или аспектах языка, может оказаться вполне успешным в других. Поэтому учителю английского языка достаточно легко выбрать то, в чём каждый конкретный ученик наиболее успешен. Стараюсь внимательно отслеживать успешность каждого и в текущем контроле, особенно, если это устный контроль (то есть контроль в присутствии других учащихся, когда успешность или неуспешность -- это ещё и вопрос «места» ребенка в обществе его сверстников), спрашивать именно в той области, в которой этот учащийся наиболее силён. 

Например, в одной из групп, где я преподаю, есть ученик очень «слабый» почти по всем видам речевой деятельности. Также он плохо знает грамматику (сфера, в которой чаще всего проводится контроль). При этом подросток мучительно переживает свои неудачи и очень нуждается в признании одноклассников. И этот же самый ученик довольно хорошо воспринимает английскую речь на слух. Надо видеть, как радостно, с каким воодушевлением отвечает он при выполнении заданий на аудирование, с какой гордостью получает оценку «хорошо» и как потом, после урока, всё ещё ощущая эмоциональный подъём, делится тем, как он понял и выполнил это задание. 

Есть учащиеся, у которых хорошо развито логическое мышление, и им легче всего дается грамматика. Есть дети, для которых главное -- устная коммуникация. Другие, наоборот, предпочитают продуманно и спокойно изложить свои мысли и идеи письменно. Я всегда стараюсь дать возможность каждому ученику продемонстрировать то, в чём он наиболее силён.

Конечно, время от времени каждого ученика нужно спрашивать и по тем видам заданий, которые он, по нашим прогнозам, может выполнить плохо или совсем не справиться. Ведь, во-первых, и промежуточный и итоговый контроль проводится по всем видам речевой деятельности, и мы должны отслеживать прогресс или его отсутствие по всем аспектам. Во-вторых, мы не можем преднамеренно создавать у ученика ошибочное представление об уровне его языковой компетентности. Но на фоне периодической успешности неудачи не будут восприниматься слишком остро. Если же, имея вполне благие намерения показать ученику «всю глубину проблемы», мы будем стараться спросить его именно тогда, когда ожидаем его неуспех, то вполне вероятно, что вместо того, чтобы приложить максимум усилий для решения проблемы, он придет к мысли «я всё равно никогда этого не пойму», «я никогда этого не выучу», «мне это не дается» и вообще перестанет заниматься по предмету. Поэтому мне представляется более рациональным помогать ученикам (имеющим какие-либо особые затруднения), давая индивидуальные задания на дом и проверяя их выполнение, не в присутствии всей группы, а, например, на переменах, после уроков (делая это, по крайней мере, до тех пор, пока отставание от других учеников группы не перестанет быть слишком очевидным). При этом учителю необходимо проявлять терпение и доброжелательность, обязательно одобрять попытки ученика преодолеть трудности, внушать ему, что всё обязательно получится.

Глубоко убеждена, что ощущение успешности является основной составляющей мотивации. Мотивация, в свою очередь, ведет к достижению нового уровня успешности. Конечно, бывает и так, что мотивацией является как раз чрезвычайная сложность задачи. Но такие случаи скорее исключение. 

Итак, в наших с вами силах создать как круг успешности, так и порочный круг: неуспех → отсутствие мотивации (зачем? я все равно сделаю неправильно) → ещё больший неуспех → отказ от попыток решить проблему.

Кроме того, при проведении контроля нужно помнить некоторые советы психологов. Во-первых, при составлении тестов и карточек с индивидуальными заданиями нельзя пользоваться слишком мелким шрифтом и помещать на одну страницу слишком много заданий. Наличие на странице белого (свободного) места снижает напряжение, которое непременно возникает при выполнении контрольных и проверочных работ. Во-вторых, нужно помнить о том, что разным по темпераменту детям нужно разное количество времени на выполнение одного и того же задания. Поэтому хорошо бы, чтобы при выполнении задания ученики знали необходимый минимум, который нужно выполнить для получения положительной оценки, и максимум -- для получения каких-то бонусов (дополнительный балл или дополнительная оценка, если разница между минимумом и максимумом значительная). При проверке письменных работ лучше подчеркивать ошибки, не исправляя их, давая ученику шанс ещё раз подумать над предложенным заданием. Иногда (если вы не уверены, что ученик самостоятельно разберется, какие ошибки он допустил) можно на полях делать пометки, обозначая тип ошибки, например: G -- grammar, Sp -- spelling, W. o. -- word order и так далее. Понятно, что учащиеся должны заранее знать эти обозначения. Даже если после успешного повторного выполнения вы несколько снизите оценку (что тоже должно быть оговорено заранее), учеником будет проделана определенная работа по ликвидации пробелов в знаниях. Если же вы исправите все ошибки, то ученик, скорее всего, обратит внимание только на оценку. Конечно, повторная проверка создает для нас дополнительную работу, но дополнительные усилия учителя всегда будут вознаграждены достижением учениками положительных результатов. 

Теперь поговорим об обычных обучающих уроках. Обычный урок не вызывает такой тревоги и напряжения, как выполнение тестов и контрольных работ, но тем не менее тоже не всегда сопровождается положительными эмоциями. Поэтому так важно для учителя быть доброжелательным, терпеливым и тактичным по отношению ко всем ученикам независимо от их способностей, поведения или характера. Важно создать на уроке атмосферу сотрудничества и взаимоуважения, заинтересовать и увлечь. Для этого у учителя есть много возможностей.

При планировании урока для учащихся любого возраста очень полезно придумывать (находить в методической литературе, заимствовать у коллег) задания, выполнение которых не только помогает закрепить какие-либо знания, умения и навыки или получить новые, но и доставляет радость и удовольствие.

Часто урок начинается с ,,warming up” (так называемого «разогрева»), то есть различного рода лексических, фонетических или лексико-грамматических «зарядок». Сделать этот этап более привлекательным и задающим тон всему уроку совсем несложно, если превратить его в маленькую игру или соревнование. Например: какая группа (ряд, пара) учащихся за одну минуту вспомнит и запишет больше ключевых слов; или кто (или какая группа) построит большее количество предложений (на заданную тему или грамматическое правило); или составить мини-рассказ всей группой (предложение за предложением, ученик за учеником), при этом каждый следующий ученик может быть выбран ведущим (дополнительным условием может быть что угодно: соблюдение какой-то видовременной формы, употребление какой-то структуры и так далее). 

Также можно превратить рутинное закрепление грамматических структур в увлекательное занятие, если раздать ученикам наборы разрезанных на части предложений и предложить их собрать. Можно добавить к этому элемент соревнования, если отмечать тех, кто справился с заданием быстрее или собрал за определенное время большее количество предложений. После выполнения задания необходимо ещё раз обратить внимание учащихся на то, какое именно правило или какая структура были в основе всех предложений. А если у вас есть интерактивная доска, то подобные упражнения становятся ещё более увлекательными.

Грамматические структуры также легко запоминаются при работе с песнями, стихотворениями, рифмовками и выдержками из интересных текстов. У каждого учителя в «копилке» множество таких «помощников». 

Например: для запоминания правила об окончании -s, -es к глаголам в 3-м лице единственном числе в видовременной форме Present Simple: 

 

I live here

 We live here

You live near

 You live near

Tom lives so far 

Tom and Ray

That he goes in a car 

Live far away

или для структуры Present Continuous:

One and two and three and four

I am sitting on the flour … , -- 

здесь можно предложить детям изменять лица и числа, и таким образом провести маленькую игру.

Для запоминания употребления модального глагола ,,can” можно разучить с детьми следующую песенку, которая также может использоваться при проведении физкультминутки: 

 

I can jump like a frog,

Boing, boing!

I can swim like a fish,

Splish, splash, splish!

I can jump and I can swim,

I can dance and I can sing!

And I can run and run and run

Just like this.
Для запоминания структуры Present Perfect можно использовать стихотворение ,,Have You Ever Been to the Beaches of Mexico?”. Для запоминания вопросительных структур Present Simple -- песенку ,,What is Your Name?”. Структуру ,,use to” можно запомнить, если выучить песню кота Гарфилда из одноименного мультипликационного фильма. 

Перечислять можно бесконечно. 

Конечно, все эти рифмовки и песенки хороши для учеников младшего возраста. 

При работе с учениками среднего и старшего возраста и введении более сложного материала можно и нужно применять элементы проблемного обучения, так как самостоятельно сделанное открытие всегда вызывает чувство удовлетворения, что, в свою очередь, положительно влияет на психофизическое состояние как каждого учащегося, так и группы в целом. 

Для работы с лексикой очень хороши учебные фильмы, видеоклипы, отрывки из мультипликационных и художественных фильмов. На этапе закрепления лексики можно применять прием «озвучка» (с опорой на субтитры или без). Можно превратить это в ещё более интересное занятие, попросив учащихся «переозвучить» по-своему тот или иной отрывок.

