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Гигиенические требования 

          к организации образовательного процесса 

          на 1-ой ступени общего среднего образования

При организации образовательного процесса в учебных заведениях необходимо соблюдать санитарно-гигиенические условия, регламентируемые постановлением Министерства здравоохранения Республики Беларусь от 15.07.2010 №94 «Гигиенические требования к устройству, содержанию и организации образовательного процесса в общеобразовательных учреждениях».

Общие положения
· Учащиеся 1-4 классов сельских общеобразовательных учреждений, проживающие на расстоянии более 2 км от общеобразовательного учреждения, подлежат транспортному обслуживанию.

· Учебные помещения для учащихся 1 – 4 классов допускается размещать не выше третьего этажа.

· Помещения общеобразовательного учреждения должны объединяться в отдельные группы помещений по назначению:

учебные для 1 классов;

учебные для 2 – 4 классов.

·    Для организации питьевого режима учащихся общеобразовательных учреждений должна использоваться фасованная в емкости негазированная питьевая вода промышленного производства, или из централизованной водопроводной системы после ее доочистки через локальные фильтры промышленного производства и (или) кипяченая вода.

При организации питьевого режима используется одноразовая посуда.

· При проектировании, строительстве, реконструкции (капитальном ремонте) зданий общеобразовательных учреждений холодная и горячая проточная вода должна быть проведена:

к умывальникам в:

помещениях для групп продленного дня;

кабинетах физики, химии, биологии, изобразительного искусства, учебных помещениях для 1 – 4 классов и других учебных помещениях, имеющих источник загрязнения рук (классные доски для работы с мелом).
· Цветы, выращиваемые в учебных помещениях общеобразовательных учреждениях, не должны закрывать световые оконные проемы. Цветы в учебных помещениях размещают в переносные цветочницы высотой 65 – 70 см от пола. Высота цветов, расставленных на подоконниках, не должна превышать 15 см (не включая высоту цветочных горшков).
· Расчетное значение средневзвешенного коэффициента отражения внутренних поверхностей интерьера учебного помещения должно быть равным 0,5, для обеспечения которого предусматривается следующее:

- рабочие поверхности школьных парт и столов должны иметь матовое или с незначительным блеском покрытие светлых тонов (светло-зеленого, зеленовато-голубого, голубовато-зеленого, зеленовато-желтого или с сохранением текстуры древесины);

- классная доска должна быть зеленого, темно-коричневого, синего цвета;

- стены, потолки, полы, оборудование учебных помещений должны иметь матовую поверхность;

- стены должны быть в светлых тонах (бледно-желтый, бледно-зеленый, бледно-голубой и другие);

- оконные рамы и переплеты должны быть светлых тонов;

- потолок должен быть белого цвета.

· В пасмурные дни искусственным освещением в общеобразовательных учреждениях необходимо пользоваться в течение всего рабочего дня.

· Использование вместо стульев табуреток и скамеек запрещается.

Столы и стулья, парты должны иметь цифровую и цветовую маркировку. Цветовую маркировку наносят на обеих сторонах видимых поверхностей стола и стула, парты в виде круга диаметром 10 мм или горизонтальной полосы размером не менее 10 – 15 мм.

В каждом учебном помещении устанавливается ученическая мебель двух-трех размеров в соответствии с ростом учащихся.

· При расстановке столов и парт должны соблюдаться следующие требования:

столы и парты расставляют преимущественно в 3 ряда по номерам: меньшие – ближе к классной доске, большие – дальше;

столы и парты для учащихся с нарушением слуха и зрения независимо от их номера ставят первыми; 

столы и парты устанавливаются параллельно стене со световыми оконными проемами при обязательном левостороннем освещении;

расстояние между рядами одноместных столов должно быть не менее 0,5 м, двухместных – не менее 0,6 м;

расстояние первого ряда столов и парт от стены со световыми оконными проемами – не менее 0,5 м;

расстояние третьего ряда столов и парт от внутренней стены – не менее 0,5 м;

конторки устанавливаются последними в рядах или первым рядом от стены, противоположной стене со световыми оконными проемами с соблюдением требований по размерам проходов;

расстояние последних столов, парт до задней стены – не менее 0,7 м;

наибольшая удаленность последнего места учащегося от классной доски – не более 8,6 м;

расстояние от первых столов, парт до доски должно быть 1,6 – 2,0 м в среднем ряду и 2,4 м – в крайних рядах (должно обеспечивать угол рассмотрения 35º).

Могут использоваться другие варианты расстановки столов, парт, при этом должен обеспечиваться нормативный уровень естественной освещенности рабочих мест, правостороннее освещение должно быть кратковременным.

· Высота подвеса нижнего края классной доски должна быть 85 см в учебных помещениях для учащихся 1– 4 классов.
· Классные доски должны иметь лоток для задержания меловой пыли, хранения мела, уборочных салфеток или ветоши, держатель для указки и чертежных принадлежностей.

· Спальные помещения общеобразовательных учреждений оборудуются кроватями детскими дошкольными (для детей 6 – 7 лет) или кроватями бытовыми, соответствующими возрастным особенностям детей, удобными, доступными для уборки, дезинфекции и дезинсекции.

Могут использоваться двухъярусные кровати, в которых второй ярус огражден на высоту не менее 30 см и расстояние между ярусами обеспечивает возможность сидения на первом ярусе с прямой спиной.

Запрещается оборудование спальных помещений общеобразовательных учреждений кроватями-раскладушками.

Расположение кроватей должно обеспечивать удобство подхода к ним и возможность уборки помещений:

- расстояние между боковыми сторонами кроватей должно составлять не менее 45 см, между изголовьями кроватей – не менее 20 см;

- ширина проходов между рядами кроватей должна быть 50 см – 100 см.

