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	ПРОГРАММА ФОРМИРОВАНИЯ КУЛЬТУРЫ ЗДОРОВОГО И  БЕЗОПАСНОГО  ОБРАЗА ЖИЗНИ
(основная образовательная программа начального общего образования)
	


1. Пояснительная записка
Программа формирования ценности здоровья и  здорового образа жизни обучающихся в соответствии с определением Стандарта — это комплексная программа формирования их знаний,  установок, личностных ориентиров  и  норм   поведения,  обеспечивающих сохранение и  укрепление физического и  психологического  здоровья  как   одного   из  ценностных составляющих, способствующих познавательному и эмоциональному развитию ребенка, достижению планируемых результатов освоения основной образовательной программы начального общего образования.

Программа формирования ценности здоровья и здорового образа жизни на  ступени начального общего образования cформирована с  учетом   факторов,  оказывающих существенное влияние на  состояние  здоровья детей:

- неблагоприятные  социальные,  экономические  и  экологические условия;

- факторы риска, имеющие место  в образовательных учреждениях, которые приводят к  дальнейшему  ухудшению здоровья детей  и  подростков от  первого к  последнему году  обучения;

- чувствительность к  воздействиям при  одновременной к ним  инертности по  своей  природе, обусловливающей временной  разрыв между  воздействием и  результатом, который  может  быть  значительным,  достигая нескольких лет,  и  тем  самым  между  начальным и  существенным проявлением неблагополучных популяционных сдвигов в здоровье детей  и подростков и  всего  населения страны в  целом;

- активно  формируемые  в  младшем  школьном  возрасте комплексы знаний,  установок, правил поведения, привычек;

- особенности отношения обучающихся младшего школьного  возраста к  своему   здоровью, существенно отличающиеся  от  таковых у взрослых, что  связано с  отсутствием у детей опыта  «нездоровья» (за  исключением детей  с серьезными хроническими  заболеваниями) и  восприятием ребенком состояния  болезни главным образом как  ограничения свободы (необходимость  лежать   в  постели, болезненные уколы), неспособностью  прогнозировать  последствия  своего   отношения к здоровью, что обусловливает, в свою очередь, невосприятие ребенком деятельности, связанной  с  укреплением здоровья и профилактикой его нарушений, как актуальной и значимой (ребенок всегда  стремится к удовлетворению своих  актуальных потребностей, он  не  знает, что  такое   будущее, и  поэтому ни за  что  не  пожертвует настоящим  ради   будущего   и  будет  сопротивляться невозможности осуществления своих  желаний).

2. Концептуальные положения программы

1. Программа призвана реализовать основные положения Декларации прав  ребенка.

2. Программа подтверждает особый статус детства как периода, не зависящего от социальных, политических, национальных и других отличий.

3. Программа находится в числе приоритетных направлений деятельности образовательного учреждения.

4. Программа является основой системной комплексной работы по сохранению и укреплению здоровья в образовательном учреждении.

5. Программа служит основой сотрудничества и консолидации органов образования и здравоохранения, общественности, школы и родителей.
3. Цели и задачи
Цели  программы:

- сохранение и укрепление здоровья учащихся; 

- формирования культуры здорового и безопасного образа жизни. 

Задачи  программы:
- сформировать  представление  о  позитивных  факторах, влияющих на  здоровье;

- научить обучающихся делать  осознанный выбор   поступков,  поведения, позволяющих сохранять и укреплять здоровье;

- научить выполнять  правила  личной  гигиены  и  развить готовность на  основе ее  использования самостоятельно поддерживать свое  здоровье;

- сформировать  представление  о  правильном  (здоровом) питании, его  режиме,  структуре, полезных продуктах;

- сформировать  представление о  рациональной организации   режима дня,   учебы   и  отдыха,   двигательной активности, научить ребенка  составлять, анализировать  и  контролировать свой  режим дня;

- дать  представление с учетом  принципа информационной безопасности о негативных факторах риска здоровью детей (сниженная  двигательная активность, инфекционные  заболевания,  переутомления и  т.  п.),   о  существовании и  причинах возникновения зависимостей от  табака, алкоголя, наркотиков и других психоактивных веществ, их пагубном влиянии на здоровье;

- дать  представление о влиянии позитивных и негативных эмоций на  здоровье, в  том  числе   получаемых от  общения  с компьютером, просмотра телепередач, участия  в азартных играх;

- обучить  элементарным навыкам эмоциональной разгрузки  (релаксации);

- сформировать  навыки  позитивного  коммуникативного общения;

- сформировать  представление об  основных компонентах культуры здоровья  и  здорового образа жизни;

- сформировать потребность ребенка безбоязненно обращаться  к  врачу   по  любым  вопросам  состояния  здоровья,  в том  числе  связанным с  особенностями роста  и  развития.

4. Содержание деятельности

1. Здоровьесберегающая инфраструктура школы:
· Состояние и содержание здания и помещений школы соответствует санитарным и гигиеническим нормам, помещение оборудовано  пожарной  сигнализацией, имеется  тревожная кнопка , ежегодно проводится инструктаж с работниками школы по действиям в случае возникновения чрезвычайных ситуаций;

· Столовая на  72  места включает пищеблок,  обеденный зал,  помещения для хранения продуктов питания;

· Организовано горячее питание , организован питьевой режим для учащихся;

· В школе 14 учебных кабинетов, из них  4 кабинета  начальной школы.

· Проводится постепенное переоснащение  кабинетов с целью удовлетворения требованиям  к оснащению образовательного процесса.

·  Спортивный зал школы( 180,6 кв.м.) оснащены гимнастическим оборудованием, игровые площадки (волейбол, баскетбол) оснащены спортивным инвентарём (сетки, мячи, стойки), школьный стадион имеет беговую дорожку , игровое футбольное поле;

· Медицинский кабинет оснащён минимальным набором  медицинского оборудования, не лицензирован .
· В школе можно получить консультации квалифицированного психолога, работают социальный педагог, преподаватель-организатор ОБЖ, учителя физической культуры высшей категории.

Задачами работы в данном направлении  являются:
- соответствие состояния и содержания здания и помещений образовательного учреждения санитарным и гигиеническим нормам, нормам пожарной безопасности, требованиям охраны здоровья и охраны труда обучающихся;
·наличие и необходимое оснащение помещений для питания обучающихся, а также для хранения и приготовления пищи;

- организацию качественного горячего питания учащихся, в том числе горячих завтраков;

- оснащённость кабинетов, физкультурного зала, спортплощадок необходимым игровым и спортивным оборудованием и инвентарём;

- наличие помещений для медицинского персонала;

-наличие необходимого (в расчёте на количество обучающихся) и квалифицированного состава специалистов, обеспечивающих оздоровительную работу с обучающимися (логопеды, учителя физической культуры, психологи, медицинские работники).

Ответственность и контроль за реализацию этого блока возлагается на администрацию образовательного учреждения.

2. Рациональная организация учебной и внеучебной деятельности обучающихся

Организация учебной и внеучебной деятельности обучающихся на начальной ступени обучения направлена на повышение эффективности образовательного процесса, снижение чрезмерного функционального напряжения и утомления, создание условий для снятия перегрузки, нормального чередования труда и отдыха, а именно:

· Соблюдение гигиенических норм и требований к организации и объёму учебной и внеучебной нагрузки. 

· Для обучающихся  организованы группа  продлённого дня, объединения по интересам, факультативы по предметам;

· Кабинеты оборудованы специальной мебелью, на уроках строго соблюдаются все требования к использованию ИКТ и других технических средств обучения;

· Используются методы и методики обучения,  адекватные                                        возрастным возможностям и особенностям обучающихся, новые технологии обучения тщательно изучаются с позиций здоровьесбережения детей (игровые, развивающие, технологии дифференцированного и личностно-ориентированного обучения, информационно-коммуникационные технологии);

· Организована постоянная работа службы психолого-педагогического сопровождения образовательного процесса по вопросам учёта индивидуальных особенностей развития детей, темпа их развития и темпа деятельности.
	№
	Учебная деятельность

(виды и формы работы)
	Планируемые результаты

(познавательные)



	
	
	Выпускник научится
	Выпускник получит возможность научиться

	1.
	Практические работы по теме «Личная гигиена»
	Правилам личной гигиены;
	Правильно распределять учебную и внеучебную нагрузку;

	2.
	Рейд и практическая работа по теме «Режим дня»
	Содержать в порядке своё рабочее место;
	Правильно составлять свой режим дня;

	3.
	 Практические работы «Здоровое питание»
	Ценить своё здоровье и здоровье других людей;
	Правильно питаться, отличать вредные продукты от полезных

	4.
	 Практические работы «Полезные привычки»
	Оценивать негативное влияние вредных привычек на организм человека
	Выбрать альтернативу вредным привычкам

	5.
	Практические работы

« Гигиена работы  с ИКТ»
	Оценивать негативное влияние ИКТ на организм человека
	Найти оптимальный режим работы с ИКТ


Задачами работы в данном направлении  являются
-Соблюдение  гигиенических  норм   и  требований  к  организации и  объему  учебной и  внеучебной нагрузки (выполнение  домашних заданий, занятия в кружках и спортивных секциях)   учащихся на  всех  этапах   обучения.