Интерес и удовольствие у многих учеников вызывает такой вид работы, как проект. Существует много споров по поводу того, что такое «проект». В своей практике я исхожу из того, что проектом может считаться любой вид аудиторной или внеаудиторной деятельности, при которой происходит поиск дополнительной информации, её сортировка и оформление в любом формате (от открытки, постера или альбома до настольных или компьютерных игр, флеш-анимаций и видеоклипов, концертов или радиопрограмм). Главное, чтобы это было интересно и исполнителям и аудитории при защите проекта. При этом слабые в языковом отношении ученики могут продемонстрировать свои организаторские, творческие или иные способности, поделиться своими увлечениями с другими детьми, найти единомышленников.

Новые учебно-методические комплексы имеют благодатные разделы такие. Как “Food”, “Environment”, “Healthy life”, “Sport in our life” и т.д., при изчении которых, можно воспитытвать детей и прививать им здоровый образ жизни. В конце каждого раздела проводиться итоговый урок. К этому уроку ученики заранее делоятся на группы по 3-4 человека и получают задания для каждой группы. Ученики делают презентации, выступления. Плакаты, вообщем, что они пожелают. Лишь бы все это соответствовало заданной  теме. Особенной популярностью сейчас, конечно, пользуются презентации. Ученики уже 7-х классов могут подготовить их на любые темы. Я со своей стороны обеспечиваю учеников необходимым дополнительным материалом, если они имеют трудности в этом.

В нашем лицее недавно праздновали 5-ти летие лицея и в этот день проходили интересные уроки и мероприятия. Среди 9-х классов  мы подготовили презентации, стихи, песни по теме «Сохраним нашу Землю». Всем было очень интересно работать над этой темой. Ученики сделали выступления по темам «Мой родной город», «Мой город – в опасности», «Подростки и мусорки», «Лесные пожары, и кто в этом виноват?!», «Сохраниение воды» и многие другие.

Урок проходил в форме международной конференции, где представители разных стран обсуждали глобальные проблемы всего мира.

На этой «конференции» было уделено много внимания личной ответственности. Я считаю, что такие уроки не проходят бесследно, они заставляют задуматься подростков о своих поступках.

При изучении темы «Еда» также проходят итоговые уроки о здоровой и нездоровой пище. Ученики сами находят информацию о вреде «фастфуда». О различных вредных ингридиентах. Которые добавляются в пищу, и о том как обезопасить себя по мере возможности и сохранить свое здоровье.

Всё вышеперечисленное призвано положительно влиять на эмоциональную сферу. Но учителя не может не волновать и сфера физического комфорта и физического здоровья его учеников. 

Недавно в СМИ появилась информация о том, что россияне становятся ниже ростом и у них даже уменьшается объём легких. Не удивительно. Не говоря уже об экологических и социально-экономических причинах, существует ещё ряд причин, которые, как мне кажется, тоже отрицательно влияют на физическое здоровье детей. Дети мало двигаются, мало поют и мало кричат. С самого рождения их сопровождают фразы: «тише», «не шуми», «не бегай», «замолчи», «не кричи». Поэтому предлагаю коллегам урок для младших школьников начинать и (или) заканчивать «кричалкой». Например:

Учитель: How are you?

Ученики: We are fine.

Учитель: Are you ready?

Ученики: Yes, we are.

Учитель: Let us start.

Ученики: Hurrah! Hurrah!

Предложите сочинить такие «кричалки» своим ученикам в качестве мини-проектов -- и ваша «копилка» пополнится настолько, что хватит на долгие годы.

Подвижные игры, разминки и физкультминутки особенно необходимы младшим школьникам. И нам, преподавателям английского языка, гораздо легче логично «вплести» их в структуру урока, чем преподавателю математики, физики или истории. 

Это может быть и повторение лексики в игре с мячом (при этом нужно помнить о правилах безопасности: мяч должен быть достаточно большим и легким, дети должны встать и выйти из-за парт), и зарядка в сопровождении рифмовок (всем известные ,,Hands up! Hands down!” и ,,Bend your head, bend your knees” и более современные, которыми изобилуют аутентичные учебники, или придуманные вами или вашими учениками). Это могут быть подвижные игры и хороводы (если позволяют размеры класса), и даже просто аналог русской игры «Небо, вода, земля» (нужно только, чтобы дети при этом встали). 

Не стоит бояться, что если дети подвигались и пошумели, то потом будет трудно вернуть урок в рабочее русло. Совсем наоборот: сбросив напряжение, дети будут готовы серьезно потрудиться дальше.  На своих  уроках применяю для зарядки замечательные песенки, такие как “Hockey-Pockey”, “If you happy and you know…” и другие. Когда дети утомляются, чтобы их взбодрить можно применять их на каждом уроке для зарядки во всех классах.

. В середине урока можно спланировать задания по группам, которые выполняются в специально созданных «рабочих» зонах. Это могут быть просто столы без стульев, или дополнительные доски, или прикрепленные к стене листы ватмана. Главное -- дать ученикам возможность встать и подвигаться. 

Безусловно, нельзя превратить каждый урок, от начала до конца, в урок-праздник, урок-соревнование. Многое требует серьезного труда, спокойной академической обстановки, вдумчивой интеллектуальной работы. Да и вечный праздник надоедает так же быстро, как и серые будни. Во всём нужно руководствоваться чувством меры. Тем не менее, если ваши уроки будут построены таким образом, что учащиеся будут всегда ожидать чего-то нового и интересного; если эмоциональная атмосфера на ваших уроках будет атмосферой доброжелательства и сотрудничества; если ваши ученики будут иметь возможность развивать и проявлять не только свои знания, но и творческие способности, -- безусловно, и учить, и учиться будет легко и радостно, что непременно положительно скажется на психофизическом здоровье вашем и ваших учеников. 
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Гендерный подход в обучении и воспитании 

Состояние психофизического здоровья подрастающего поколения в связи с проблемами его прогрессирующего ухудшения, особенно в нашей стране, ставит неотложные задачи по поиску новых методов его охраны. В этом свете вызывает большой интерес гендерный подход (специализированный по признаку пола), в процессе которого формируются более адекватная жизненная позиция, имеющая в своей основе социополовую ориентацию. Это, в том числе, личностное самоопределение, выбор идеалов и жизненных целей, будущий профессиональный выбор, определение своего статуса в коллективе сверстников и др. 

Гендерное воспитание и образование вопреки представлению о том, что оно может ущемить правовые ценности личности и привести к дискриминации ее в зависимости от пола, напротив, в своей основе направлено на формирование идеи о том, что пол не является основанием для дискриминации и способствует наилучшей реализации личностных склонностей и способностей как в связи с половой принадлежностью, так и вне ее. 

Гендер - это  организованная  модель  социальных  отношений,  не  только  характеризующая  их    межличностное  общение  и  взаимодействие  в  семье,  но  и  определяющая   их  социальные  отношения  в  основных  институтах  общества.

Объект изучения гендера - это социокультурные различия,  вытекающие  из  различия  женского  и  мужского  полов  в  экономической,  социокультурной  и  политической  сферах  жизни общества, и  обусловленная традиционными  отличиями  воспитания, психики и образа  жизни. 
Целью  гендерного подхода в образовании является cпособствование благоприятному протеканию процесса поло-ролевой социализации и создание условий для максимальной самореализации, развития потенциала личности и раскрытия способностей мальчиков и девочек. 
Задачи: 

1. Дать детям представление о содержании социальных ролей мужчины и женщины.

2. Создать эмоционально-положительное отношение к будущей социальной роли.

3. Формировать адекватную полу модель поведения.

Из истории смешанного образования 

Смешанное образование, зародившееся в западных учебных заведениях в середине 1950-х годов, приблизительно в это же время было внедрено в образование нашей страны. Развитие этого направления привело к созданию многочисленных программ совместного обучения мальчиков и девочек в виде ранней математизации, формализации, компьютеризации и других форм с акцентом на технические знания в образовании детей первых классов школы и даже дошкольников. В основе этих методик и технологий лежат современные повышенные требования к уровню интеллекта. Однако, в процессе его реализации выявилось множество трудностей. Остановимся на части из них. 

Основные проблемы смешанных форм образования 

1.Ориентация на среднюю личность.  Большинство методик и технологий совместного обучения рассчитаны на некую среднюю личность – дети, ребенок, ученик. Пол ребенка школа учитывает только на уроках труда и физической культуры (и то не всегда). Вся  остальная жизнь протекает в бесполом режиме: ни быт, ни познание, ни труд, ни досуг, ни общественная деятельность не строятся с учетом пола. 

2. Обучение мальчиков и девочек одного хронологического, но разного психологического (в силу разных сроков созревания) возраста накладывает негативный отпечаток и на культуру их общения. 

3. Негативные тенденции межполовых отношений. Отсутствие гармоничных межполовых взаимоотношений в классах совместного обучения отмечается многими авторами (В.Ф. Базарным, В.Е. Каганом, Л.Ю. Орловой). Эта тенденция сохраняется и в более старшем возрасте, являясь отчасти причиной дисгармоничных семейных отношений, нарушений гендерной идентичности, искажений ролевого взаимодействия мужчин и женщин. 