· В помещениях для 1 – 4 классов должны быть оборудованы индивидуальные шкафчики-ячейки или встроенные шкафы для хранения принадлежностей для уроков трудового обучения, книг для дополнительного чтения в классе, учебников и учебных пособий (первые классы).
Гигиенические требования

к организации образовательного процесса
· Образовательный процесс в общеобразовательных учреждениях должен быть организован в условиях обеспечения учащимся: 

- сохранения здоровья;

- поддержания работоспособности в течение учебного дня, недели, учебного года;

- необходимой двигательной активности.
· Прием учащихся в первые классы всех типов общеобразовательных учреждений осуществляется на основании медицинской справки о состоянии здоровья, выданной организацией здравоохранения в порядке, установленном законодательством Республики Беларусь.
· Уроки в общеобразовательных учреждениях должны начинаться не ранее 8.00 в первую смену.

· Оптимальным является организация образовательного процесса с 9.00 (в первую смену).

Запрещается проведение уроков во вторую смену в:

первых, вторых и пятых классах всех типов общеобразовательных учреждений.

· Продолжительность урока, факультативного занятия во 2 – 11 классах общеобразовательных учреждений не должна превышать – 45 минут. 

В общеобразовательных учреждениях, расположенных на территориях радиоактивного загрязнения, продолжительность уроков во 2 – 4 классах может быть сокращена до 35 минут.
· Образовательный процесс при обучении на I, II и III ступенях общего среднего образования организуется в режиме шестидневной школьной недели, включающей пятидневную учебную неделю и один день для проведения с учащимися физкультурно-оздоровительных, спортивно-массовых и других воспитательных мероприятий.
· Факультативные занятия в течение учебной недели проводятся в дни с наименьшим количеством обязательных уроков.

· Недельная учебная нагрузка учащихся не должна превышать максимальную допустимую недельную учебную нагрузку учащихся.

· Максимальная допустимая недельная учебная нагрузка учащегося определяется суммой учебных часов на изучение учебных предметов и часов для факультативных занятий или для изучения отдельных учебных предметов на повышенном уровне.

· Максимальная учебная нагрузка учащихся должна быть в дни наибольшей работоспособности: вторник и (или) среда – в 1 – 4 классах.
Расписание уроков на учебную неделю составляется с учетом ранговой шкалы трудности уроков.

· В расписании уроков в течение учебного дня необходимо чередовать учебные предметы, требующие большого умственного напряжения, сосредоточенности и внимания (математика, белорусский (русский) язык в общеобразовательных учреждениях с русским (белорусским) языком обучения, иностранный язык – в 3 – 4 классах с другими учебными предметами.

Оптимально изучение учебных предметов, требующих большого умственного напряжения, сосредоточенности и внимания, на 2 – 3 уроках в 1 – 4 классах.
· Контрольные работы в общеобразовательных учреждениях должны проводиться в соответствии с графиком, утвержденным руководителем общеобразовательного учреждения, не более чем по одному учебному предмету в день в одном классе. 

Проведение контрольных работ в понедельник и на последних уроках запрещается.

· Организованные формы физического воспитания учащихся включают: 

уроки физической культуры;

физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме учебного дня;

внеклассные спортивно-массовые и физкультурно-оздоровительные мероприятия в режиме школьной недели.

· Ежегодно до 1 сентября на основании медицинских справок о состоянии здоровья должно проводиться распределение учащихся на группы для проведения уроков физической культуры: основная, подготовительная, специальная, лечебной физкультуры.

Уроки с учащимися, отнесенными по состоянию здоровья к подготовительной группе, проводятся вместе с основной группой согласно рекомендации врача-педиатра (врача общей практики).

Занятия с учащимися, отнесенными по состоянию здоровья к специальной группе, должны проводиться отдельно от уроков физической культуры учителями, прошедшими специальную подготовку. Наполняемость специальной группы предусматривается не более 12 учащихся.

Занятия с учащимися, отнесенными по состоянию здоровья к группе лечебной физической культуры, должны проводиться медицинским работником, прошедшим подготовку по лечебной физической культуре, в оборудованных для этих целей помещениях организаций здравоохранения или общеобразовательных учреждений.
· Медицинский работник общеобразовательного учреждения совместно с руководителем общеобразовательного учреждения или его заместителем не реже одного раза в месяц осуществляют контроль за организацией и проведением всех форм физического воспитания учащихся.

Проведение уроков физической культуры не допускается:

в одном классе в течение двух дней подряд;

более одного раза в неделю первыми и последними уроками;

первыми и последними уроками в общеобразовательных учреждениях, находящихся в сельских населенных пунктах, при отсутствии подвоза учащихся.

· . При организации трудового обучения учащихся общеобразовательных учреждений общая продолжительность практической  работы  для  учащихся  2 классов не  должна  превышать 25 минут, 3 – 4 классов – 35 минут.

· Продолжительность непрерывной работы учащихся 2 – 4 классов с бумагой, картоном, текстильными материалами должна предусматриваться от 7 до 10 минут.
· Учащиеся общеобразовательных учреждений могут привлекаться к общественно полезному труду с учетом состояния здоровья и в пределах:

25 минут в учебную неделю в 1 – 2 классах;

45 минут в учебную неделю в 3 – 4 классах.
В рамках общественно полезного труда могут выполняться работы по:

самообслуживанию: уборка своего рабочего места, сервировка обеденного стола и уборка посуды со стола – учащимися с 1 – 2 класса; ухаживание за комнатными растениями, влажная уборка пыли в учебном помещении – с 3 класса;
собиранию и изготовлению коллекций местного природного материала, гербариев учащимися 3 – 11 классов;

ремонту наглядных и учебных пособий, книг в библиотеке (проклейка, ремонт переплетов) учащимися 3 – 11 классов.
Запрещается привлекать учащихся к:

работам, опасным в эпидемическом отношении – уборка санитарных узлов, надворных уборных, умывальных комнат, уборка и вывоз отбросов и нечистот;

работам, опасным для жизни – санитарная обработка чаши плавательного бассейна, мытье оконных и других стекол, электросветильников;

мытью полов учащимися младше 14 лет;

приготовлению блюд, порционированию блюд, кроме самообслуживания за своим столом.