-Использование методов и методик обучения, адекватных возрастным возможностям и особенностям учащихся (использование только таких методик, которые прошли апробацию.

-Введение любых инноваций в учебный процесс только под контролем специалистов.

-Строгое соблюдение требований к использованию технических средств  обучения, в том числе компьютеров и  аудиовизуальных средства.

-Индивидуализация  обучения (учет  индивидуальных особенностей  развития:  темпа   развития  и  темпа   деятельности), работа  по индивидуальным программам начального общего образования.
Эффективность реализации этого блока  зависит от деятельности каждого педагога.
3. Организация физкультурно-оздоровительной работы 
Физкультурно-оздоровительная работа в школе направлена на обеспечение рациональной организации двигательного режима обучающихся, нормального физического развития и повышение адаптивных возможностей организма детей, сохранение и укрепление здоровья обучающихся .

1 КЛАСС

	№
	Физкультурно-оздоровительная деятельность (виды и формы работы)
	Планируемые результаты

(личностные)



	
	
	У обучающихся будут сформированы:

	1.
	Уроки- беседы,  организация спортивных секций 
	Начальные представления о позитивных факторах, влияющих на здоровье человека;

	2.
	Обучение составлению режима дня, беседы о гигиене, праздники в классе «Путешествие Чистюли», День Здоровья, акция «Глаза – главные помощники человека».
	Потребность в выполнении режима дня и правил гигиены;

	3.
	Беседы медработников, презентации на уроках, беседы по ПДД и ППБ, игра «Светофорик».
	Элементарные представления о вредных привычках и факторах, влияющих на здоровье;

	4.
	Учебная эвакуация, беседы, работа с родителями, консультации психолога.
	Потребность ребёнка безбоязненно обращаться к учителю по вопросам состояния здоровья

	5.
	Организация часа активных движений, физкультминуток на уроках.
	Навыки выполнения упражнений , способствующих эмоциональной разгрузке и повышению двигательной активности

	6.
	Проведение спортивно- оздоровительных мероприятий

соревнований, походов , олимпиад
	потребность в занятиях физической культурой и спортом,

-навык позитивного коммуникативного общения со сверстниками и взрослыми.




2 КЛАСС

	№
	Физкультурно-оздоровительная деятельность (виды и формы работы)
	Планируемые результаты

(личностные)



	
	
	У обучающихся будут сформированы:

	1.
	Составление режима дня, беседы и памятки в дневник, День Здоровья 
	Представление о рациональной организации режима дня, учёбы и отдыха;

	2.
	Беседы специалистов, презентации на уроках и классных часах, акция «Осанка – стройная фигура », стенгазета, листок «Моё здоровье».
	Понятие о здоровом питании и негативных факторах, влияющих на здоровье человека: курение, алкоголь;

	3.
	Памятки о правилах поведения, рейды, беседы .

Спортивные соревнования по футболу, лёгкой атлетике, «Весёлые старты».
	Представление и позитивное отношение к правилам поведения в школе,в общественных местах, на спортивных и культурных мероприятиях;

	3.
	Спартакиада по видам спорта, праздники Здоровья,  походы, экскурсии.


	Первоначальные навыки позитивного коммуникативного общения со сверстниками, учителями, взрослыми учениками;

	4.
	Беседы работников ОВД, ГИБДД, МЧС .

Инструктажи, учебная эвакуация, Игра «Зелёный огонёк», «Старты 01»
	Навыки выполнения правил дорожного движения и пожарной безопасности, поведения на водоёмах в зимнее и летнее время;

	5.
	Беседы, работа с родителями, консультации психолога.
	Потребность безбоязненно обращаться к медработникам школы по вопросам состояния здоровья

	6.
	Организация часа активных движений, физкультминуток на уроках.
	Навыки выполнения упражнений , способствующих эмоциональной разгрузке и повышению двигательной активности


3 КЛАСС

	№
	Физкультурно-оздоровительная деятельность (виды и формы работы)
	Планируемые результаты

(личностные)



	
	
	У обучающихся будут сформированы:

	1.
	Мини-лекции, индивидуальные беседы, личный пример, памятка в дневник.
	Навык составления режима дня и выполнения этих правил;

	2.
	Рейды, памятки в классе, дежурство в классе, стенгазета, День Здоровья.
	Устойчивая положительная мотивация к выполнению правил поведения в школе и на общественных мероприятиях;

	3.
	Походы, классные и школьные праздники «Путешествие в страну Здоровья и Безопасности».
	Устойчивый навык уважительного общения с учителями, взрослыми, родителями, толерантность;

	4.
	Акции «Береги зрение», «Здоровое сердце», спортивные соревнования по лёгкой атлетике, футболу, «Весёлые старты»
	Установка на здоровый образ жизни;

	5.
	Беседы работников УВД, ГИБДД, МЧС .Инструктажи, учебная эвакуация, Игра «Зелёный огонёк», «Старты 01»
	Устойчивый навык выполнения правил безопасности жизнедеятельности;

	6.
	Консультации психолога, беседы медработников, индивидуальная работа с учащимися, диспансеризация.
	Потребность безбоязненного обращения к врачу по любым вопросам здоровья

	7.
	Организация часа активных движений, физкультминуток на уроках.
	Навыки выполнения упражнений , способствующих эмоциональной разгрузке и повышению двигательной активности


4 КЛАСС

	№
	Физкультурно-оздоровительная деятельность (виды и формы работы)
	Планируемые результаты

(личностные)



	
	
	У обучающихся будут сформированы:

	1.
	Дневник самоконтроля, День Здоровья, классные праздники, презентации к урокам, рефераты.
	Понимание ценности здоровья, умение объяснить это сверстникам в неформальном общении;

	2.
	Классные конкурсы, викторина, акция «За здоровый образ жизни», походы, праздник здоровья «Нет вредным привычкам»
	Устойчивый навык выполнения режима дня и правил личной гигиены и способность пропагандировать эти правила среди своих сверстников;

	3.
	Учебная эвакуация, инструктажи, радиопередачи, игры «Светофорик», «Безопасное колесо», спортивные соревнования.
	Толерантность, милосердие, потребность помочь и умение действовать в чрезвычайной ситуации на своём уровне;

	4.
	Беседы с презентациями, консультации психолога, рефераты, конкурсы рисунков.
	Первоначальный навык противостояния вредным привычкам и способность объяснить это сверстникам;

	5.
	Занятия  с психологом , дополнительные образовательные программы , динамические паузы.
	Овладение элементарными навыками эмоциональной релаксации

	6.
	Консультации психолога, беседы медработников, индивидуальная работа с учащимися, диспансеризация. Листы и карточки здоровья, работа с родителями.
	Потребность безбоязненно обращаться к врачам и учителям по вопросам состояния здоровья, возникшим в результате  трудной жизненной ситуации

	7.
	Организация часа активных движений, физкультминуток на уроках.
	Навыки выполнения упражнений , способствующих эмоциональной разгрузке и повышению двигательной активности


Ответственность и контроль за реализацией этого блока возлагается на администрацию,  учителей  физической  культуры,  педагогов.
Задачами работы в данном направлении  являются:
-Полноценная и эффективная работа с учащимися всех групп здоровья (на уроках физкультуры, в секциях и т. п.).

- Рациональная  и  соответствующая организация  уроков физической культуры и занятий активно-двигательного характера  на  ступени начального общего образования.