4.Деформация социального опыта мальчиков. Преимущественно  женский состав педагогических коллективов лишает мальчиков делового взаимодействия с мужчинами, деформирует их социальный опыт. В школе мальчики приобретают и закрепляют опыт подчинения взрослой женщине, что приводит к формированию специфических типов мужского поведения: Либо феминизированного, излишне послушного и робкого или, напротив, активно протестующего «хулигана», что выражается и во взаимодействиях с девочками. Организованная женщинами-учительницами общая жизнедеятельность мальчиков в школе резко ограничивает их двигательную активность, то есть удержания в течение длительного времени всех учащихся в сидячем, скованном положении Последнее особенно тяжело переносится мальчиками и ведет к стрессу, эмоциональному перенапряжению. Это, возможно является причиной увеличение количества нервно-психических дисфункций среди школьников. 

5.Особенности девочек при совместном обучении Особенности девочек в совместном классе оказываются также неучтенными. Такие особенности поведения девочек как – чувство взаимосвязанности, предпочтение сотрудничества соревнованию как стиля учебной деятельности, быстрая адаптация к требованиям, направленность на практические аспекты знаний, и стремление к их применению в жизни, по существу не учитываются в обучении. В среднем и, особенно в старшем школьном возрасте девочки часто становятся невидимыми членами класса, опасаясь показывать свои знания. До 5–6 класса девочки, как правило, доминируют физически, интеллектуально, социально. Они более покладисты, успешны, исполнительны, ориентированы на общение, что позволяет им занимать ведущие социальные роли. Мальчики же с первых классов обычно отстают от девочек и в учебе и в дисциплине, а к 5–6 классам стереотипно становятся нарушителями школьных правил, так называемой головной болью школы. 
6.Гендерные предпочтения учителей Важно отметить, что учителя, сами являясь продуктом гендерной социализации, отдают неосознанное предпочтение либо мальчикам, либо девочкам. Гендерные специфические отношения проявляются как в повседневном общении с учащимися, так и в импровизированных педагогических действиях и приемах. 
7.Феминизация мальчиков. В младших классах специфические познавательные потребности мальчиков нередко игнорируются педагогами- женщинами, поскольку стратегия образования в этом возрасте рассчитана преимущественно на девочек. Весь учебный процесс этого возрастного периода детей отчетливо феминизирован как в образцах поведения (успешные девочки, учительница-женщина), так и в способах подачи материала – подробные повторения, пересказы, переписывание, детализирование, запоминание, характерное для женского типа усвоения нового материала, а также для левополушарных стратегий мышления. Мальчики же оказываются невольно включены в речевой способ решения практических и школьных задач, который противоречит их нейрофизиологической природе (Т.П. Хризман, В.Д. Еремеева , И.В. Костикова , Н.Щ. Царева ). С началом занятий физикой, биологией, химией, алгеброй, геометрией положение меняется. Мальчикам задаются более сложные вопросы, требующие работы мышления, а не только памяти, анализируются их ответы, учителя вступают с ними в учебный диалог. 

8.Депривация потребностей девочек. Как показали нейропсихологические исследования, мальчики мыслят и принимают решения быстрее, им надоедает слушать повторное объяснение материала, которое зачастую бывает необходимым для девочек. Поэтому девочки в средних и старших классах оказываются в ситуации некоторой депривированности. У них ограничено время на понимание и выполнение заданий, они меньше участвуют в обсуждении совместной работы, которые им особенно необходимы для успешной учебы (В.Д. Еремеева, Т.П. Хризман). 
9.Противоречие между содержанием и формами обучения. В целом, в системе образования существует парадоксальное явление: образование в нашей стране – мужское по своему содержанию, так как учебные планы, учебные предметы имеют определенную технократическую, естественнонаучную тенденцию. Они построены с расчетом включения подготовленного ученика в технологические процессы. Вследствие этого являются предпочтительными и мужские стили познания, а также маскулинные качества личности. Но формы организации обучения, способы передачи знаний выстроены таким образом, что являются преимущественно женскими по своим психофизиологическим параметрам, особенно в начальной школе. В связи с этим, с наибольшими трудностями в начальной школе сталкиваются мальчики, так как их психофизиологические особенности часто мешают им быть «примерными» учениками. В средней школе картина меняется, так как на первый план выходят другие подходы в обучении, преимущественно мужские, и на втором плане оказываются девочки. При этом социальный опыт и мальчиков и девочек в школах оказывается обедненным в силу того, что и те и другие лишены делового сотрудничества с мужчинами. 

Основные принципы гендерной модели образовательно-воспитательной системы: 
1. Демократичность. При гендерном подходе в обучении мальчики и девочки имеют равные права на получение знаний и участие в общественной жизни школы; они не противопоставляются друг другу, а взаимодействуют на основе партнерских отношений. 

2. Природосообразность. Признание личностного равноправия мальчиков и девочек не означает отрицания биологических и физиологических особенностей и различий в их жизнедеятельности. Признание этих различий требует различных форм, методов и средств обучения для наиболее полной реализации способностей учащихся как представителей своего пола в учебной и во внеучебной деятельности. 

3. Соответствие требованиям времени. При гендерном подходе к обучению особенно актуальным является единство действий учителя и родителей ребенка. Данное положение требует взаимодействия с семьями учащихся для согласования целей, задач воспитания и обучения на основе единства действий, требований и уважения ребенка как представителя своего пола, как личности, соблюдения его прав как человека (Международная конвенция Прав ребенка). 

Учебные и психологические перегрузки учащихся.

Автор: Семёнова Т. С., педагог-психолог МОУ СОШ №14 .


Проблемой школьных перегрузок у нас в стране озабочены сейчас многие - и медики, и педагоги, и родители. По данным исследований Министерства образования РФ, "рабочий день" обычного старшеклассника иногда доходит до 10-12 часов  еще и дома приходится работать. 

        Это значит, что существующие нормативы учебных нагрузок практически не действуют. А ведь некоторые дети, кроме общеобразовательной школы, посещают еще и многочисленные дополнительные занятия!

         Прогресс дошел до того, что школьники, вовсе не старшие, имеют рабочий день полностью взрослой продолжительности. Первая смена начинается обычно в 8 часов, 6 уроков заканчиваются около 14, после обеда для многих школьников начинается вторая смена — школьные факультативы, занятия в музыкальных и художественных школах, спортивных секциях и кружках по интересам... 

         Короче, ученик выходит в школу вместе с взрослыми, идущими на работу, и возвращаться могут аккурат с ними, после 17-и. Только, в отличие от родителей, после ужина школьнику приходится садиться за письменный стол и выполнять домашние задания. Так, может, происходит и не 5 дней в неделю, но все равно тяжело. За занятиями не видно нормального детства: мало остается времени на дворовые игры и развлечения, не хватает сил на чтение книг, уставшие глаза и разум вечером способен только тупо смотреть в телеэкран... 

          Кроме того, школьные перегрузки касаются и родителей. Не только заботами о здоровье детей, но и также ежедневными домашними заданиями. Взрослые возвращаются домой после полноценного 8-часового рабочего дня, и после ужина, оказывается, нужно не расслабляться и не отдыхать, а помогать любимому ребенку с уроками. Родители школьников хорошо знают: это не самая простая работа. Естественно, ее приходится делать не всем, но, согласитесь, многим из нас. 

          «Счастливая, неповторимая пора детства!» – как не согласиться с великим Л. Н Толстым… Все так, да вот только в этот «счастливый» период жизни каждому ребенку приходится пройти через многие трудности и испытания.. С поступлением в школу заканчивается время игр, безоблачной радости и полной безответственности. 
         На плечи школьника ложатся многие заботы: получать отличные оценки, слушаться учителей, радовать родителей, иметь хороших друзей, полезные увлечения, быть не хуже других. Малыш, с которым ни у мамы с папой, ни у воспитательницы, ни у бабушки проблем не было, став первоклассником, порой превращается в одну огромную проблему. Где ее корни? Где ее решение? Да и есть ли оно? 
        Большое складывается из малого, успех и удача в учении и взрослении также имеют конкретные составляющие, иногда они кажутся такими незначительными, что хочется махнуть на эти мелочи рукой. Но в детстве все кажется выше и значительнее, не зря же, вспоминая о себе – ребенке, мы говорим: «Тогда деревья были большие…» Превратить школьные годы в «счастливую и неповторимую пору» вполне реально: правильно выбрать школу и учителя, умело помогать строить отношения с одноклассниками, учиться и отдыхать, не брать на себя чужую ответственность, пытаясь воспитать ее в ребенке. Как всего этого достичь? Читайте! Рады поделиться с вами своими знаниями, наблюдениями, опытом. 


Почему ребенок утомляется? 
Многие дети большую часть учебного времени находятся в состоянии крайней усталости, поэтому заставлять их в каникулы учить математику или заниматься русским просто жестоко. А если он начинает учить через силу, то заболевает. Большинство проблем заключается в незрелости мозга, точнее, тех отделов, которые отвечают за питание мозговых структур, снабжение их энергией. Если энергии мало, весь мозг, может быть и неплохо устроенный, не работает, а находится в бездействии. 

Нейропсихологи не устают повторять: прежде чем дополнительно заниматься тем или иным предметом с отстающим ребенком, надо выяснить причины этого отставания. Часто наблюдается такая ситуация – чем больше ребенок учит предмет, тем хуже его успехи. Как это можно объяснить? Да очень просто! Представьте себе ребенка, которому не дается устный счет, он никак не может выучить таблицу умножения, плохо запоминает стихи. Все это оттого, что у него плохо развито чувство ритма. Если он будет день и ночь «долбить» стихи или таблицу умножения, организация его мозга не изменится, а соответствующее полушарие будет только еще больше угнетено. Обычно перегрузку вызывает именно тот вид деятельности, который с трудом дается человеку. Сам мозг не справляется с поставленной задачей, отсутствие положительного результата приводит к понижению самооценки и психологическому дискомфорту.