· При организации в общеобразовательных учреждениях образовательного процесса должны предусматриваться перерывы:
продолжительность перемен должна быть не менее 10 минут между уроками во всех классах и 30 минут (большая перемена) – после второго урока;

вместо большой перемены могут быть перемены по 20 минут после второго и третьего уроков;

перед пятым уроком (факультативным занятием) для учащихся 2 – 4 классов должен предусматриваться перерыв длительностью не менее 15 минут.
· В режиме дня учащихся общеобразовательных учреждений, посещающих группу продленного дня, должно предусматриваться следующее: 

дневной сон (в специально выделенном помещении спальни-игровой) для учащихся 6-летнего возраста и с ослабленным здоровьем;

двух – трех-разовое питание в зависимости от длительности пребывания учащихся;

пребывание на открытом воздухе не менее 1,5 часов.

В качестве сменной обуви учащихся не должны использоваться домашние тапочки, сланцы, спортивная обувь.

· На протяжении учебного года для учащихся общеобразовательных учреждений устанавливаются:

осенние, зимние и весенние каникулы общей продолжительностью не менее 30 календарных дней, а для учащихся 1 – 2 классов – дополнительно каникулы (третья неделя февраля месяца) продолжительностью в одну календарную неделю;

летние каникулы, продолжительностью не менее двенадцати календарных недель.
При неблагоприятных погодных условиях (ураган, температура атмосферного воздуха – 250 С и ниже при скорости движения воздуха более 2 м/сек) местными исполнительными и распорядительными органами может приниматься решение о временном приостановлении образовательного процесса учащихся 1 – 4 классов, а также других классов.
·  Учителя 1 – 4 классов, физической культуры и здоровья, классные руководители, воспитатели групп продленного дня и воспитатели в санаторных школах-интернатах и интернатах при общеобразовательных учреждениях должны иметь информацию о состоянии здоровья учащихся, учитывать рекомендации врача-педиатра (врача общей практики) при организации образовательного процесса.

· На каждом уроке (кроме уроков физической культуры, музыки), при появлении первых признаков утомления, необходимо проводить комплексы упражнений по профилактике утомления органа зрения.
· Домашние задания в общеобразовательных учреждениях должны задаваться учащимся с учетом возможности их выполнения во втором классе – до 1,2 часов, 3 – 4 классах – 1,5 часов.
· Масса ежедневного комплекта учебников учащихся общеобразовательных учреждений с письменными принадлежностями (без массы ранца) должна предусматриваться не более:

1,5 кг для учащихся 1 – 2 классов;

2,5 кг для учащихся 3 – 4 классов.
Рациональные характеристики
школьного расписания

Сохранению высокой работоспособности учащихся на протяжении учебного дня содействует правильно составленное расписание уроков, при составлении которого можно выделить ряд основных принципов:

- принцип учёта динамики работоспособности в сочетании со сложностью предмета;

- чередование предметов по сложности

- избегание сдвоенных уроков по одному предмету.

Принцип учёта динамики работоспособности в сочетании со сложностью предмета
Если проанализировать дневную динамику работоспособности, то можно сказать, что первый урок не очень продуктивный, так как попадает на фазу врабатывания, второй и третий уроки – соответствуют периоду оптимальной устойчивой работоспособности, следовательно, максимально продуктивны. Четвёртый урок попадает в фазу некомпенсированного утомления и является малоэффективным. Пятые уроки совершенно непродуктивны, так как вызывают глубокое утомление. В дневной динамике работоспособности явления «конечного прорыва» в отношении последних уроков не наблюдалось. Наиболее трудными можно считать для школьников уроки по обучению грамоте и математике, так как на них умственная нагрузка проявляется в большей степени, чем на других. Поэтому эффективно применение на этих уроках дидактических подвижных игр, физкультурных минуток, которые будут способствовать не только смене вида деятельности, снятию утомления, но и закреплению параллельно с двигательными навыками программного материала по обучению грамоте и математике. Правомерно эти уроки ставить в расписании вторыми и третьими.

Ранговая шкала трудности учебных предметов

для учащихся 1 классов

	№
	Предмет
	Балл

	1
	Математика
	10

	2
	Белорусский(русский) язык в школах с русским (белорусским) языком обучения
	9

	3
	Русский (белорусский) язык в школах с русским (белорусским) языком обучения
	8

	4
	Белорусское (русское) литературное чтение в школах с русским (белорусским) языком обучения
	7

	5
	Русское (белорусское) литературное чтение в школах с русским (белорусским) языком обучения
	6

	6
	Человек и мир
	5

	7
	Физическая культура и здоровье
	4

	8
	Трудовое обучение
	3

	9
	Изобразительное искусство
	2

	10
	Музыка
	1


Ранговая шкала трудности учебных предметов

для учащихся 2-4 классов
	№
	Предмет
	Балл

	1
	Математика
	12

	2
	Белорусский(русский) язык в школах с русским (белорусским) языком обучения
	11