-Организация занятий по  лечебной физкультуре.

-Организация  часа   активных  движений  (динамической паузы)   между  2-м  и  3-м  уроками

-Организация динамических перемен, физкультминуток на уроках, способствующих эмоциональной разгрузке и повышению двигательной активности.

-Организация  работы  спортивных  секций  и   создание условий для  их  эффективного функционирования .

Регулярное проведение спортивно-оздоровительных мероприятий (дней спорта, соревнований, олимпиад, походов и т. п.)

4. Реализации дополнительных образовательных программ
Внедрение в  систему работы  образовательного  учреждения  программ, направленных на  формирование ценности здоровья  и  здорового образа жизни,  в  качестве отдельных образовательных модулей или  компонентов,  включенных в  учебный  процесс
	№
	Дополнительная образовательная программа
	Задачи
	Планируемые результаты (личностные)

	
	
	
	У обучающихся будут сформированы:

	1.
	«Разговор о правильном питании»
	- расширять кругозор детей путем формирования представлений детей об организме человека;

- знакомство со способами сохранения и укрепления здоровья, основных принципах гигиены питания;

- знакомить детей с особенностями труда людей разных профессий;

- развивать речь, познавательные процессы (мышление, внимание, память, воображение, эмоциональную сферу и творческие способности).
	-понятие о здоровом питании и негативных факторах, влияющих на здоровье человека;

-устойчивый навык выполнения режима дня и режима питания.

	2.
	«Полезные привычки»
	- воспитывать ценностное отношение к своему здоровью и умение противостоять вредным факторам, влияющим на здоровье;

-воспитывать устойчивый навык выполнения правил личной гигиены и понятие о здоровом питании.
	-установка на здоровый образ жизни;

-устойчивый навык выполнения правил личной гигиены;

-понятие о вредных привычках и способность рассказать об этом своим сверстникам

	3.
	« Весёлый мяч »
	- формировать установку на здоровый образ жизни;

- воспитывать чувство командного товарищества и взаимопомощи;

- формировать умение пропагандировать здоровый образ жизни в своей среде,

- развивать выносливость, воспитывать волю и стремление к победе,

- развивать ловкость, координацию.
	-потребность в занятиях физической культурой и спортом,

-навык позитивного коммуникативного общения со сверстниками и взрослыми,

-взаимопомощь и способность пропагандировать здоровый образ жизни среди своих сверстников

	4.
	«Ритмическая гимнастика »
	- развивать основные, ведущие физические качества (кондиционные и координационные);

- укреплять здоровье, содействовать нормальному развитию детей;

- формировать красивую, правильную осанку, походку и позы;

Воспитывать интерес и потребность в систематических занятиях физической культурой, в частности аэробикой;

- содействовать воспитанию нравственных и волевых качеств, развитию активной, творчески мыслящей личности.
	-потребность в занятиях физической культурой и спортом,

-навык позитивного коммуникативного общения со сверстниками и взрослыми,

- умение видеть прекрасное в танце, толерантность, способность поддержать товарища

	5.
	«Корригирующая гимнастика»
	- повышать общий тонус организма;

-создавать мышечный корсет;

- обучать полному дыханию;

- воспитывать рефлекс правильной осанки.
	- ценностное отношение к своему здоровью,

- умение выбрать правильную физическую нагрузку и постоянно выполнять комплексы упражнений,

-исправление осанки укрепление здоровья

	6.
	« Спортивные развлечения 
	-Укрепление здоровья, улучшение физической подготовленности;

-Формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической культурой;

-Воспитание сознательного и активного отношения к здоровью и здоровому образу жизни как к ценностям;

- Содействие гармоничному физическому развитию, всесторонней   физической подготовленности и укреплению здоровью учащихся;

-Повышение   тренировочных   и   соревновательных   нагрузок   уровня   владения навыками игры в процессе многолетней подготовки ;

- Воспитание   потребности   и   умения   самостоятельно   заниматься   физическими упражнениями;

-Достижение высоких показателей в физической и технической подготовках;

-Воспитание нравственных и волевых качеств;

-Воспитание   активности,   сознательности  и  самодисциплины  и  на  их  основе создание дружного, боеспособного коллектива;

- Воспитание трудолюбия, благородства и умения переживать неудачи и радости побед;

-Развитие чувства ответственности за себя, за коллектив, за спортивные достижения команды;

-Развитие физических качеств и психических свойств личности.


	получат представление связи физических упражнений со здоровьем,   о способах изменения на​правления и скорости движения; о  режиме дня и гигиены, об утренней гимнастике о значении физических уп​ражнений для здоровья человека, о  физических качествах., 0 закаливании, о разновидностях физических упражнений., об особенностях спортивных игр: пионербол, баскетбол, футбол, о физической подготовке и ее связи с физическими качествами



Данные программы  направлены на формирование ценности здоровья и здорового образа жизни и предусматривают различные формы организации занятий:  кружки , экскурсии, проведение конкурсов
5. Организация профилактических и оздоровительных мероприятий для учащихся
 1-4  класс  

	№п.п.
	Мероприятия

	1.
	Обеспечение всех учащихся  2-х разовым питанием.

	2.
	 Выполнение упражнений на уроках и физкультуры, переменах и т. д. для профилактики умственного и физического напряжения, формирования правильной осанки.

	3.
	Оснащение кабинетов мебелью, соответствующей возрастным особенностям  обучающихся, чередование  видов деятельности, обеспечение правильной рабочей позы.

	4.
	Обеспечение норм освещённости  рабочей поверхности.

	5.
	Выполнение упражнения для профилактики нарушения зрения у школьников

	6.
	Вооружение учащихся  способами и методами закаливания.

	7.
	Психопрофилактическая работа, направленная на повышение степени устойчивости при стрессовых ситуациях: антистрессовая подготовка, выработка психологической устойчивости



 Задачами работы в данном направлении  являются
-Обеспечение качественного и рационального питания школьников.

-Работа по профилактике нарушений опорно-двигательного аппарата
-Психопрофилактическая работа, направленная на повышение степени устойчивости при стрессовых ситуациях.

-Работа по профилактике нарушения зрения у школьников.

-Работа по закаливанию учащихся 1-4 классов.
6. Просветительско-воспитательная работа с учащимися, направленная на формирование ценностного отношения к здоровью и здоровому образу  жизни
Включает в себя

-Проведение классных часов на темы по формированию ценности здоровья и здорового образа жизни.

-Организация и проведение Дней здоровья, конкурсов, олимпиад, спортивных праздников для школьников с участием педагогов и родителей.

Классные часы  и беседы 

1 класс  

	№п.п.
	мероприятия

	1.
	Дружи с водой. Секреты доктора Воды. Друзья Вода и Мыло

	2.
	Глаза – главные помощники человека. Профилактика  близорукости. Правила сохранения зрения.

	3.
	В гости к королеве Зубной щетке. Уход за зубами. Как сохранить улыбку здоровой

	4.
	Надежная защита организма. Забота о коже.

	5.
	Чтобы уши слышали (правила навыков личной гигиены).

	6.
	«Рабочие инструменты» человека (уход за руками и ногами).

	7.
	Незаменимые помощники (расческа, носовой платок и др.).

	8.
	Если хочешь быть здоров  – закаляйся! Обтирание, обливание. Я выбираю ЗОЖ.


2 класс  .
	№п.п.
	Мероприятия 

	1.
	Здоровье в порядке – спасибо зарядке


	2.
	Сон – лучшее лекарство.

Здоровая пища для всей семьи. Как следует питаться

	3.
	Мышцы, кости и суставы. Осанка – стройная фигура .

	4.
	Физкультура в молодости – здоровье в старости.

	5.
	Движение и здоровье.

	6.
	Подвижные игры.

	7.
	Народные игры.

	8.
	Доктора природы.


3 класс  

.
	№п.п.
	Мероприятия 

	1.
	Расти здоровым. Правила ЗОЖ.

	2.
	Как воспитать в себе уверенность и бесстрашие?

	3.
	Как настроение? Эмоции, чувства, поступки.

	4.
	Как справиться со стрессом? Умей сдерживать себя.

	5.
	Мальчишки и девчонки! Давайте жить дружно!

	6.
	Красоты души и тела.

	7.
	Учение с увлечением

	8.
	Лучший отдых – любимое занятие.