Говоря о ребенке, что он «глупый», «ничего не соображает», мы не объясняем его поведение, а только занижаем его самооценку. Прежде всего следует выяснить природу его школьных неуспехов и тогда уже постараться помочь. Ребенку с недостаточностью мозговых структур противопоказаны монотонные занятия, зато в игровой форме он легко освоит и орфографию, и сложение с умножением.


Состояние нервных клеток этого важного блока зависит от интенсивности обменных процессов внутри организма и от раздражения наших органов чувств. Чем более активен человек физически, чем больше разнообразных ощущений он переживает, тем лучше работают его внутренние органы, тем выше его интеллект. И наоборот, как только истощаются силы физические, истощается и мозг. Поэтому летом ребенку не нужны никакие интеллектуальные занятия, особенно в виде дополнительных уроков. Зато как можно больше следует бегать босиком – по траве, по песочку, по морской гальке. Как можно больше купаться – хоть в море, хоть в тазу – важен контраст температур. Это раздражает нервные окончания кожи и тонизирует весь организм. Как можно больше ходить, ездить на велосипеде, получать новые впечатления от общения с природой, с друзьями, животными. 

         Родители часто приводят в пример себя или старших детей, с которыми «проблем не было», не понимая, что нынешние дети действительно «по-другому устроены». Они не такие, какими были мы, успевавшие быть «хорошистами», посещать театральный кружок, лыжную секцию и имевшие в друзьях весь двор. Объективная реальность такова, что количество детей с минимальными мозговыми патологиями увеличивается, а учебная нагрузка постоянно возрастает.             Уже в начальной школе многие детишки начинают изучать по два иностранных языка, историю, экономику; усложняются учебники и программы. Плохая экология, патологии беременности, сам ритм современной жизни, при котором ребенок не получает того, что ему необходимо для полноценного развития, как физического, так и психического. Так, детям недостает общения со сверстниками – многие и не знают, что такое двор, как играют в «казаков-разбойников», в прятки.    Во многих домах книги заменил сначала телевизор, а потом и компьютер. Часто слишком занятые родители не находят минутки, чтобы погладить на ночь ребенка по головке, хорошо, если это сделает чужая тетя – няня или домработница. 
Бывают и такие семьи, где воспитанием наследника бизнес-родителей занимается только «папин шофер дядя Коля», который в школу отвозит, из школы забирает, потом везет в бассейн и становится чуть ли не единственным человеком, открытым для общения. 
Современные дети в массе своей не могут учиться так же, как мы, а тем более как их бабушки и дедушки. Поэтому для их успешного обучения надо искать подходящие варианты, подстраиваться под сущность ребенка. Нельзя всех стричь под одну гребенку. Необходимо к каждому искать индивидуальный подход, докапываться до сути проблемы и помогать ее решать. 
Чем вызваны школьные перегрузки?

Хроническая перегрузка наших школьников вызвана не только физической усталостью и умственным переутомлением. Есть и другие причины.

1. Постоянные условия ограничения времени - и на обычном уроке, и при выполнении проверочных работ. Некоторые дети в силу особенностей своего психического склада не могут так работать. А система проверки знаний для всех одинакова.

2. В начальной школе немаловажный источник напряжения - высокие требования к скорости чтения и письма.

3. Специалисты Российской академии образования отмечают, что общее количество учебных часов в неделю для учащихся начальной школы в последние годы не изменилось. Но при этом количество часов, отведенных на изучение математики и русского языка, сократилось. Это значит, что нынешнему первоклашке - третьеклашке приходится осваивать тот же объем материала в гораздо более сжатые сроки.

4. Многие дети всю свою школьную жизнь проводят в состоянии хронической неуспешности. Это связано с нашей системой оценивания знаний, а нередко - с завышенными ожиданиями и требованиями родителей.

5. Особенности наших учебных программ, в частности большое количество теоретического материала в них. По данным одного исследования, до 70 процентов информации, заложенной в наших учебниках, бесполезна, она не будет усвоена. Так, в одном параграфе учебника истории России XIX века можно встретить до двух десятков различных фамилий.
Как определить, что ребенок перегружен?

Конечно, во многом способность ребенка переносить физические и умственные нагрузки определяется его индивидуальными особенностями. Это и состояние здоровья, и сила нервной системы, и свойства личности. И симптомы перегрузок у наших детей могут быть разными. На что нужно обратить внимание? 

- На выраженные изменения в поведении ребенка. С увеличением нагрузок он может стать более беспокойным, раздражительным, плаксивым. Быстрее утомляется при шуме, духоте, ярком свете. На уроке может ложиться на парту или ходить по классу, хотя раньше за ним этого не наблюдалось. Могут нарушиться контакты со взрослыми и сверстниками.

- На нарушения сна (сон поверхностный, чуткий, беспокойный или, напротив, чрезмерно глубокий, "мертвый"; проблемы с засыпанием).
- Появляются постоянные, в том числе и необоснованные жалобы на головные боли, боли в животе и т.д., высказывания "все надоело, устал" и т.п.

- Может значительно ухудшиться почерк, появиться большое количество исправлений, глупых ошибок и т. д.

- У некоторых "младшеклассников" переутомление может маскироваться. Родители видят веселого, бодрого ребенка после многих часов работы в школе, занятий в секции и домашних заданий. На самом деле такое поведение - следствие нервного перевозбуждения.

- Крайние проявления со стороны нервной системы - такие нарушения, как энурез, тики или заикания, или усиление подобных нарушений, если они наблюдались у ребенка раньше.
Как сделать нагрузку разумной?

Следствие перегрузок - не только ухудшение физического здоровья и состояния нервной системы. Это еще и потеря интереса к учебе, к прежним увлечениям и снижение самооценки ("не справляюсь - значит, неспособный").

Первое, что нужно сделать, - пройти обследование и курс лечения. У педиатра или детского невропатолога - решается в каждом конкретном случае.

Второе - определить оптимальный конкретно для вашего ребенка режим дня. Учесть нужно особенности биоритмов, уровень работоспособности в разное время суток и другие моменты. Понадобятся рекомендации и медиков и психологов.

Вопрос не в том, чтобы вовсе устранить нагрузки из жизни ребенка, а в том, чтобы сделать их оптимальными. Тут очень существенна позиция родителей. Ведь перегрузки - удел в первую очередь тех, кто учится в школах повышенного уровня. Постарайтесь с помощью специалиста (детского психолога) адекватно оценить уровень способностей ребенка, учесть его интересы. Тогда нагрузки станут посильными, и ваш школьник сможет реализовать свой природный потенциал.

Важно обратить внимание и на такой момент. Наши возможности механического запоминания учебного материала ограниченны. А ведь именно заучивания, пускай и не дословного, требует изучение так называемых "текстовых" предметов (история, география и др.). В то время как способности ребенка к самостоятельному познанию остаются невостребованными. 

Выход - в овладении методами активной переработки информации, исследовательскими способами познания. В школах многих стран больше часов отводится на практическое освоение ребенком окружающего мира, чем на изучение теоретического материала.

Большинство старшеклассников уже имеют какие-то специфические учебные интересы. Это связано с их планами на будущее, будь то учеба или работа. Вполне естественно не ждать от них блистательных успехов во всех разделах школьной программы. Возможно, что ваш старшеклассник не спешит с выбором. Попробуйте вместе с ним выделить из огромного объема учебных предметов наиболее перспективные именно для него.

В дидактике «под доступностью обучения понимают соответствие содержания, характера и объема учебного материала уровню подготовки учащихся и развитию их познавательных способностей» [11; 112], прежде всего возрастным особенностям учащихся. В последние годы этот вопрос рассматривается в тесной связи с научностью обучения (принцип научности и доступности обучения), что отражает новый подход к возможностям усвоения знаний современным школьником: «Чтобы осуществить научность, нужно проникнуться оптимистическим отношением к познавательным возможностям учащихся. Исследования психологов и дидактов дают обнадеживающую основу для этого» [6; 131].

Мысль о зависимости доступности материала от характера обучения и возможностей школьников раскрывается и в работах психологов. В. В. Давыдов отмечает: «Принцип доступности необходимо преобразовать во всесторонне раскрытый принцип развивающего обучения, т. е. в такое его построение, когда можно закономерно управлять темпами и содержанием развития посредством организации обучающих воздействий. Такое обучение должно действительно вести за собой развитие и внутри себя создать у детей те условия и предпосылки психического развития, которые могут отсутствовать у них, с точки зрения высоких норм и требований будущей школы» 

С психологической точки зрения доступность учебного материала есть производное от по крайней мере двух параметров — объективной трудности учебного материала и субъективной (для ученика) трудности этого материала.