	3
	Иностранный язык
	10

	4
	Русский (белорусский) язык в школах с русским (белорусским) языком обучения
	9

	5
	Белорусское (русское) литературное чтение в школах с русским (белорусским) языком обучения
	7

	6
	Русское (белорусское) литературное чтение в школах с русским (белорусским) языком обучения
	6

	7
	Человек и мир
	5

	8
	Физическая культура и здоровье
	4

	9
	Трудовое обучение
	3

	10
	Изобразительное искусство
	2

	11
	Музыка
	1


Гигиенически рациональные характеристики 
школьного расписания

	№
	Параметры уро-

ка и расписания
	Гигиенические рациональные характеристики параметров

	1
	Начало занятий и их сменность
	Учебные занятия должны начинаться не ранее 8 часов. Запрещается проведение нулевых уроков. Оптимальное время для начала занятий – 8.30-9.00 с организацией их только в первую смену. Вторая смена может начинать работу в помещениях первой смены только через 30-40 минут после её окончания при хорошем предварительном проветривании помещений (не менее 15-30 мин.). Желательно начинать занятия второй смены не позже 14 часов. В общеобразовательных учреждениях, работающих в две смены, учащиеся 1 и 2 годов обучения должны заниматься в первую смену.

	2
	Продолжитель

ность урока
	Для учащихся первого года обучения рекомендуется 35 минут, для учащихся 2-четвёртого годов обучения – 45 мин.

	3
	Длительность перемен
	Малые перемены не должны быть менее 10 минут, а большая – 30 минут. Можно организовывать две большие перемены по 20 минут после второго и третьего уроков. Перемены по возможности проводить на свежем воздухе с организацией подвижных игр средней интенсивности.

	4
	Дневная и недельная нагрузка школьников в учебные часах
	Максимально допустимая недельная учебная нагрузка должна соответствовать санитарно-гигиеническим требованиям
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	5
	Распределение

учебных пред-

метов в зависи

мости от их 

трудности в те

чении дня
	Учебные предметы по трудности должны располагаться в течении дня в соответствии с дневной динамикой умственной работоспособности школьников. Более трудные предметы ставятся на уроки с более высокой работоспособностью детей. Наиболее высокая работоспособность у младших школьников наблюдается на 2-м и 3-м уроках. Причём оптимальная – на 2-м уроке.

	6
	Распределение

учебных пред-

метов различ-

ной трудности

по дням недели
	Учебные предметы по трудности должны распределяться в соответствии с недельной динамикой работоспособности школьников. Более трудные предметы должны приходиться на дни высокой работоспособности. У младших школьников высокая умственная работоспособность отмечается во вторник и среду (100%), несколько ниже – в понедельник и четверг (90-95%) и самая низкая – в пятницу (75-80%)

	7
	Распределение 

в расписании

сходных по ха

рактеру учеб-

ных действий

предметов
	При освоении школьных предметов на уроках детьми выполняются аудиовизуальные, речевые, моторные, аналитико-синтетические и др. действия. Близкие по характеру выполнения учебных действий предметы нежелательно располагать на смежных уроках. Например, сходными предметами для начальных классов можно считать русское и белорусское чтение; русский и белорусский язык; трудовое и изобразительное искусство.

	8
	Сдвоенные уроки по изу-

чению одного

учебного пред

мета
	В младших классах сдвоенные уроки по изучению одного предмета ставить в расписание недопустимо, так как это приводит к быстрому утомлению школьников.



	9
	Место уроков

физической культуры в расписании дня и недели
	Физкультура снимает умственное утомление школьников и поддерживает их работоспособность на стабильном уровне. Оптимальные дни – понедельник, среда, пятница. В сельских школах, где детям необходимо совершать ежедневные пешие переходы в школу ( в среднем 3-4 км в оба конца), урок физической культуры не проводится первым и последним

	10
	Облегчённый учебный день в течение недели
	Для поддержания недельной динамики работоспособности школьников первого года обучения необходимо предусматривать в расписании занятий облегчённый день. Таким днём предпочтительно сделать четверг. Облегчённый день создаётся путём планирования на этот день двух по изучению лёгких предметов (физкультура, трудовое обучение, музыка, изобразительное искусство).

	11
	«Ступеньчатый» режим обучения учащихся перво

го года обучения
	Обучение шестилетних детей начинается с интегрированного курса «Введение в школьную жизнь», основная задача которого – создание оптимальных условий для благоприятной адаптации детей к новой социальной роли – роли ученика. Продолжительность курса – до 20 учебных дней. В течение этого периода учитель  проводит с детьми по три урока согласно поурочным разработкам курса и программе. 4-й урок проводится в соответствии с учебным планом, исключая математику, обучение грамоте, письмо.


Большое внимание следует уделять длительности и подвижности перемен, в период которых восстанавливаются функции корковых клеток и ускоряются восстановительные процессы. Поэтому перемены менее 10 минут в школе не допускаются, так как времени для отдыха недостаточно. После второго урока рекомендуется перемена в 30 минут или вместо её могут быть перемены по 20 минут после второго и третьего уроков. Во время большой перемены дети (если не питаются) выходят на свежий воздух, где у них есть возможность подвигаться, эмоционально разрядиться. Не следует занимать перемены шумной игрой, требующей времени на восстановление, не следует на перемене читать книгу, повторять уроки. Перемена должна носить активный характер. Перед пятым уроком (факультативным занятием) для учащихся 2-4 классов должен предусматриваться перерыв длительностью не менее 15 минут.

В режиме дня учащихся общеобразовательных учреждений, посещающих группу продлённого дня, должно предусматриваться следующее: дневной сон для детей шестилетнего возраста и с ослабленным здоровьем, двух-трёх разовое питание в зависимости от длительности пребывания учащихся, пребывание на открытом воздухе не менее 1,5 часов.