	9.
	Умей организовывать свой отдых.


4 класс 
	№п.п.
	Мероприятия 

	1.
	 Как помочь себе сохранить здоровье?

	2.
	Что зависит от моего решения?

	
	Почему некоторые привычки называют вредными.

	3.
	Зло – табак.

	4.
	Зло – алкоголь.

	5.
	Зло – наркотик.

	6.
	Помоги себе сам. Волевое поведение. Тренинг безопасного поведения.

	7.
	Телевизор и компьютер – друзья или враги?

	8.
	Будем делать хорошо и не будем плохо.


Праздники здоровья

	Класс
	Мероприятия 

	1-й класс
	«Путешествие Чистюли», (утренник).

	2-й класс
	«Парад увлечений» (форум).                               

	3-й класс
	«Путешествие в страну Здоровья и Безопасности».( игра)

	4-й класс
	«Нет вредным привычкам!» (марафон).


Спортивные праздники

	Класс
	Мероприятия 

	1-й класс
	1.Игры на школьной площадке «Встаньте, дети, встаньте в круг...»;

2.Зимний спортивный праздник« Русская зима».

3.Праздник, посвященный Дню Здоровья: "О, спорт — ты мир!"

	2-й класс
	1.Игры на школьной площадке «Встаньте, дети, встаньте в круг...»;

2.Зимний спортивный праздник« Русская зима».

3.Спортивно-игровой праздник на 23 февраля «По плечу победа смелым..» 

4.Праздник, посвященный Дню Здоровья: "О, спорт — ты мир!"

	3-й класс
	1.Игры на школьной площадке «Встаньте, дети, встаньте в круг...»;

2.Зимний спортивный праздник« Русская зима».

3.Спортивно-игровой праздник на 23 февраля «По плечу победа смелым..» 

4.Праздник, посвященный Дню Здоровья: "О, спорт — ты мир!"

	4-й класс
	1.Игры на школьной площадке «Встаньте, дети, встаньте в круг...»;

2.Зимний спортивный праздник« Русская зима».

3.Спортивно-игровой праздник на 23 февраля «По плечу победа смелым..» 

4.Праздник, посвященный Дню Здоровья: "О, спорт — ты мир!"


Соревнования для 1-4 классов 

	№п.п.
	Мероприятия 

	1.
	Легкоатлетический кросс "Золотая осень"



	2.
	Легкоатлетический кросс "Золотая осень"



	3.
	Эстафетные соревнования «Олимпийские звездочки

	4.
	Малые олимпийские игры



	5.
	Новогодняя лыжная гонка

	6.
	"Веселые соревнования с доктором Айболитом"



	7.
	Соревнование по настольному хоккею

	8.
	Соревнование: 

«Неразлучные друзья – взрослые и дети»


	9.
	Спорт-шоу "Здоровый образ жизни" 



	10.
	Спортивно-развлекательная программа «  Приключения на необитаемом острове»


Конкурсы для 1-4 класса
	№п.п.
	Мероприятия 

	1.
	КОНКУРС: «ЛУЧШИЙ СПОРТСМЕН ГОДА» , 1-4 классы



 Акции 

	класс
	Мероприятия 

	1класс
	 Акция «Глаза – главные помощники человека».

	2 класс
	Акция «Осанка –Стройная фигура ».

	3 класс
	Акции «Береги зрение», «Здоровое сердце»

	4 класс
	Акция «За здоровый образ жизни


7. Организация просветительской и методической работы с педагогами, специалистами и родителями (законными представителями)
Просветительская и методическая работа с родителями

	№
	Виды и формы работы с родителями
	Планируемые результаты обучающихся  (личностные)

У обучающихся будут сформированы:
	Планируемые результаты работы с родителями

	1.
	Консультации по предметам, день открытых дверей для родителей.
	Понимание обязательности и полезности учения, положительная мотивация, уважительное отношение к учителям и специалистам школы.
	Согласованность педагогических и воспитательных воздействий на ребёнка со стороны семьи и школы.

Коррекция проблемного поведения детей

	2.
	Консультации специалистов службы психолого-педагогического сопровождения для родителей.
	Бесконфликтное общение в классе и в семье, потребность безбоязненно обращаться за помощью к учителям и специалистам
	

	3.
	Родительский лекторий:
	-навык организации режима дня и отдыха,

-уважительное отношение к родителям и старшим, потребность в выполнении правил поведения в школе и общественных местах,

-серьёзное отношение и потребность в чтении;

-умение общаться в коллективе класса, толерантность, милосердие.


	Повышение педагогической компетентности родителей

Повышение количества инициативных обращений родителей к специалистам школы 

Формирование у родителей положительного эмоционального отношения к школе 

	-
	«Свободное время школьников»,
	
	

	-
	«Десять ошибок в воспитании, которые все когда-нибудь совершали»,
	
	

	-
	«Почему ребёнок не любит читать»,
	
	

	-
	«О здоровье всерьёз»,
	
	

	-
	«Физическое и психическое здоровье школьника»,
	
	

	-
	«Организация режима дня».
	
	

	4.
	Практикум для родителей:
	
	Практическое участие родителей в решении вопросов школьной жизни



	-
	«Профилактика близорукости»,
	-умение следить за своим здоровьем,
	

	-
	«Утомляемость ребёнка и как это предотвратить»,
	-навык организации своего свободного времени и выбор внеурочных занятий,
	

	-
	«Что делать , если…»
	-начальные навыки и умения выхода  из трудной жизненной ситуации
	

	5.
	Анкетирование :
	
	Формирование положительной мотивации родителей к получению педагогических знаний

	-
	«Здоровье и физическая культура ребёнка»,
	-потребность в общении со сверстниками, выбор установки на здоровый образ жизни
	

	-
	«Как ребёнок выполняет домашнее задание»
	-умение попросить совета и помощи у старших, мотивация к учению
	

	6.
	Общешкольное тематическое родительское собрание «Здоровье –это вершина, на которую каждый должен подняться сам»
	Принятие установки на здоровый образ жизни, понимание важности здоровья и начальный опыт противостояния вредным привычкам
	Формирование «образа школы» как у родителей, так и у сторонних лиц и организаций

	7.
	Организация туристического слёта, походов, весёлых стартов
	Навык толерантности, коммуникативное поведение
	Активное участие в делах школы и класса

Установка на здоровый образ жизни

Готовность к участию во всех мероприятиях школы, в том числе и к обмену опытом семейного воспитания



	8.
	Игра «Самая спортивная семья»
	Любовь и уважение к родителям, стремление к честной победе в соревнованиях
	

	9.
	Акция «Наша клумба», «Чистая школа – чистый город»
	Любовь и уважение к родной школе , к городу, к природе края.
	

	10.
	«Круглый стол» по теме «Полезные советы по воспитанию»
	Принятие ценностей: Здоровье, Семья, Родина.
	


Просветительская и методическая работа с педагогами и специалистами

	Дата проведения
	Тема занятий

	Сентябрь
	Психологические особенности учителя.  Проблема    профессио​нальных деформаций

	Октябрь
	Советы учителю, помогающие избежать личностной деформации и получать больше радостей от жизни

	Ноябрь
	Здоровье и самосовершенствование учителя

	Декабрь
	Учитель и стрессы

	Январь
	Питание для мозга

	Февраль
	Как уберечь свой позвоночник от деформации

	Март
	Как носить тяжести, облегчая свою жизнь

	Апрель
	Что делать, если возникли незначительные проблемы со здоровьем

	Май
	Отпуск - время больших возможностей


Необходимо обеспечить  проведение следующих мероприятий:

- Лекции,  семинары, консультации, курсы   по  различным вопросам роста  и  развития ребенка, его  здоровья, факторам, положительно  и  отрицательно  влияющим  на  здоровье  детей и  т.  п.

-Организация  совместной  работы педагогов и  родителей (законных представителей) по  проведению спортивных соревнований,  Дней   здоровья,  занятий  по  профилактике  вредных привычек

-Приобретение для  родителей (законных  представителей) необходимой научно-методической  литературы.

- Индивидуальные беседы с родителями учащихся по вопросам сохранения и укрепления здоровья учащихся и профилактике вредных привычек
8. Внешние связи школы в рамках реализации программы
 В школе имеется договор   о взаимном сотрудничестве ДЮСШ №2;  функционирует спортивный клуб « Муравей».
 Популяризация форм здоровьесберегающей деятельности проводится  на сайте Школы.
Сотрудничество школы с другими учреждениями по реализации программы. 
	 