Объективная трудность учебного материала главным образом определяется следующими обстоятельствами:

а) характером и количеством (частотой) элементов, единиц содержания учебного материала (например, как часто встречаются в учебном материале абстрактные или конкретные понятия, ведущие ключевые теоретические положения или иллюстративно-фактологические сведения, задачи того или иного уровня сложности, какие используются тек сты по числу входящих в них предложений, слов);

б) характером отношений между отдельными частями структуры учебного материала (например, представлены ли части материала обособленно друг от друга или они объединены в крупные блоки, так называемые глобальные темы);

в) порядком расположения частей, единиц содержания учебного материала (например, располагается ли материал по принципу от конкретного к абстрактному, от абстрактного к конкретному или на основе комбинированного принципа; в каком порядке следуют новые понятия в рамках темы, раздела);

г) формой представления, выражения частей учебного материала (представлены ли материалы в виде реальных объектов, предметов или они даны в виде знаковых заместителей — схем, графиков, таблиц, математических обозначений);

Субъективная трудность учебного материала определяется следующими обстоятельствами:

а) прошлым опытом ученика (знаком или незнаком для него данный учебный материал);

б) сформированностью его учебной деятельности в целом и применительно к отдельным разделам учебного материала. (В этом плане собственно психологическим критерием доступности материала является не только возможность его воспроизведения, оптимальные время усвоения и объем усвоенного, но и возможность учащихся осуществлять е этим материалом активную учебную деятельность: самостоятельно ставить учебные задачи и цели, осуществлять учебные действия, выполнять действия самоконтроля и самооценки, реализовывать адекватные мотивы учения);

в) значимостью усвоения учебного материала (решения задач) для данного ученика. 

г) возможностью усвоения материала учеником не только самостоятельно, но и при помощи взрослого. Л. С. Выготский выделял уровень актуального развития и «зону ближайшего развития», которая, в частности, характеризуется тем, что учащийся выполняет задание способом, переданным ему учителем. «Зона ближайшего развития» складывается в самом ходе обучения. «Развитие психологической основы обучения основным предметам не предшествует началу обучения, а совершается во внутренней связи с ним, в ходе его постоянного движения»

Таким образом, при отборе учебного материала и оценке его доступности следует учитывать не только сложившиеся психологические особенности учащихся, но и те их возможности, которые могут быть мобилизованы к концу данного возраста.

Существует различные  варианты вопросников, при анализе и обработке ответов на эти вопросы соответственно могут быть сопоставлены: субъективная оценка трудности разных видов учебного материала, субъективная оценка школьниками состояния учебной деятельности и ее мотивации, а также объективная оценка учебной деятельности (по показателям успеваемости), субъективная оценка затраты времени на домашнее задание. Изучение школьников в этом направлении может быть осуществлено учителем в ходе индивидуальных бесед с учениками и их родителями, при обсуждениях названных вопросов на классных часах и факультативах, посвященных проблеме «научиться учиться», и т. д.

Как бороться с психологической перегрузкой.

Современные дети в массе своей не могут учиться так же, как мы, а тем более как их бабушки и дедушки. Поэтому для их успешного обучения надо искать подходящие варианты, подстраиваться под сущность ребенка. Нельзя всех стричь под одну гребенку. Необходимо к каждому искать индивидуальный подход, докапываться до сути проблемы и помогать ее решать.

             Что тут можно посоветовать? Радикальные советы на счет сокращения домашних заданий в школе вряд ли удовлетворят учителей, а на отмену занятий по интересам, развивающих творческие способности детей, вряд ли согласятся родители. 

Пути преодоления перегрузки учащихся намечены в ряде государственных документов о школе , где обращается специальное внимание учителя, составителей учебников и программ на освобождение школьных программ от чрезмерно иллюстративного второстепенного материала, создающего большую нагрузку на память школьников, где подчеркивается роль овладения школьниками приемами самостоятельного приобретения знаний, воспитания у них интереса к учению.

У нас в школе на занятиях с психологом дети  знакомятся с такими простыми, но доступными методами, как Аутогенная тренировка и гимнастика мозга (ритмирование).

 Аутогенная тренировка имеет набор приемов, позволяющих каждому из нас произвольно саморасслабиться, чтобы прийти к состоянию релаксации через расслабление мышечного тонуса.

Таким образом, с помощью аутогенной тренировки можно: 

1. научиться расслаблять мышцы, 

2. концентрировать или отвлекать внимание, 

3. управлять вегетативной нервной системой и через нее - деятельностью внутренних органов, 

4. создавать состояние покоя,

5. внушать себе желаемые модели поведения.

6. преодолевать боль, усталость и упадок сил, страх и подавленность, робость, застенчивость, болезненную стеснительность и ряд других комплексов. Для того чтобы справляться с многочисленными трудностями, которая преподносит нам современная жизнь, необходимо, чтобы вашим помощником в затруднительных ситуациях стал девиз:

"Ничто не приносит успеха, кроме успеха. Только победа обеспечивает победу. Рано или поздно каждому дается столько, сколько он себе пожелал. Позитивная установка - это уже успех, особенно в аутогенной тренировке. Позитивная установка в жизни означает не только успех, но и здоровье".

Способы и приёмы здоровьесбережения обучающихся и обучающих при работе с компьютером

Автор: Скойбеда А.А., учитель информатики МОУ лицей

Все больше и больше школ России оснащаются компьютерными классами. Работа на компьютерах и использование средств  глобальных коммуникаций может помочь учащимся гармонично жить и работать в информационном обществе, глубже и разнообразнее познавать окружающий мир и эффективнее развивать свой интеллектуальный потенциал. 

Существуют различные возможности использования компьютера в школе (7): 

· Организация учебного процесса (подготовка расписаний, электронных документов, баз данных по школьникам, учителям, родителям и т.д.). 

· Подготовка учебных пособий. 

· Обучение пользователей ПК для решения прикладных задач, обучение основам программирования, дизайна, компьютерному моделированию. 

· Компьютерное обучение основам наук с помощью специально разработанных программ. Недостатки - игнорирование дидактического принципа доступности. 

· Компьютерный контроль знаний учащихся. Контролирующие программы совмещаются с обучающимися. Главный недостаток - несоответствие предъявляемых ученику требований уровню его подготовки. Это может создать "ситуацию неуспеха" и снизить мотивацию к учению. 

· Использование компьютера для получения и работы с информацией из сети Интернет. 

· Создание и работа со школьным сайтом, позволяющим связать между собой учеников, родителей и учителей. 

Как мы видим,  с компьютером работают все: ученики, учителя, администрация, родители. Задача учителей – сберечь своё здоровье и здоровье учащихся при работе за компьютером.

Контакт человека с компьютером носит комплексный, многогранный характер в первую очередь в смысле медицинском. Достаточно лишь коснуться спектра возможных при этом расстройств (отечность конечностей, расстройства нервной системы, заболевания суставов, расстройства зрения...), чтобы понять всю глубину данной проблемы. Существует несколько групп типичных жалоб, возникающих в процессе длительной и неосторожной работы с ПК.

Пять основных симптомов по частоте встречаемости распределены следующим образом:

· Компьютерный зрительный синдром (КЗС) 

· Карпальный туннельный синдром, (КТС), он же синдром запястного канала 

· Позвоночный синдром 

· Дыхательный, легочной, он же грудной синдром 
· Застойный, венозный, он же сосудистый синдром 
Имеют место и другие, встречающееся реже. И пользователь ПК знакомятся с ними со всеми не "по книгам", а на собственном горьком опыте...

Поэтому о здоровье необходимо подумать еще задолго до того, как вы приобретаете компьютер.

Компьютерный зрительный синдром (K3С) - один из наиболее ярких примеров последствий воздействия компьютера. Изображение на экране ведь "ненастоящее". Оно светится по-другому, чем естественные объекты, находится часто на неадекватном для глаз расстоянии, имеет другую "резкость", чем, например, написанный на бумаге текст. Несовершенство рабочего места пользователя, неправильный режим освещения также может спровоцировать КЗС. Особенности экранного изображения монитора существенно осложняют течение нормального зрительного акта, аккомодации. Огромные усилия глаз совершает при "перебегании", допустим, с экрана на лежащий рядом документ и обратно.

Однако глаза глазами, но компьютеры тоже ведь не все одинаковые. Укажем особо: самым безопасным для глаз является на сегодняшний день монитор на жидких кристаллах. Затем следуют профессиональные 15, 17, 14-дюймовые мониторы. Ну а те, которые выпущены до 1997 г., диагональю 14 дюймов для глаз на самом деле опасны по-настоящему. Современные мониторы практически лишены таких неприятный моментов, как значительное электромагнитное излучение, которое здоровья, как известно, не прибавляет.

Что касается позвоночного синдрома (ПС), то он принадлежит к явлениям, встречающимся весьма часто у "сидячих" работников. Все мы помним, как еще в школьные годы окружающими нас людьми, - родителями, учителями, затрачивались огромные, часто бесполезные усилия на сохранение нашей правильной осанки. При сидении за партой, да и просто в жизни. Поэтому с детских лет мы наслышаны об искривлении позвоночника - сколиозе. Болит спина? Конечно, да еще как, ведь целый день просидели, не разгибаясь. А осанка? Какая осанка..