Эстетическое воспитание и кружковая работа (внеурочная деятельность) учащихся в общеобразовательных учреждениях регламентируется в соответствии с требованиями Санитарных норм, правил и гигиенических нормативов, предъявляемых к устройству, содержанию и организации образовательного процесса в учреждениях внешкольного обучения и воспитания.
Технология организации урока в условиях здоровьесберегающей педагогики
Урок – ведущий компонент учебно-воспитательного процесса, в котором объединяются многообразные влияния различных факторов окружающей среды.

Психическое и физическое состояние ученика в значительной мере зависит от характера конструирования урока как части образовательного процесса, обеспечивающего оптимальное обучение и всестороннее развитие ребёнка, поэтому психогигиеническая оптимизация школьного урока может стать основой первичной профилактики утомления школьников.

Совершенствование урока должно базироваться на объективной оценке его основных характеристик, создании практической конструкции, которой может пользоваться педагог и которая должна постоянно оставаться «открытой системой», в рамках которой можно было бы по мере установления новых факторов и дидактических закономерностей заменить устаревший элемент новым. Педагоги и гигиенисты подчёркивают зависимость такого показателя, как утомительность урока, от эмоционального состояния учащихся.

Сложность учебного материала влияет на степень утомления школьников. На основании изучения динамики работоспособности и функционального состояния установлено, что наименее утомительны для большинства детей уроки средней трудности; именно на них отмечается более высокий уровень работоспособности учащихся, менее выраженное снижение возбудительных процессов в коре головного мозга, более благоприятная динамика показателей сердечно-сосудистой системы.

По материалам предварительных психолого-педагогических наблюдений, подробного гигиенического хронометража школьных уроков и анализа изменений функционального состояния организма учащихся выработаны градации трудности урока, его насыщенности учебными элементами и критерии оценки эмоционального состояния учащихся. Таким образом, каждый урок оценивается по трём параметрам:

- Трудность (Т) – оценивается в зависимости от характера мыслительной деятельности школьника;

- Насыщенность учебными элементами (Н) – устанавливается по числу различных видов деятельности, элементов урока, которыми заняты школьники;

- Эмоциональное состояние учащихся (Э) – зависит от реакции детей на учебную нагрузку, особенностей изложения материала учителем, формы и характера учебного задания и др.                                           

При качественной оценке степень выраженности факторов трудности урока определяется одним из трёх уровней: низким, средним, высоким. При этом за уроки с низкой трудностью принимаются такие, где от учащихся требуется лишь воспроизведение знаний; со средней трудностью – воспроизведение знаний с элементами логических заданий; с высокой – решение логических задач и творческое применение знаний.

Степень насыщенности урока учебными элементами определяется по их числу в занятии: низкая – от 1 (например, записывание) до 5 (записывание, разбор и анализ материала, ответы на вопросы, проверка работы) элементов; средняя – от6 до 8, высокая – больше 8. При этом за учебный элемент принимаются такие общие виды деятельности, как слушание, переписывание, ответы на вопросы и др., или частные – разбор орфограмм, решение задач, выразительное чтение и др.

Низкая степень выраженности эмоционального состояния отмечается, если учебной работой заняты лишь часть учащихся, а их настроение обусловлено лишь ответственностью или боязнью плохой оценки; средняя степень характеризует те занятия, на которых эмоционально, с увлечением работают не более половины школьников, в основном те, кто получил определённое задание. В том случае, когда на уроке более 2/3 учащихся эмоционально, с радостью и готовностью участвуют в учебном процессе, их положительное эмоциональное состояние относится к высокой степени выраженности.

Таким образом, количественно и качественно оцениваются эмоциональная атмосфера урока, трудность учебного материала и степень его познавательности.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                
При возрастании насыщенности урока учебными элементами происходит увеличение учебной активности, снижение двигательного беспокойства, но также рост числа ошибок после уроков и возрастание неблагоприятных сдвигов работоспособности. Такой характер изменений вполне объясним: возрастание объёма учебных элементов на уроке приводит не только к увеличению плотности работы, оно сопровождается выраженной мобилизацией системы кровообращения в ответ на увеличение умственной нагрузки. Следовательно, степень насыщенности урока учебными элементами должна нормироваться во избежание случаев физиологического перенапряжения организма школьника.

Эмоциональное состояние учащихся тесно связано с показателями умственной работоспособности. Высокая степень положительных реакций школьников способствует снижению учебной активности и росту двигательного беспокойства. С увеличением эмоционального возбуждения прямо или опосредовано связана большая часть изменения физиологических функций. Это, по всей вероятности, объясняется, с одной стороны, выраженным активирующим влиянием эмоций, а с другой – тем, что этот показатель представляет собой своеобразную интегральную меру многих факторов, лежащих в основе увеличения или уменьшения утомительности школьного урока.

Обеспечения рациональное соотношение различной степени выраженности трёх основных факторов урока (трудность, насыщенность учебными элементами и эмоциональное состояние школьников), снизив, таким образом, утомляющее действие достаточно высокой учебной нагрузки, можно добиться сохранения высокой работоспособности учащихся.