	Учреждение
	Задачи и направления
	Формы взаимодействия

	1
	Селивановская амбулатория 
	Профилактика заболеваний, выявление их на ранней стадии и своевременное лечение
	Осмотры, консультации, медицинская помощь.

	2.
	ГИБДД
	Предупреждение детского травматизма
	Лекции, беседы, ролевые игры для учащихся, агитбригады, конкурсы  и т.д.

	3
	Социально-психологический отдел комитета по образованию
	Профилактика неуспешности 

в учебе и правонарушений.
	Консультации, лекции, беседы, ролевые игры для учащихся

	4
	Сотрудничество с ДЮСШ 
	Увеличение занятости обучающихся
	Участие в мероприятиях  ДЮСШ

	5
	Школьный музей
	Увеличение занятости обучающихся группы риска (СОП).

.
	Участие в мероприятиях, поисковая деятельность, волонтерская деятельность.

	6.
	ДОО «Муравейное братство»
	Увеличение занятости обучающихся
	Участие в мероприятиях, поисковая деятельность, волонтерская деятельность


Задачами работы в данном направлении  являются:

-Установление связей и сотрудничество с общественными и другими заинтересованными организациями.

-Привлечение внебюджетных средств для реализации программы.

-Популяризация форм здоровьесберегающей деятельности через все доступные средства массовой информации.
4. Механизмы реализации программы

1. Оборудование помещений для оздоровительных и профилактических мероприятий. 

2. Укрепление материальной базы диагностическими программно-техническими средствами и др.

3. Увеличение количества уроков физической культуры до 3 часов в неделю.

4. Оптимизация расписания уроков и внеурочной деятельности школьников.

5. Изменения в структуре уроков, позволяющие включить в них различные виды физкультурных и оздоровительных пауз.

6. Организация совместной деятельности школы и  Селивановской амбулатории .
5. Планируемые результаты реализации программы

Формирование у учащихся ценностного отношения к здоровью и здоровому образу  жизни:
- ценностное  отношение  к  своему   здоровью,  здоровью близких и  окружающих людей;

- элементарные  представления о  взаимной обусловленности физического, нравственного, психологического, психического и социально-психологического здоровья человека, о важности  морали и  нравственности в  сохранении здоровья человека;

- первоначальный личный опыт  здоровьесберегающей деятельности;

- первоначальные представления о роли  физической культуры  и  спорта для  здоровья человека, его  образования,  труда и  творчества;

- знания  о  возможном  негативном  влиянии  компьютерных  игр,  телевидения, рекламы на  здоровье человека.

                       Критерии результативности:

· автоматизм навыков личной гигиены;
·       эффективность программы оценивается по результатам диагностик (экспресс-диагностика показателей здоровья обучающихся ; анкет для родителей «Здоровье ребенка», «Можно ли ваш образ жизни назвать здоровым?»; для учащихся «Значимость здоровья в системе ценностей», «Сформированность навыков личной гигиены»).

                                                                                                           Приложения 
Скрытый стресс

Тест

Часто даже незначительные повседневные неприятности существенным образом воздействуют на нервы человека. На первый взгляд кажется, будто они не оставляют следа в психике, однако их регулярное повторение приводит к серьезным осложнениям. Вот девять ситуаций, когда они могут возникнуть. Пометьте, какие из этих ситуаций вас больше всего нервируют.

1. Вы хотите позвонить по телефону, но нужный номер постоянно занят.

2. Вы выполняете работу, а кто-то непрерывно дает вам советы.

3. Когда вы замечаете, что кто-то наблюдает за вами.

4. Если вы с кем-то разговариваете, а кто-то постоянно вмешивается в вашу беседу.

5. Когда кто-либо прерывает ход ваших мыслей.

6. Если кто-то без причины повышает голос.

7. Вы плохо себя чувствуете, если видите комбинацию цветов, которые, по вашему мнению, не сочетаются друг с другом.

8. Когда вы здороваетесь с кем-либо за руку и не ощущаете ответного пожатия.

9. Когда разговариваете с человеком, который знает вас лучше.

Если вы пометили более пяти ситуаций, это означает, что повседневные ситуации оказывают влияние на ваши нервы.

Анкета «Структура заболеваемости учащихся»

	Класс
	Количество учащихся
	Заболевания ЖКТ
	Болезни почек
	Функциональные изменения сердечно-сосудистой системы
	Заболевания щитовидной железы
	ЛОР
	Аллергические заболевания
	I группа здоровья
	II  группа здоровья
	Ш группа здоровья 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Анкета «Мое здоровье»

Цель: выявить отношение школьников к своему здоровью, понимание ими важности физического совершенствования.

Поставь соответствующий балл рядом с позицией, с которой ты согласен: 3 – да; 2 – частично; 1 – нет.

1. Часто ли ты пропускаешь занятия по болезни и по каким причинам?

а) из-за простудных заболеваний;

б) из-за отсутствия закалки;

в) по другим причинам.

2. Делаешь ли ты утреннюю зарядку?

3. Регулярно ли посещаешь уроки физкультуры?

4. Занимаешься на уроке физкультуры

а) с полной отдачей;

б) без желания;

в) лишь бы не ругали.

5. Занимаешься ли спортом дополнительно?

а) в школьной секции;

б) в спортивной школе;

6. Оцени степень своей успешности сегодня на уроке:

а) математики;

б) физкультуры;

в) истории;

г) химии;

д) физики и т.д.

Анкета «Родители»

Цель: изучить мнение родителей о влиянии школьного режима на здоровье ребенка.

Оцените баллами 1, 2, 3 (низкий, допустимый, оптимальный уровень).

1. Как часто болеет ваш ребенок?

а) каждый месяц;

б) один раз в четверть;

в) раз в год и реже.

2. Оцените значимость (важность) утренней зарядки для здоровья вашего ребенка:

3. Оцените выполнение зарядки вашим ребенком:

4. Оцените соблюдение им режима дня в школе:

5. Оцените соблюдение ребенком режима дня дома:

6. Оцените влияние уроков физкультуры на здоровье вашего ребенка:

7. Оцените участие вашего ребенка во внеклассных спортивных занятиях:

8. Были ли физкультурные паузы на ваших урока
Анкета «Домашнее задание» 

( мнение родителей о дозировке домашнего задания)

Обведите количество баллов один раз по каждому вопросу.

1. Как ваш ребенок выполняет домашнее задание?

а) самостоятельно (3 балла);

б) с помощью (2 балла);

в) не выполняет (1 балл).

2. Домашнее задание способствует развитию вашего ребенка?

а) всегда (3 балла);

б) иногда (2 балла);

в) нет (1 балл).

3. Сколько времени затрачивает ваш ребенок на выполнение домашнего задания:

а) 2,5 – 3 часа 

б) 2 – 2,5

в) 1 – 2 часа

г) меньше 1 часа

4. Соответствует ли режим работы школы уровню физического здоровья вашего ребенка?

а) да – 3 балла;

б) частично – 2 балла;

в) нет – 1 балл.

5. Соответствует ли расписание учебных занятий уровню физического здоровья вашего ребенка?

а) да – 3 балла;

б) частично – 2 балла;

в) нет – 1 балл.
Гимнастика для глаз

Для проведения гимнастики выбираем одно из упраж​нений и 

повторяем его три раза. 

1. Голову держать прямо, глаза скосить, сначала до отказа вправо, затем поднять до отказа вверх, после этого скосить их до отказа влево и, наконец, опустить вниз. Сделав небольшую паузу, повторить упражне​ние еще раз в обратном порядке. 

2. Голову держать прямо, глаза скосить сначала. До отказа вправо, затем скосить их до отказа влево, за​держаться в этом положении несколько секунд,  пос​ле этого возвратиться в исходное положение. 

3. Смотреть на кончик носа до тех пор, пока не воз​никнет чувство усталости. Затем расслабиться на 5​6 секунд. 

4. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спо​койно, медленно считая до пяти. В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль считая до пяти.

 5. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, расслабив мыш​цы глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До уста​лости глаза не доводить. Открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1-6. 