· Осанка

Сохранять нужную осанку при работе за компьютером помогает правильно подобранный рабочий стул. Спинка стула должна поддерживать нижнюю половину спины, но при этом не быть жестко закрепленной, чтобы человек мог свободно двигаться.

Во время работы за компьютером самым оптимальным является положение тела при котором: спина и шея находятся на прямой линии, ноги стоят на полу и образуют прямой угол с коленями.

 Подголовник поможет снять напряжение с мышц шеи.

· Голова, шея 
Голову держите прямо, с небольшим наклоном вперед. Монитор и рабочие документы должны быть размещены так, чтобы вам не приходилось постоянно вращать головой из стороны в сторону.

· Руки 
Расположив руки на клавиатуре, проследите, чтобы ваши плечи быть расслаблены, а руки согнуты примерно под углом 90°. Если в кресле есть подлокотники, они не должны слишком подпирать локти и заставлять подниматься плечи слишком высоко.

Очень важно проследить, чтобы при работе мышью на столе лежало не только запястье, а еще и локоть и предплечье. В этом положении мышцы плечевого пояса наименее нагружены. Кроме этого, такая поза является профилактической для возможных проблем с руками.

Для рук должно быть достаточно свободного места.

· Ноги

Длительное сидение в неподвижной позе ухудшает кровообращение в ногах. Поэтому положение, в котором находятся ноги, так же очень важно. В идеале стул или кресло должны иметь мягкое сидение, колени должны быть согнуты под прямым углом, а стопы — плоско стоять на полу.

Очень тесно с позвоночным сопряжен грудной синдром. Он проистекает из сдавливания грудной клетки в процессе длительного сидения и заключается в недостаточной вентилляции легких, и, естественно, постоянной нехватке кислорода. Бледнеем к концу дня? Да. Голова болит? Есть такое. А вроде бы и работа настолько интересная, что мы днями сидим за компьютером буквально - затаив дыхание. К сожалению, с этим никак пока не могут примириться наши клетки, которым, можно сказать, нечем дышать...

Застойный, или венозный, синдром - также давний спутник "пролетариев умственного труда". Причина его возникновения - постепенное развитие дефицита венозного оттока преимущественно в нижних конечностях. Это связано с преобладающей незадействованностью венозных клапанов, способствующих нормальному кровотоку "в сторону сердца" в условиях относительной неподвижности. Результат очевиден - отеки, онемение... Поэтому ногами надо шевелить. Это достигается в идеале применением разного рода тренажеров, установленных под рабочим столом - педалей, пневмоковриков и т.д. И стул должен быть адекватный - не высокий и не низкий.

Карпальный туннельный синдром (KTС) или синдром запястного канала (СЗК), хоть и носит несколько мудреное название, представляет собой явление совершенно закономерное в контексте существующих причин. Этот синдром относится к сравнительно новым функциональным расстройствам, связанным, как ни забавно это может показаться человеку неискушенному, с повсеместным распространением ручных компьютерных манипуляторов попросту говоря, "мышей". Научно сформулирован был синдром в самом конце 90х годов, - за рубежом он уже тогда превратился в серьезную проблему. Суть его состоит в возникновении неприятных ощущений в области запястья, ладони и пальцев руки, управляющей мышью? Со временем появляется ослабление пальцев, слабость ладони, онемение и тяжесть в руке. 
Канал, от которого синдром получил свое название, представляет собой анатомическое образование, сформированное сухожильными структурами и изорванное в толще запястного участка руки. Через него проходит 9 сухожилий мышц кисти и срединный нерв, принимающий решающее участие в "организации"чувствительности и управлении кистью. "Перегнув" канал вместе с нервом (канал - очень узкое образование) путем укладываний, руки на "мышь" (кисть приподнята) и оставаясь в таком положении целый день, пользователь провоцирует возникновение упомянутых расстройств. Дело может зайти далеко - вплоть до временной потери трудоспособности, и даже хирургического вмешательства с целью освобождения защемленного нерва. В развитых странах для предупреждения КТС используется особое приспособление в виде модернизированного "мышиного" коврика с подвижной - на колесиках - опорой для запястья. У нас таких опор практически нет, поэтому лучше всего обращаться к памятным из школы упражнениям из серии "мы писали, мы читали, наши пальчики устали".

При работе с мышкой рекомендуется делать 10-ти минутные перерывы, но это не должен быть пассивный отдых. Это не отдых от движений. Это отдых от клавиатуры и мыши.

Полезно делать упражнение с помощью кистевых пружинных или резиновых эспандеров.
Кроме того, эффективными являются следующие упражнения.

· Встряхните руки.

· Сожмите руки в кулак, подержите в течение 3-х секунд, затем максимально разожмите и подержите 6 секунд. Повторите 10 раз.

· Протяните руки перед собой, 5 раз поднимите и опустите их.

· Опишите кончиками пальцев 10 кругов. 
Методично 10 раз подряд надавите одной рукой на пальцы другой руки.

Все изложенное выше вовсе не служит задачам отпугивания человека от ПК и возведению последнего в ранг какого-то чудовища. Надо, стремиться, чтобы компьютерная эргономика, специфическая гигиена, требования которых очень несложны и естественны, стали привычными, повседневными вещами.

Чтобы сохранить здоровье, надо стремиться, чтобы компьютерная эргономика, специфическая гигиена, требования которых очень несложны и естественны, стали привычными, повседневными вещами.

Здоровьесберегающие подходы в организации образовательного процесса.

Автор: Степакова С. В., заместитель директора по УВР МОУ СОШ №14

В выступлении на церемонии открытия Года учителя Президент РФ Д.А. Медведев подчеркнул, что суть и смысл национальной образовательной инициативы «Наша новая школа» заключается в создании школы, способной раскрыть личностный потенциал детей, воспитать в них интерес к учебе и знаниям, стремление к духовному росту и здоровому образу жизни, подготовить ребят к профессиональной деятельности с учетом задач модернизации и инновационного развития страны. По словам главы государства, это не краткосрочный  проект, а стратегическая политика в сфере образования.

Национальная  образовательная инициатива «Наша новая школа» утверждена Президентом Российской Федерации в 2010 году. Одной из основных стратегических задач является сохранение и укрепление здоровья школьников (слайд 2).

Так выглядит единая модель «здоровье школьника» в программе Президента (слайд 3)..

Для реализации всех направлений этой программы необходимо улучшение инфраструктуры образовательного учреждения, что требует увеличения финансовых вложений.

Дети проводят в школе  значительную часть дня, и сохранение и укрепление их физического, психического здоровья – дело не только семьи, но и педагогов. Здоровье  человека -  важный показатель его личного успеха. Если у молодежи появляется привычка к занятиям спортом, будут решены и такие острые проблемы, как наркомания, алкоголизм, детская безнадзорность. Важно пробудить в детях желание заботиться о своем здоровье. Кроме того, должен быть осуществлен переход от обязательных для всех мероприятий к индивидуальным программам развития здоровья школьников. Несомненно, что успешность обучения в школе определяется уровнем состояния здоровья, с которым ребенок пришел в первый класс. Однако результаты медицинского осмотра детей говорят о том, что здоровыми можно считать лишь 20-25% первоклассников у остальных же имеются различные нарушения состояния здоровья. 

На сегодня каждый пятый школьник имеет хроническую патологию, у половины школьников отмечаются функциональные отклонения. 

Среди имеющихся патологий были выявлены ведущие формы: заболевания костной мышечной системы, заболевания органов зрения, болезни органов дыхания. 

Рост числа этих заболеваний среди школьников за последние годы набирает темп.

На здоровье могут влиять разные факторы (слайд 4). Специальные исследования показали, что наряду с экологическими и наследственными факторами формированию этих заболеваний способствуют большое психоэмоциональное напряжение, связанное с условиями жизни и обучения, трудности в организации правильного питания не только в школе, но и дома и ряд других факторов. 

В связи с этими остро встает вопрос о принятии неотложных мер по профилактике отклонений состоянии здоровья детей. 

Также существуют так называемые внутришкольные факторы, влияющие на здоровье учащихся (слайд 5)

Выход из создавшегося положения видится в правильной организации оздоровительной работы в  школе.  В школе была создана программа «Здоровье» (слайд 6). Программа «Здоровье» включала основные направления деятельности (слайд 7):

 Общеобразовательные мероприятия (слайд 8). (Фитотерапия (коктейль),  контроль за соблюдением гигиеничных нормативов, составление школьного расписания с учетом всех норм СанПиН Организация режима школьного питания. Важным фактором, способствующим сохранению здоровья детей, является рациональное здоровое питание. Горячим питанием охвачены все учащиеся школы. Проводится витаминизация питания. Дети из малообеспеченных семей питаются бесплатно. 

Несмотря на заметное снижение объёмов финансирования нам удалось сохранить количество учащихся, охваченных льготным питанием и увеличить количество учащихся, которые питаются за счёт родительской платы.,). 