Соотношение основных факторов учебного процесса, обеспечивающих благоприятную реакцию младших школьников на учебную нагрузку

	Учебный предмет
	Зависимость от степени выраженности факторов учебного процесса
	Учебный предмет
	Зависимость от степени выраженности факторов учебного процесса

	Белорусское

(русское) ли-

тературное чтение
	Тв

Тв

Тс
	Нв

Нс

Нв
	Эс

Эв

Эс
	Математика
	Тс

Тн

Тн
	Нс

Нн

Нс
	Эс

Эс

Эс

	Белорусский (русский) язык
	Тс

Тн

Тв

Тс
	Нв

Нс

Нн

Нс
	Эв

Эв

Эв

Эс
	Человек и мир. Мая Ра

дзіма – Бе-

ларусь
	Тс

Тс

Тв

Тв
	Нс

Нв

Нв

Нн
	Эс

Эс

Эс

Эс


  Факторы учебного процесса:

Т – трудность урока,

Н – насыщенность учебными элементами,

Э – эмоциональное состояние учащихся

        Степень выраженности фактора.

в – высокая,

с – средняя,

н – низкая.

Гигиенические критерии оценки организации урока

	№
	Гигиенические показатели, характеризующие урок
	Уровни гигиенической рациональности урока

	
	
	Рациональный
	Недостаточно рациональный
	Нерациональный

	1
	Плотность урока
	Не менее 60% и более75-80%
	85-90%
	Более 90%

	2
	Количество видов учебной деятельности
	4-7
	2-3
	1-2

	3
	Средняя продолжитель-

ность различных видов учебной деятельности
	не более 10 минут
	11-15 минут
	Более 15 минут

	4
	Частота чередования различных видов деятельности
	Смена не позже чем через 7-10 мин
	Смена через 11-15 минут
	Смена через 15-20 минут

	5
	Количество используемых методов преподавания
	Не менее 3
	2
	1

	6
	Чередование методов и приёмов преподавания
	Не позже чем через 10-15 минут
	Через 15-20 минут
	Не чередуются

	7
	Наличие эмоциональных разрядок
	2-3
	1
	Нет

	8
	Место и длительность применения ТСО
	В соответствии с гигиенич. нормами
	С частичным соблюдением гигиен. норм
	В произвольной форме

	9
	Чередование позы
	Поза чередует-

ся в соотв. с видом работы, учитель конт-

ролирует по- садку уч-ся
	Имеются слу-

чаи несоответ-ствия позы Ра-

боты, учитель

иногда контр.

посаду уч-ся
	Несоответствие позы виду рабо-

ты у большинств

ва учащихся, по-

за учителем не

контролируется

	10
	Наличие, место, содержание и продолжи-

тельность  физминуток
	На 20 и 35 ми-

нуте по 1 мин из 3 лёгких уп-

ражнений с 3-4 повторениями
	1 физминутка с неправильным содержанием 
	Отсутствует



	11
	Психологический климат
	Преобладают положительные эмоции
	Имеются случаи отрица-

тельных эмо-

ций
	Преобладают отрицательные

эмоции

	12
	Момент наступления утомления учащихся по снижению учебной активности
	Не менее 40 минут
	Не ранее 35-37 минут
	До 30 минут


Таким образом, учитель, определив цель урока, его задачи, доминирующий характер деятельности учащихся и др., может осуществить и оптимизацию структуры урока с позиций психогигиены. Это позволит, устанавливая рациональное соотношение разной степени трудности урока, его насыщенности учебными элементами и управляя положительными эмоциональными реакциями школьников, обеспечить благоприятные условия обучения и содействовать тем самым всестороннему развитию ребёнка.    льности. чественно и качественно оцениваются эмоциональная атмосфера урока, трудность учебного материала и степень его
Принципы, средства и методы 
здоровьесберегающих технологий

Цель здоровьесберегающих образовательных технологий обучения – обеспечение школьников возможности сохранения здоровья за период обучения в школе, формирование у него необходимых знаний, умений и навыков по здоровому образу жизни, использование полученных знаний в повседневной жизни.

Цели здоровьесбрегающих образовательных технологий определяют принципы обучения, которые отражают насущные насущные общественные потребности.

Принципы выступают в органическом единстве, образуя систему, в которую входят общеметодические принципы и специфические принципы, выражающие специфические закономерности педагогики оздаровления.

Общеметодические принципы – это основные положения, определяющие содержание, организационные формы и методы учебного процесса в соответствии с общими целями здоровьесберегающих образовательных технологий. К ним относятся:  

- принцип сознательности и активности;

- принцип наглядности;

- принцип систематичности и последовательности.

Среди специфических принципов, выражающих специфические закономерности педагогики оздоровления, важнейшим можно назвать принцип: «Не навреди!» - одинаково актуальный как для медиков, так и для педагогов. К этой группе относятся также принцип повторения, принцип постепенности, принцип доступности и индивидуализации, принцип непрерывности, принцип цикличности, принцип учёта возрастных и индивидуальных особенностей учащихся. Важное значение имеют также: принцип всестороннего и гармонического развития личности. принцип оздоровительной направленности, принцип комплексного междисциплинарного подхода к обучению школьников, принцип активного обучения, принцип формирования ответственности у учащихся за своё здоровье и здоровье окружающих людей, принцип связи теории с практикой.

Для сохранения и укрепления здоровья учащихся следует руководствоваться следующими основополагающими принципами здоровьесберегающих технологий в начальной школе:

1. Создание образовательной среды, обеспечивающей снятие всех стрессообразующих факторов учебно-воспитательного процесса. Атмосфера доброжелательности, вера в силы ребёнка, индивидуальный подход, создание для каждого ситуации успеха, необходимы не только для познавательного развития детей, но и для их нормального психофизиологического состояния.

2. Творческий характер образовательного процесса. Обучение без творческого заряда неинтересно, а значит, в той или иной степени является насилием над собой и другими. Возможность для реализации творческих задач достигается использованием на занятиях, уроках и во внеурочной работе активных методов и форм обучения.