6. Не поворачивая головы, посмотреть направо, за​фиксировать взгляд на счет 1-4, затем посмотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогично - с фиксацией взгляда влево, вверх, вниз. 

7. Перевести взгляд быстро по диагонали: направо вверх - налево вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6. Затем налево вверх - направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1-6. 

8. Используются траектории «восьмерка», зигзаги, спирали, треугольник с кругом и меньшим треуголь​ником в середине. По ним дети «бегают» глазами. 

9. Сидя за столом, расслабиться и медленно подвигать зрачками слева направо.  Затем справа налево. Мед​ленно переводить взгляд вверх-вниз, затем наоборот. 

10. Учащиеся стоят возле парт. Вначале они выпол​няют наклон в правую сторону и при этом подмигива​ют правым глазом, затем они выполняют наклон в левую сторону и подмигивают левым глазом. 

Мимическая гимнастика

Для проведения мимической гимнастики выбираем одно из

 упражнений. 

 
1. Вытяните губы трубочкой. Растяните губы как можно шире. Делайте глаза как можно удивленнее. Зажмурьте глаза как можно сильнее. Подвигайте челюстями вправо и влево. Подвигайте бровями, сморщите лоб. Сделайте свое лицо добрым и смешливым; удивлен​ным и радостным. 

2. Брови свести и развести. Глаза сильно прищурить и широко открыть. Губы максимально растянуть в импровизированной улыбке, а затем поджать их. Шею максимально вытянуть, а затем опустить. Плечи максимально свести и развести. Руками обнять себя, погладить, пожелать себе успе​хов и улыбнуться. 

Стихотворения 

для проведения гимнастики 

Для проведения гимнастики выбираем одно из упраж​нений.

1. Поднимает руки класс - это раз,

 Повернулась голова - это два, 

Руки вниз, вперед смотри - это три, 

Руки в стороны пошире развернули на четыре, 

С силой их к плечам прижать - это пять. 

Всем ребятам тихо сесть - это шесть. 

                                           2. Раз - подняться, потянуться,

                                               Два - согнуться, разогнуться, 

                                               Три - в ладоши 3 хлопка

                                               Головою три кивка. 

                                               На четыре - руки шире, 

                                              Пять - руками помахать,

                                              Шесть - за парту сесть опять.

3.  Раз - согнуться, разогнуться,

     Два - нагнуться, потянуться,

    Три - в ладоши 3 хлопка,

     Головою три кивка. 

     На четыре - руки шире, 

     Пять-шесть - тихо сесть,

     Семь-восемь - лень отбросим!

                                               4. Раз, два - выше голова, 

                                                   Три, четыре - руки шире, 

                                                   Пять, шесть - тихо сесть,

                                                   Семь, восемь - лень отбросим. 

5. Раз, два - мы проснулись, 

Три - В кровати потянулись,

 Четыре - солнцу улыбнулись.

 Пять - кровать заправляем,

 Шесть - лицо мы умываем, 

 Семь - зарядку выполнять,

     Восемь - душ скорей принять. 

     Девять - быстро обтираться,

 Десять - надо одеваться,

 Срочно в школу собираться. 

 Не спеши, дружок, постой!

 Зубы чисти, причешись, 

 Побыстрее шевелись! 

Подвижная физкультминутка . 

Для проведения физкультминутки выбираем одно из упражнений. 

      Как солдаты на параде, мы шагаем ряд за рядом,

      Левой - раз, правой - раз, посмотрите все на нас!

      Все захлопали в ладошки - дружно, веселей! 

                   Застучали наши ножки - громче и быстрей! 

                   По коленочкам ударим - тише, тише, тише.

                   Ручки, ручки поднимаем - выше, выше, выше.

                   Завертелись наши ручки, снова опустились. 

                   Мы на месте покружились и остановились. 

                   Мы ногами топ-топ, мы руками хлоп-хлоп! 

                   Мы глазами миг-миг, мы плечами чик-чик. 

                   Раз - сюда, два - туда, повернись вокруг себя.

                   Раз - присели, два - привстали. 

                   Руки кверху все подняли.   

                   Сели - встали, сели - встали. 

                   Ванькой - встанькой словно стали. 

                   Руки к телу все прижали и подскоки делать стали, 

                   А потом пустились вскачь, будто мой упругий мяч, 

                   Снова выстроились в ряд, снова вышли на парад.

                   Раз-два, раз-два, заниматься нам пора! 

2. По дорожке, по дорожке скачем мы на правой нож​ке  (подскоки на правой ноге). 

И по этой же дорожке скачем мы на левой ножке (под​скоки на левой ноге). 

По тропинке побежим, до лужайки добежим (бег на месте). 

На лужайке, на лужайке мы попрыгаем, как зайки (прыжки на месте на обеих ногах). 

Стоп.

 Немного отдохнем. 

И домой пешком пойдем (ходьба на месте).

3. Мы поставили пластинку и выходим на разминку 

(ходьба на месте) . 

На зарядку, на зарядку, на зарядку становись! 

Начинаем бег на месте, финиш метров через двести! (бег на месте) 

Раз! Раз-два, раз-два, раз-два, раз-два, 

Ниже, дети, не ленитесь (наклоны туловища вперед, руки на поясе), поклонитесь, улыбнитесь! 

4. Сесть на стул прямо и ровно, закрыть глаза; 

Сесть на стул и посидеть на нем, согнувшись;

 Сесть на стул, поставив ступни на край стула;

Сесть на стул, вытянув ноги  вперед; 

Сесть на стул, закрутив ноги за ножки стула; 

Сесть на самый край стула;

 Сесть на стул лицом к его спинке и обхватить ногами спинку стула. 

5. На одной ноге постой-ка, будто ты солдатик стойкий.

 Ногу левую - к груди, да смотри - не упади. 

А теперь постой на левой, если ты солдатик смелый.

 А ногу правую - к груди, да смотри – не упади.

Анкета  для учащихся  №1

Моя позиция по отношению к общечеловеческим ценностям:

- Что в поведении людей я считаю высоконравственным, а что аморальным?

- Мое представление об идеальном внешнем и внутреннем облике мужчины и женщины.

- Какое общение людей мне нравится, а какое нет? 

- Как я понимаю различные виды искусства, что особенно люблю, а что мне не нравится в театре, музыке, кино?

- Мои мысли и переживания в связи с действующими  в стране законами.

- Моё представление о настоящей любви и дружбе, их роли в моей жизни.

- Мое отношение  к сексуальным вопросам. Мои мысли и чувства относительно вероятности угрозы войны, мировой и гражданской.

- Мои взгляды и чувства в связи с отношениями между супругами, родителями и детьми?

Анкета для учащихся №2

Моё отношение к событиям в классе.

- Мои мысли и чувства в связи с успехами и неудачами в учёбе.

- Мои мысли и чувства в связи с проводящимися в классе и школе мероприятиями.

- Моё отношение к способностям одноклассников.

- Мое отношение к морально-нравственным качествам близких.

Мои жизненные планы (профессиональные, социальные, личные).

- Моё отношение к трудолюбию, аккуратности, дисциплинированности окружающих, к их жизненным планам.

Анкета для учащихся №3

Моё отношение к событиям в классе.

- Что я думаю о неформальных организациях.

- Что я думаю и чувствую в связи с тем, что некоторые учащиеся курят, употребляют алкоголь, наркотики?

- Что я думаю и чувствую в связи со способами проведения досуга моими товарищами?

- Кто из близких вызывает у меня особую симпатию, кто мало симпатичен и почему?

- Моё отношение к стилю общения близких.

- Как я отношусь к общественной деятельности близких?

- Как я оцениваю свое предназначение?

Анкета для учащихся №4

Открытость личности.

- Что я думаю о том, как меня воспитали в детстве?

- Мое представление о слабых и сильных сторонах моего характера.

- Как я оцениваю и переживаю свой стиль общения, что думаю о своей внешности?

- Моя интимная жизнь и переживания, которые я испытываю в связи с этим?

- Мои мысли и чувства в связи  с проявлениями любви и дружбы в моей жизни.

- Случаи, когда я плакал(а).

- То, что глубоко затрагивает мои чувства.

Анкета для учащихся №5

Открытость глубинного «Я»

- То, чего я боюсь больше всего.

- мои сокровенные мысли и чувства.

- В связи с чем я испытываю чувство вины, чувство зависти.