Физкультурно-оздоровительная работа (слайд 9-10). (Увеличение числа спортивных секций,  спортивных соревнований, тур.походов, Дни здоровья, турслёты, мини-футбол, школа безопасности, зарницы и т.д.). В прошлом учебном году учащиеся школы приняли участие в 15 спортивных соревнованиях разного уровня. Профилактики отклонений здоровья школьников является широкое использование средств физической культуры. Закономерности двигательного поведения учтены единым спортивным режимом дня, в котором предусматриваются следующие формы физического воспитания школьника:

· Гимнастика до уроков (вводная гимнастика) на протяжении 5—10 минут не заменяет, а дополняет утреннюю гимнастику. Она имеет свое назначение — подготовить ребенка к удержанию рабочей позы, углубить дыхание, сосредоточить внимание. Медицинский работник контролирует санитарное состояние мест, где проводится гимнастика, обращают внимание на изменение пульса ребенка, период его восстановления. Комплексы следует менять 2 раза в месяц.

· Физкультпаузы на уроках длительностью 2—3 минуты целесообразны для учащихся всех классов. Они позволяют изменить рабочую позу, улучшить кровообращение в нижней части туловища и конечностей, возбудить дыхание.

· Подвижные игры на малых переменах и динамической паузе. Последнюю желательно проводить на свежем воздухе.

· Подвижные игры на прогулках в группах продленного дня проводятся после уроков и перед уходом домой. Включают организационную часть и самостоятельное использование игр по интересам. Контролируя эту форму, медработник следит за активностью детей. Целесообразно выяснить причины отсутствия интересов у детей к данной форме физического воспитания и дать совет учителю, родителям.

Урок физкультуры ведется в соответствии с учебной программой.
Профилактика заболеваний   (Профилактика детского травматизма, профилактика вредных привычек, лекторий для родителей, недели здоровья, с сентября 2010 года – ежедневная утренняя зарядка для учащихся 1-11 классов).

Мониторинг заболеваемости (слайд 11).

Коллектив школы обозначил основные проблемы школьные факторы риска (слайд 12)

1. Стрессовая педагогическая тактика.

2. Интенсификация учебного процесса.

3. Проблемы в существующей системе физического воспитания (невозможность ввести в учебный план третий час физкультуры);

4. Частичное разрушение психолого- педагогической службы. Нет соц. Педагога и логопеда и 0,5 ставки педагога-психолога.

5. 6-ти дневная учебная неделя.

6. Недостаточная грамотность родителей в вопросах сохранение здоровья детей.

В национальной образовательной инициативе «Наша новая школа» обозначены следующие проблемы здоровьесбережения (слайд 13):

· Слабая адаптация разработанных  здоровьесберегающих методов и технологий к образовательному процессу.
· Недостаточное  количество квалифицированных кадров 
· Нерациональная организация учебного процесса, вызывающая перегрузку учащихся
· Нерациональная организация учебного процесса, вызывающая перегрузку учащихся
· Недостаточное   межведомственное взаимодействие
Низкий уровень  финансирования
Главное условие ее реализации является правильная организация учебной деятельности, то есть построение учебного процесса в соответствии с гигиеническими нормами (слайд 14-24). Сюда входят: 

Строгое соблюдение режима школьных занятий (продолжительность урока, учебного дня, перемен, каникул) 

Немаловажным фактором при воспитании здорового образа жизни является формирование положительной учебной мотивации. С обучением должны быть связаны не только трудности, но и радости. Этого можно достичь с помощью интересных заданий, веселых, шуточных стихотворных строк. 

Забота о здоровье детей подводит учителя к широкому использованию в практике нестандартных уроков, уроки-игры, уроки-экскурсии, уроки-путешествия. 

Правильная организация урока (построение урока с учетом динамики работоспособности) 

Обязательное выполнение гигиенических требований, предъявляемых к учебным помещениям. (световой, звуковой, воздушный режим). Большая роль в системе мер по охране здоровья детей принадлежит созданию условий для ведения образовательного процесса в соответствии с санитарно – гигиеническими нормативами. Все учебные кабинеты должны быть оборудованы разноростовой мебелью и конторками для смены динамических поз, полностью выполняться нормативы по освещенности школьных помещений.

Таким образом, только после четкого соблюдения всех вышеперечисленных требований следует начинать оздоровительную работу. 

Вопросы здоровья затрагиваются на школьных предметах: природоведения, естествознания, ОБЖ, физкультуры, биологии, но это не решает проблему. 

Для организационной работы необходим комплексный подход. 

Организационная работа будет эффективной лишь при условии тесного взаимодействия учителей, медицинских работников, администрации школы и родителей. 

Предлагаем следующие основные подходы к организации образовательного процесса: 

1. Включение оздоровительного компонента в содержание учебных предметов. 

Организационная работа должна охватывать все предметы учебного цикла. Школьники знакомятся о своем организме, о режиме дня, личной гигиене. 

При организации работы необходимо помнить о многообразии форм работы со школьниками. 

Во-первых, это различные формы внеклассной и внешкольной работы: 

Экскурсии.

Тематические вечера, олимпиады, викторины. 

Праздники здоровья. 

Во-вторых, это различные мероприятия в режиме учебного дня. 

Профилактика на предупреждение патологии опорно-двигательного аппарата. Это: 

- движение во всех видах

- подвижные игры на воздухе

- закаливание

- правильный подбор мебели

- постоянное наблюдение за позой ребенка во время занятий и игр. 

Таким образом, основная задача учителя состоит в том, чтобы дать детям конкретные рекомендации по сохранению своего здоровья, научить ими пользоваться. 

Работа с родителями. 

Необходимо привлекать родителей к активному участию в жизни школы, класса: к организации экскурсий, спортивных праздников, вечеров к выпуску газет, к участию в походах. Можно порекомендовать учителям организовать "Уголок для родителей", где среди прочих можно поместить и материалы по организации оздоровительной работы в семье. 

Родители должны иметь представление о дыхательной гимнастике, точечном массаже, гимнастике для пальцев, знать методику их проведения, чтобы помочь своему ребёнку освоить их. 

Итак, можно сделать вывод, что только систематическое проведение организационной работы с ребёнком в школе и дома принесёт желаемый результат, даст прочные знания, осознанные умения по охране своего здоровья, обеспечит формирование позитивных установок на соблюдение гигиенических правил, то есть поможет младшему школьнику сохранить и укрепить здоровье. 

Самое ценное, что есть у человека - это здоровье. С этим трудно не согласиться. Однако в последнее время состояние здоровья детей вызывает у специалистов большую тревогу. А ведь хорошее самочувствие ребенка - важное условие успешного условие успешного усвоения школьной программы. Необходимо помнить, что бережное отношение к своему здоровью, а соответственно и организация на здоровый образ жизни не появляются у детей сами собой, а появляются в результате целенаправленного педагогического воздействия. Поэтому нужно уделять этому большое внимание. 

Наблюдения показывают, что использование здоровьесберегающих технологий в учебном процессе позволяет учащимся более успешно адаптироваться в образовательном и социальном пространстве, раскрыть свои творческие способности, а учителю эффективно проводить профилактику асоциального поведения.
Йога для  детей -  обоснование

Автор: Кокорина М.П., воспитатель МОУ прогимназия №1

В настоящее время одно из стремлений, как родителя, так и для педагога - сохранить здоровье ребенка. В связи с этим  в последнее  время в Европе становится  очень популярной йога. Йога для детей осуществляет функцию сочетания простоты выполнения упражнений и несомненной пользы  занятий йогой с отсутствием противопоказаний даже при серьезных хронических заболеваниях. Методика  занятий  йогой достаточно новая для России и более распространенная в странах Европы.                                                           И сейчас активно внедряются специальные программы для детей: Разрешите Вашему вниманию предоставить программу, составителем которой является инструктор по физкультуре МОУ прогимназии№1 Дерунова Е.Е. рассчитанную на два года для детей 4-6 лет. В основу программы легла книга Липень Андрея Анатольевича «Детская оздоровительная йога», СПТ, 2009 года.

Для реализации  программы необходимы: 

Спортивное оборудование: массажная дорожка, гимнастическая палка, мяч средний, мяч для массажа, гимнастические коврики, платочки, ленты, шнур.

А также музыкальная аппаратура  и спортивная форма.

Программа включает в себя три этапа: подготовительный, основной, итоговый. В процессе реализации программы по календарному плану дети разучивают:

- элементы растяжки;

-отрабатывают разминку в игровой форме в положении сидя и стоя;

-разучивают элементы самомассажа;

-разучивают основные асаны детской оздоровительной йоги (гора, пальма,  чайник, дерево, бабочка, лотос, лев, лягушка и др.).

-разучивают упражнения для коррекции стопы,

дыхательные  упражнения;

-разучивают игры на снятие напряжения и расслабления, занимаются психогимнастикой.

В течение второго года обучения двигательные навыки владеющим телом совершенствуются, формируются и вырабатываются навыки самоанализа результатов постановки последующей цели и достижения ее путем физической и духовной работы самостоятельной организации жизнедеятельности. Подражательные движения , используемые  в детской оздоровительной йоге,.   имеют большое значение для обучения детей разнообразным видам движений. Это самый доступный для детей способ восприятия двигательной деятельности.

При назывании движений через образ дети подражают зверям, птицам, рыбам. Образно – подражательные  движения  развивают творческую двигательную деятельность, творческое мышление, двигательную память, быстроту реакции, ориентировку в движениях и пространстве, внимание, фантазию. Эффективность подражательных движений заключается еще и в том ,что через образы можно осуществлять частую смену двигательной деятельности из разных исходных положений и с большим разнообразием видов движений: ходьбы, бега, прыжков, ползании, что дает хорошую физическую нагрузку на все группы мышц.