3. Обеспечение мотивации образовательной деятельности. Ребёнок – субъект образования и обучающего общения, он должен быть эмоционально вовлечён в процесс социализации, что обеспечивает естественное повышение работоспособности и эффективности работы мозга не в ущерб здоровью.

4. Построение учебно-воспитательного процесса в соответствии с закономерностями становления психических функций. Прежде всего имеется в виду переход от совместных действий к самостоятельным, от действия в материальном плане по материализованной программе к речевому и умственному планам выполнения действия, переход от развёрнутых поэтапных действий к свёрнутым и автоматизированным.

5. Учёт системного строения высших психических функций. При формировании базовых функций педагогу важно принимать во внимание все входящие в данную функцию компоненты, их готовность к формированию новой функции.

6. Осознание ребёнком успешности в любых видах деятельности. Педагогу нет необходимости быть необъективным – он может выделить какой-то кусочек или аспект работы, похвалить за старание в определённый период времени.

7. Рациональная организация двигательной активности. Сочетание методик оздоровления и воспитания позволяет добиться быстрой и стойкой адаптации ребёнка к условиям школы: до 50% снижаются общая заболеваемость, обострение хронических заболеваний, пропуски по болезни.

8. Обеспечение адекватного восстановления сил. Смена видов деятельности, регулярное чередование периодов напряжённой активной работы и расслабления, смена произвольной и эмоциональной активации необходима во избежание переутомления детей.

9. Обеспечение прочного запоминания. Научно обоснованная система повторения – необходимое условие здоровьесберегающих технологий.

10. Комплексная система закаливания детей.

Средства здоровьесберегающих технологий

Для достижения целей здоровьесберегающих образовательных технологий обучения применяются следующие группы средств:

1. Средства двигательной направленности;

2. Оздоровительные силы природы;

3. Гигиенические факторы.

Комплексное использование этих средств позволяет решать задачи педагогики оздоровления.

К средствам двигательной направленности относятся такие двигательные действия, которые направлены на реализацию задач здоровьесберегающих технологий обучения. Это – движение, физические упражнения, физкульминутки и подвижные перемены, эмоциональные разрядки и «минутки», гимнастика (оздоровительная гимнастика, пальчиковая, корригирующая, дыхательная, для профилактики простудных заболеваний, для бодрости), лечебная физкультура, подвижные игры, специально организованная двигательная активность ребёнка (занятия оздоровительной физкультурой, своевременное развитие основ двигательных навыков), массаж, самомассаж, психогимнастика, тренинги и другие.

Использование оздоровительных сил природы оказывает существенное влияние на достижение целей здоровьесберегающих образовательных технологий обучения. Проведение занятий на свежем воздухе способствует активизации биологических процессов, вызываемых процессом обучения, повышает общую работоспособность организма, замедляют процесс утомления и т. д.

Как относительно самостоятельные средства оздоровления можно выделить солнечные и воздушные ванны, водные процедуры, фитотерапию, ароматерапию, ингаляцию, витаминотерапию, оздоровительные тренинги для педагогов и учащихся.

К гигиеническим средствам достижения целей здоровьесберегающих образовательных технологий обучения, содействующим укреплению здоровья  и стимулирующим развитие адаптивных свойств организма, относятся: выполнение санитарно-гигиенических требований, регламентируемых СанПиНами; личная и общественная гигиена; проветривание и влажная уборка помещений; соблюдение оющего режима дня, режима двигательной активности, режима питания и сна; привитие детям элементарных навыков при мытье рук, использование носового платка при чихании и кашле; обучение детей элементарным приёмам здорового образа жизни; простейшим навыкам оказания первой медицинской помощи при порезах, ссадинах, ожогах, укусах; организация порядка прививок учащихся с целью предупреждения инфекции; ограничение предельного уровня учебной нагрузки во избежание переутомления.

Одним из главных требований перечисленных выше средств является их системное и комплексное применение в виде занятий с использованием профилактических методик; с применением функциональной музыки, с чередованием занятий с высокой и низкой двигательной активностью; через массовые оздоровительные мероприятия, выход на природу, экскурсии, работа с семьёй с целью пропаганды ЗОЖ.

Методы здоровьесберегающих технологий

Под методами здоровьесберегающих  образовательных технологий обучения понимаются способы применения средств, позволяющих решать задачи педагогики оздоровления. Метод обучения – это упорядоченная деятельность педагога, направленная на достижение заданной цели обучения. Под методами обучения часто понимают совокупность путей, способов достижения целей, решение задач образования. В здоровьесберегающих образовательных технологиях обучения применяются две группы методов: специфические (характерные только для процесса педагогики оздоровления) и общепедагогические (применяемые во всех случаях обучения и воспитания). 

Ни одним из методов нельзя ограничиться в методике педагогики оздоровления как наилучшим. Только оптимальное сочетание этих методов в соответствии с методическими принципами может обеспечить успешную реализацию комплекса задач здоровьесберегающих образовательных технологий обучения.

На основе существующей педагогической практики можно выделить следующие методы:

	Метод обучения
	специфические
	общепедагогические

	Рассказ
	+
	+

	Дидактический рассказ
	+
	+

	Беседа
	+
	+

	Лекция
	
	+

	Дискуссия
	
	+

	Работа с книгой
	
	+

	Демонстрация
	+
	+

	Иллюстрация
	+
	+

	Видеометод
	+
	+

	Упражнения
	+
	+

	Наглядность
	
	+

	Лабораторный метод
	
	+

	Практический метод
	+
	+

	Познавательная игра
	
	+

	Методы программированного обучения
	
	+

	Соревновательный метод
	+
	+

	Обучающий контроль
	
	+

	Ситуационный метод
	+
	+

	Игровой метод
	+
	+

	Активные методы обучения
	+
	

	Воспитательные, просветительские и образовательные программы
	+
	


В структуре метода выделяют приёмы, как составную часть, отдельный шаг в реализации метода.