- Что вызывает у меня угнетённое состояние, хандру, тревогу.

- Что вызывает у меня гордость собой, наполняет самоуважением.

- Мои сокровенные мечты и фантазии.

- Случай, когда я был(а) счастлив(а).

- Что вызывает у меня прилив сил, наполняет энергией, весельем.

Анкета для учащихся

Отвечая на вопросы. ты можешь выбрать только одно из предложенных утверждений.

Что бы ты хотел получить от семьи, в которой живёшь?

а) хорошей организации быта;

б) радости общения,

в) покоя и защищенности.

                2. Одинок ли ты в своей семье?

                     а) да;

                     б) нет;

                     в) не знаю.

                3. Хочешь ли ты, чтобы твоя будущая семья была похожа на твою сегодняшнюю семью?

                     а) да;

                     б) нет;

                      в) не знаю.

                 4. Как ты думаешь, что больше всего заботит твоих родителей в семейной жизни?

                      а) здоровье детей;

                      б) хорошая учеба детей;

                       в) трудовое участие детей в жизни семьи;

                       г) настроение детей и причины его изменений;

                   5. Какая из приведенных ниже жизненных установок является для тебя наиболее значимой?

                       а) быть материально обеспеченным;

                       б) встретить любовь;

                        в) иметь много детей;

                        г) реализовать свои интеллектуальные возможности.

                    6. Есть ли у тебя секреты от твоей семьи?

                        а) да;

                        б) нет;

                        в) не знаю.

                    7. Что для тебя вечер дома?

                        а) радость общения;

                        б) возможность быть самим собой;

                        в) мучения и пытка;

                    8. Знаком ли ты с моральными и материальными проблемами, которые существуют в вашей семье?

                        а) да;

                        б) нет;

Анкета для родителей 


Отвечая на вопросы, вы имеете право выбрать одно приоритетное качество

Как вы думаете, чего ждет ваш ребенок от семьи. которой живет?

а) хорошей организации быта;

б) радости общения;

в) покоя и защищенности.


2. Что более всего заботит вас в семье?



а) здоровье детей;



б) хорошая учеба;



в) трудовое участие детей в жизни семьи;


3. Одинок ли ваш ребенок в семье?



а) да;



б) нет;



в) не знаю.


4. Как вы думаете, захочет ли ваш ребенок, чтобы его будущая семья была похожа на вашу сегодняшнюю семью?



а) да;



б) нет;



в) не знаю.


 5. Какая из приведенных ниже жизненных установок является для  вашего ребенка наиболее значимой?

                     а) быть материально обеспеченным;

                     б) встретить любовь;

                      в) иметь много детей;

                      г) реализовать свои интеллектуальные возможности.

6. Знаком ли  ваш ребенок с моральными и материальными проблемами, которые существуют в вашей семье?

                        а) да;

                        б) нет;


7. Есть ли у  вашего  ребенка секреты от своей семьи?

                        а) да;

                        б) нет;

                        в) не знаю.

          8. Что для вашего ребенка  вечер дома?

                        а) радость общения;

                        б) возможность быть самим собой;

                        в) мучения и пытка;

Беседа

От стресса до депрессии один шаг.


Вы знаете, что стресс – неотъемлемая часть нашей жизни. В стрессовую ситуацию впадает каждый, переживая грустные и радостные события. Беда в том, что далеко не все могут быстро справляться со стрессом, поэтому иногда он переходит в депрессию. Под депрессией понимают заболевание всего организма, затрагивающее и настроение, и мысли, и поведение. Фактически это ответ организма на стресс. У человека меняется отношение  к жизни: он всё воспринимает в черном свете. теряет аппетит. сон, замыкается в себе, быстро устает, раздражается. Его часто посещают  мысли о смерти и даже о самоубийстве. Такие состояния в XIX веке получили название сплин, в ХХ веке – гнетущая тоска и печаль. Шагнув в третье тысячелетие, мы определяем их как депрессии. 


Иногда отмечается сезонный характер депрессий. С наступлением пасмурных, холодных и дождливых дней у некоторых людей резко ухудшается самочувствие. Они становятся менее энергичными, беспокойными, набирают вес, слишком много спят, замыкаются в себе. Следует отметить, что женщины более подвержены сезонным депрессиям, мужчины. 


В переносном смысле депрессия – это заразная болезнь. Некоторые исследователи считают. что ею можно заразиться, как гриппом или ОРВИ. если существует массовый психоз и люди ему подвержены, то   почему не может быть массовой депрессии? Установлено, что некоторые  способны передавать свое плохое настроение. Если в вашем коллективе появился такой носитель депрессии, постарайтесь не поддаваться его влиянию, общайтесь с другими людьми. Если же депрессия постигла вас, пусть даже в легкой форме, не следует думать, что «само пройдет». Нужно обратиться к врачу. Современная медицина располагает целым рядом очень эффективных антидепрессантов, но их выбор и прием могут быть осуществлены только под наблюдением врача.


 Вот советы общего характера, следование которым в сочетании с медикаментозным лечением, принесет желаемый результат:

не замыкайтесь в себе, волевым усилием настаивайтесь на общение;

употребление больше сырых фруктов и овощей. а также просо, гречку и бобовые;

для повышения активности следует, есть мясо и белковые продукты (рыбу, мясо индейки, орехи);

исключите из рациона мучные изделия, кофе, не употребляйте жареной пищи;

используйте биологические добавки, минерально – витаминные комплексы, содержащие селен, так как он вызывает улучшение настроения и снижает нервозность.

В заключение необходимо сказать о том, что депрессии подвержены не только взрослые, но и дети. Чаще всего страдают от депрессии ребята, чьи родители находятся в возрасте между 30 и 40 годами. Объясняется это тем, что в это время папы и мамы переживают кризис среднего возраста, который часто приводит к обострению отношений. В большинстве семей дети в это время только переступают порог школы. А, как известно, учеба сопровождается физическим и нервным перенапряжением, которые ведут к стрессу. а он в свою очередь, - к депрессии. Психологами подмечено, что мальчики подвержены депрессиям больше девочек.  Например, через год после развода родителей девочкам 5 -7 лет удается почти полностью восстановить душевное равновесие. Их сверстники даже по прошествии двух лет после распада семьи остаются неуравновешенными, ершистыми, часто испытывают чувство вины, ощущают себя брошенными и не проявляют интереса к учебе. Нередко масла в огонь подливает мама, которая невольно переносит на сына негативные эмоции, испытывая к бывшему мужу, или папа, который не стесняется в выражениях, к бывшей жене. 

Родителям необходимо помнить: очень часто расстроенные нервы их детей – результат того, что они не умеют (а иногда не считают нужным) сдерживать свои отрицательные эмоции.

Беседа 

Формула здоровья.

Ежегодно 7 апреля отмечается  Всемирный день здоровья. Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) призывает каждого из нас и всех вместе двигаться. Банальная истина – 30 минут умеренной физической активности в день (и даже не обязательно за один раз) сжигают 150 килокалорий. Но этого достаточно, чтобы существенно поддержать и улучшить свое здоровье и предупредить серьёзные болезни. И неважно, прогуляетесь ли вы за эти проедете 3 – 5 км на велосипеде – цель будет достигнута. Не хотите на велосипеде? Точно такого же эффекта можно достичь, убрав квартиру или на весь день, отказавшись от лифта. Тоже не хотите? Тогда можно выполнять упражнения, сидя перед телевизором. Толерантности ВОЗ нет предела. Главное – чтобы мы, порабощенные благами цивилизации, хоть немного шевелились. 

Регулярное движение примерно на 50 % снижает риск развития болезней, связанных с его дефецитом, - сердечно – сосудистых, диабета второго типа, ожирения,  гипертонии. Снижает оно и опасность психологических последствий сидячего образа жизни – стресса на все эти преимущества (а также то, что посильнее движение ровно ничего не стоит), малоподвижность в промышленно развитых странах остаётся вторым по важности после курения фактором риска возникновения основных заболеваний. 

Причины малоподвижности не только и не столько материальные (недоступность для многих тренажерных залов или спортивных клубов, дорогого спортивного инвентаря, тех же велосипедных дорожек и пр.), столько психологические. Прежде всего, это день, боязнь выглядеть смешным в глазах окружающих. Но есть ещё страх перед улицей – дорожно – транспортными происшествиями, загрязнением воздуха и шумом, которые стали бичом больших городов. А ещё и отсутствие знаний о последствиях сидячего образа жизни и благотворном действии посильной физической активности. Проведение Всемирного дня здоровья как дня движения, возможно, кому-то поможет побороть этот недостаток.