Одно из занятий в комплексе было представлено на суд приглашенных гостей в процессе проведения городского семинара в МОУ Прогимназии

Здоровьесберегающие технологии в начальной школе
Автор: Белик М.А., учитель начальных классов МОУ прогимназия№1

      Цель разработки: показать значимость здоровьесберегающей технологии в улучшении состояния здоровья и качества жизни детей и подростков в процессе учебной деятельности.

      Задачи:
      1.разработать мероприятия, которые уменьшают риск возникновения заболеваний и повреждений, связанных с социальными аспектами жизни учащихся начальной школы;

      2.Пропаганда здорового образа жизни;

      3. Помочь каждому ребёнку осознать свои способности, создать условия для их развития;

      4. Способствовать сохранению и укреплению здоровья ребёнка, т.е. осуществлять личностно-ориентированный подход при обучении и воспитании.

      Здоровьесберегающие образовательные технологии (ЗОТ) можно рассматривать как технологическую основу здоровьесберегающей педегогики – одно из самых перспективных систем ХХI века, и как совокупность приёмов, форм и методов организации обучения школьников, без ущерба для их здоровья, и качественную характеристику любой педагогической технологии по критерии её воздействия на здоровье учащихся и педагогов.

      В данной разработке я рассматривала подходы к организации главной составляющей образовательного процесса - урока, способами оценки его качества с точки зрения здоровьесбережения, а также внеурочной работе и работе с родителями.

      Актуальность данного исследования обусловлена потребностью человека, общества и государства в здоровьесберегающем образовании. Многие годы человек проводит в стенах образовательных учреждений, и поэтому ценностное отношение к здоровью не может формироваться без участия педагогов. Долгое время наше образование не уделяло должного внимания сохранению, укреплению и развитию здоровья, уходило от оценок влияния педагогического процесса на психическое состояние обучаемых, не рассматривало образовательные технологии с точки зрения здоровьесберегающей направленности. В лучшем случае всё сводилось к спортивным мероприятиям и оздоровительному отдыху во время каникул. Практика обнажила: судя по статистике, лишь малая часть выпускников школы относятся к числу здоровых. Таким образом, каждому учителю необходимо учитывать, что присутствующий на уроке в обычной школе ребёнок, как правило, не здоров.

      Работая в школе 16 лет, проанализировав причины школьных болезней, я пришла к выводу о необходимости решить эти проблемы в области здоровьесбережения комплексно. И на родительском собрании провела курс бесед «Здоровьесберегающие технологии в школе и семье».

      Описание системы методов работы.

      Изучив эти серьёзные проблемы на родительском собрании, родительский комитет под руководством учителя, выявил некоторые причины школьных болезней:

      - недостаточная освещённость класса;

      - неправильная форма и величина школьных столов;

      - несоблюдение режима дня, что приводит к перегрузке учебными занятиями;

А так же поставил цели и задачи для их преодоления.

Духовно-нравственное здоровье педагога

Автор: Колягина И.Г., педагог дополнительного образования ЦВР «Истоки»

Мы живём в сложное время. Согласитесь, что  общество, в его нынешнем состоянии,  здоровым назвать нельзя! Сегодня как никогда остро стоит вопрос духовно-нравственного здоровья.

Средства массовой информации  ведут разрушительную антидуховную пропаганду, становясь причиной снижения критериев нравственности, и угрожают  здоровью человека. Здоровье - это состояние физического, психического и социального благополучия.

Педагогическая общественность всегда была на "передовой" и сейчас нам нельзя оставаться в стороне.

Свое выступление на тему "Духовно-нравственное здоровье педагога" я хочу начать со старинной притчи.

"Задумались три человека: как спасти мир. Разошлись они по разным местам, и через много лет Господь судил им встречу.

Один сказал: " Я шёл со Словом Божиим и проповедовал добро, но люди не послушали меня".

Другой сказал: "Я не стал учить, но стал делать людям добро. Но зла не стало меньше".

А третий сказал: " Я не пытался исправить людей, но стал исправлять себя. Со временем ко мне стали приходить другие, селиться рядом и по мере того, как исправлялся я, стали исправляться и они. И зла стало настолько меньше, насколько оно уменьшилось в нас самих".

В России много людей, которые хотели бы жить нравственно и духовно, Ради этих людей Господь терпит все безумия, творящиеся вокруг. Надо нам объединиться, чтобы сделать пусть немногое, но  посильное для нас. Начать надо с себя! 

Серафим Саровский говорил:

" Спасись сам, и вокруг тебя спасутся тысячи".

Мы часто  употребляем термины духовность и нравственность. Надо понимать и различать между собой нравственное и духовное. Эти вещи совсем разные, но  они взаимосвязаны.

Нравственность, по значению - набор нравов. Нрав- способ поведения. Нравственность лежит в сфере деятельности людской и есть исполнение 

правил поведения в обществе.

Духовность - это слово, происходит от слова "дух". Это внутренняя мотивация, реальные цели и отношения, которые наружно могут и скрываться.

Симптомы духовных болезней нужно уметь отличать от признаков нравственной испорченности. 

Не секрет, что мы буквально сотканы из противоречий. Радость и печаль, злоба и нежность, вдохновение и апатия, жажда наживы и укоры совести - всё переплетено.

Истоки многих наших болезней коренятся в сокровенных тайниках духа, в унаследованных склонностях и приобретённых привычках.

На духовно - нравственное здоровье человека, несомненно, влияет воспитание, образование, общая культура, генетические предпосылки.

Понятно, что возрастные особенности очень важны в оценке здоровья. Степень активности, замкнутости, тревожности, агрессивности у юноши и человека средних лет эти характеристики, безусловно, различаются. Значит и поведение будет различным.

Например, степенный профессор не пойдет крушить всё подряд после  проигрыша своей любимой футбольной команды.

Зло  побеждается добром и любовью, пониманием и всепрощением. Серьёзная ошибка - отвечать агрессией на агрессию. Поэтому начинать нужно с себя.

" Что посеет человек,  то  и пожнёт"

" Не делай  другому того,  чего не желаешь себе"

В трудные минуты людям нужна поддержка и сочувствие. Не следует заниматься нравоучениями. Это отталкивает. На пике эмоций необходимо дать человеку высказаться и просто пожалеть. А уж потом спокойно разобраться, но не с человеком, а с проблемой! Древняя мудрость гласит: " Если нельзя изменить ситуацию, то нужно изменить своё отношение к ней" 

Стремительные социальные изменения, которые мы сейчас переживаем, являются одним из факторов наших душевных расстройств. 

Крупные перемены в профессиональной, трудовой деятельности, бешеный темп жизни, распадающиеся семьи, злоупотребление алкоголем и наркотиками... Экологические катастрофы, социальные конфликты и экономические неурядицы, пугая нас, свидетельствуют о неизлечимых болезнях мира. Мы остро нуждаемся в духовном врачевании.

Вместе, всеми  силами, устремимся на благое дело спасения душ и тел молодого поколения. Не дадим врагу рода человеческого возобладать нашими детьми и внуками! Мы обязаны встать на защиту их нравственности и здорового образа жизни.

Давайте сообща подумаем, как оградить наших детей от многих бед и пороков: - сквернословие

                - курение

                - распитие спиртных напитков

                - наркомания

                - токсикомания

                - игромания ...

Нам, педагогам, следует задуматься, как сделать, чтобы система воспитательных мероприятий была эффективной. Равнодушие к духовно нравственному состоянию нашего общества сегодня поистине преступно! Давая знания ребёнку, помогая ему расти здоровым, мы должны научить его различать добро и зло, правду и ложь.

Ученики называют главным качеством любимого учителя его доброту и любовь к ним. Нам надо сеять добрые зерна и с надеждой ждать, чтобы  они проросли и дали хорошие всходы. 

Святитель Василий Великий сравнивал душу ребёнка с виноградником, который нужно заботливо и умело с любовью возделывать, чтобы получить добрый плод.

Такой уровень  требует большого труда учителей над собой.

Наиболее завершённая характеристика качеств любви дана апостолом Павлом. (читаем снизу вверх)

Учитель должен, обязан подняться по лестнице педагогической любви, воплощая в своих педагогических трудах заповедь любви.

По словам Константина Дмитриевича Ушинского, Евангелие поставило перед человеком цель: "Будьте совершенны, как Отец ваш Небесный совершенен". Это одинаково относится как к ученикам, так и к учителю.

Русский поэт Николай Некрасов обратился к нам – педагогам с напутствием:

" Разумное, доброе, вечное"

Сеятелям

Сеятель знанья на ниву народную!

Почву ты, что ли, находишь бесплодную,

Худы ль твои семена?

Робок ли сердцем ты? Слаб ли ты силами?

Труд награждается всходами хилыми,

Доброго мало зерна!

Где ж вы, умелые, с бодрыми лицами,

Где же вы, с полными жита кошницами?

Труд засевающих робко, крупицами,

Двиньте вперед!

Сейте разумное, доброе, вечное,

Сейте! Спасибо вам скажет сердечное

Русский народ…
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