Чтобы движение стало полезной привычкой с детства, в Великобритании, например, придумали «пешеходные автобусы» для школьников от 5 до 11 лет, чьи родители согласны ходить в школу по установленным маршрутам. Это не просто игра, полезная для ребятни. Двигаются родители с детьми в определённом «графике движения», останавливаясь на «автобусных остановках», где другие дети могут присоединиться к движению «автобуса». 

Еще одна интересная инициатива возникла в Нидерландах. Здесь национальная организация велосипедистов проводит курсы для пожилых поклонников этого транспорта, чтобы обеспечить их безопасность, поддержать уверенность в себе и содействовать сохранению привычки ездить на велосипеде. Однодневный курс включает проверку зрения, слуха и времени реакции, а также обучение практическим навыкам. 

ВОЗ создала в последние годы программу по транспорту, окружающей среде и здоровью, чтобы помочь европейским государствам -  членам ВОЗ  и внедрить благоприятные для здоровья стратегии в области физической активности населения. В Хартии по транспорту, окружающей среде и здоровью, принятой 51 страной Европейского региона ВОЗ в 1999 году, особенно подчеркивается важность содействия и обеспечения условий для безопасной ходьбы и езды на велосипедах. а также для развития транспорта. 

В России популярность велосипеда среди молодежи велика, но вот специальных велосипедных дорожек или велодромов для соревнований и популярных у молодых экстремальных упражнений не сыщешь днем с огнем. Но пешком – то  нам никто не мешает ходить. Может быть, начнем прямо сегодня?

Статистическая справка. Сидячий образ жизни – это одна из ведущих 10 причин смерти и инвалидности во всем мире. Дефицит физической активности – это причина 2 млн. смертей в год. Доля взрослых, которые ведут в основном сидячий образ жизни, колеблется от 60 до 85 %.

Сердечно – сосудистые заболевания являются причиной половины всех случаев смерти у женщин старше 50 лет. Сочетание неправильного питания, дефицита движения и курения является причиной до 80 % случаев преждевременной ишемической болезни сердца, которая, как известно, сильно «помолодела». 

От сахарного диабета страдает свыше 70 миллионов женщин во всем мире. Исследования показали, что относительно небольшие изменения в образе жизни позволяют предотвратить почти 60 % случаев сахарного диабета второго типа.

Лишь у менее чем 30 % молодежи образ жизни достаточно активен для того, чтобы в будущем они сохранили свое здоровье на долгие годы.

Фольклорно – спортивный праздник

Цели: 1. Воспитывать любовь к Родине, к своей культуре на основе фольклора.

Развивать знания детей по фольклору.

Провести познавательно – развлекательное мероприятие по фольклору.

     Оборудование: мяч; костюмы для скоморохов и царевны- лягушки; гармонь;  веревка;  флажки;  фишки;  поднос; игрушки.

Выходит пара скоморохов. Они выступают по очереди.

1 скоморох: Внимание! Жители ближние и дальние! Гости желанные!    Праздник начинается! Сюда все приглашаются.

2 скоморох:   Сюда спешите все! Ждет вас множество затей! Песни петь и  танцевать, в игры разные играть! Честно силу показать.

                         -  Читаю Указ, написан для вас

                            Писано  - переписано после Сени Денисова, 

                            Писал Макарка черным огарком

                            В бане на двери.

                            Слушай не вертись, уму разуму учись.

1 скоморох: За время существования нашего… и до сего года такого шуму да гаму ещё не бывало, а посему пора праздник начинать и прежде всего флаг поднимать!

2 скоморох: А кто же будет флаг поднимать?

1 скоморох: Надо выбрать хозяйку праздника, самую красивую.

2 скоморох: Да вот же она (выводит уродливую царевну – лягушку).

1 скоморох: Ой! Что это за страсти? Ты у нас королевой будешь?

Хозяйка: Буду! (Выпрямляется, сбрасывает с себя тулуп, и вот, она стройна, в нарядном сарафане, поднимает флаг.) Сегодня мы выберем на нашем празднике тех молодцев, которые всех быстрее и сильнее и краше. Есть у нас такие? 


Выходят команды. Каждая выбирает себе название и громко представляется.


Ведущий: Русский народ всегда любил повеселиться. Археологические раскопки свидетельствуют о том. Найдено множество игрушечных луков и стрел, шахматных фигур, деревянных мячей и кукол. Значительная часть древних фигур связана с семейно – бытовыми праздниками ( на масленицу – взятие снежного городка, помните картину Сурикова  «Катание на каруселях»? Некоторые игры дошли до наших дней: горелки, бабки, городки.


Мы представляем жюри…


2 скоморох: Первое состязание  - «Тачка». Один идет на руках, другой держит его за ноги.

(Распределяются по 2 человека, обегают таким образом выбранную отметку.)


1 скоморох: Второе состязание – «Черепаха».  Это бег на четвереньках.


Хозяйка: Пока наши молодцы отдыхают, вся молодежь приглашается на посиделки.

(Где – то, близко, грянула гармонь. Из – за ширмы появляется гармонист. Появляются девчата. )

Девчата:    - А что это за гармошка?



  А что это за баян?

                      А что это за парнишка

                       Хорошо играет нам.

- Пойду на гору крутую,

 Буду с лесом говорить:

 Ты скажи, зелена елочка,

 кого буду любить?

                       - Не об этом сердце болит, 

                         Который рядышком сидит,      

                         А об этом сердце болит, 

                         Который издали глядит.

- У меня на сарафане

Длинная оборочка

Мой миленок редкобай

Я – частоговореночка.

                       - Я нашла себе милого:

                          Он молчит, и я ни слова.

                          Дивовалися на нас – 

                          Вот так пара собралась. 


2 скоморох: Третье состязание самое трудное. Надо связать попарно по одной ноге у двух участников игры. А связанные хлопцы должны будут бегом обогнуть флажки, расставленные в поле. Кто смелый? Шаг вперед!


1 скоморох: Четвертое состязание – «Змейка». Играющие приседают, кладут руки на плечи друг другу и гусиным шагом проходят между флажками.


Хозяйка: А теперь конкурс для болельщиков – «Аукцион пословиц». Побеждает тот, кто последним назовет пословицу.

2 скоморох: Пятое состязание – «Самый ловкий». Вот поднос. На нем игрушки. Кто обежит вокруг флажка, не уронив игрушки?


1 скоморох: А теперь «Перетягивание каната».


2 скоморох: Седьмое состязание – «Самый меткий». Кто мячом попадет в мишень?


1 скоморох:  Восьмое состязание – «Перешагни со скороговоркой». Выберем скороговорку, которую можно делить на две части:




- У речушки , у речонки




  Собрались одни девчонки,




  Вдоль речонки, вдоль речушки




  Собирать пошли ракушки.


Один из игроков первой команды перешагивает через первое препятствие  (Всего их будет 3 – 4) и говорит:




 - У речушки, у речонки




  Собрались одни девчонки.


За ним шагает игрок 2 – ой команды и договаривает скороговорку до конца (побыстрее):




  Вдоль речонки, вдоль речушки




  Собирать пошли ракушки. 


Итак, первое препятствие позади. Точно также игроки перешагнут через 2 – е, 3 –е, 4 – е, проговаривая друг за другом в установленном порядке скороговорку. Тот, кто ошибется, у кого язык заплелся, тот  выходит из игры, а его часть скороговорки проговаривает следующий из его команды. Победит команда, в которой останется больше игроков.


Хозяйка: Вот наши разудалые команды закончили свои состязания. Жюри подводит итоги, выбирает самых достойных.

СЛОВО ЖЮРИ: (Вручение приза).

     2 скоморох: А ну – кА, кто хочет попытать счастье? Налейте, подходите, лотерею берите, даю даром, одарю товаром! Те, у кого оказались счастливые лотерейные билеты, получают леденцы, булочки, орехи и т.д.


Хозяйка: Жаль расставаться, но праздник кончается, осталось лишь опустить наш флаг до следующей встречи. СПАСИБО ВСЕМ!

 