Приёмы можно классифицировать следующим образом: защитно-профилактические (личная гигиена и гигиена обучения); компенсаторно-нейтрализующие (физминутки, оздоровительная, пальчиковая, корригирующая, дыхательная и др. гимнастики, лечебная физкультура, массаж, самомассаж, тренинг; стимулирующие (элементы закаливания, физические нагрузки, приёмы психотерапии, фитотерапии и др.); информацийно-обучающие (письма, адресованные родителям, учащимся. педагогам).

Использование методов и приёмов зависит от многих условий: от профессионализма педагога, от его личной заинтересованности, от уровня школы, класса. Только при условии, что все отдельные подходы будут объединены в единое целое, можно рассчитывать на то, что будет сформировано здоровьеобразовательное пространство, реализующее идеи здоровьесберегающей педагогики.

Одним из методов здоровьесберегающей педагогики можно считать ведение специального дневника здоровья, в который ежедневно ученик будет записывать (с начала с помощью родителей, а затем – самостоятельно) результаты самонаблюдений за своим здоровьем. Самонаблюдения следует проводить в одно и то же время, утром сразу после сна, затем вечером – перед сном.
Технологии оздоровления детей

      средствами  и методами дополнительного образования

Эстетотерапия   -  лечение посредством искусства

 Методы лечения искусством:

*  Лечение посредством музыки

*  Лечение посредством танца

*  Лечение посредством театрального представления

*  Лечение посредством изобразительного и прикладного 

    искусства:

   -   рисунка

   -   графики

   -  живописи

   -  скульптуры

    Достоинством всех методов лечения искусством является   то, что они лояльны по отношению к ребёнку, не травмируют его психику.

Арттерапия  -  оздоровление детей посредством   искусства

Показания  для проведения арттерапии:

- трудности для эмоционального развития, стресс, депрессия;

- переживание ребёнком эмоционального отвержения и 

  чувства одиночества;

- наличие  конфликтных отношений, ревность к   другим      

   детям в семье;

- повышенная тревожность, страхи;

- некоординированное   подергивание различных мышц;

- дрожание пальцев рук;

          - дисгармоничная, косноязычная речь, различные  дисартрические нарушения речи (заикание).

Кинезотеропия  -  оздоровление детей
 посредством различных движений

  Требования к занятию хореографией:   
- величина физической нагрузки;
 - соразмерность физической нагрузки  возрастно-половым показателям ребёнка;

- частая смена деятельности;

- усовершенствование видов деятельности.
Библиотеропия -   лечение книгой
 Цели и задачи библиотерапии:

- дать больному информацию о проблемах;

- помочь проникнуть в суть этих проблем;

- обсудить новые ценности и отношения;

- помочь осознать, что другие люди  сталкивались  с  похожими   проблемами и решали их.

Игры, которые лечат

Болезни – штука неприятная. Особенно детские. Дети очень не любят лечиться, поэтому, как только первые "горячие денечки" остаются позади, они требуют немедленного прекращения постельного режима, считая его делом скучным и совсем не обязательным. Стараясь разумно сдерживать боевой настрой, не забывайте о том, что ваша излишняя тревожность и озабоченность – далеко не самые хорошие лекари. И что жизнерадостные и бодрые малыши гораздо лучше справляются с инфекцией и быстрее поправляются, а некоторые подвижные игры не только поддерживают хорошее настроение, но и умеют лечить!

Когда ребенок заболевает, то это становится общей бедой. Неокрепший организм борется с болезнью, и мы всеми силами стараемся помочь ребенку: обследуем его у лучших специалистов, достаем эффективные лекарства, стараемся обеспечить покой.

Это все правильно при сложном течении заболевания. Однако есть еще ряд моментов, которые ускользают от нашего внимания. Так, очень важную роль играют психофизиологические особенности детского организма. 

Психоэмоциональное состояние играет положительную роль в оздоровлении. Если у взрослых людей более 70% заболеваний имеют психосоматическую основу, т.е. заболевание является реакцией организма на наши эмоциональные проблемы, то дети зачастую "отвечают" болезнью на беспокойство и озабоченность родителей. А именно в таком состоянии мы пребываем, когда болеют дети. Этот негативный эмоциональный фон мешает выздоровлению ребенка.

Другая особенность организма ребенка — постоянный рост органов. Следовательно, развиваются интенсивнее те мышцы, к которым направлен более сильный приток крови, т. е. к органам, находящимся в движении. Кроме того, известно, что мышечная система в раннем возрасте имеет тесную связь с главными регуляторными механизмами. 

Ограниченное движение негативно сказывается не только на больном органе, но и на нервной, эндокринной и медиаторной системах в целом. Ограничение движений (ребенок болеет или только что выздоровел, и ему нужен покой) влияет на нарушение осанки, ослабление функций дыхания, кровообращения. 

Снижение естественной двигательной активности у детей ведет к уменьшению потока раздражений, возникающих во время движения и воспринимающихся нервными окончаниями кожи, мышц, суставов, в зрительных и слуховых анализаторах, идущих к коре больших полушарий головного мозга. 

В результате этого могут развиться расстройства центральной нервной системы и внутренних органов: понижается эмоциональный тонус, ослабляется нервно-мышечный аппарат, слабее работают сердечно-сосудистая и дыхательная системы. А значит, ослабляется организм в целом, что ведет к более частым заболеваниям.

Эти наблюдения о роли движения в развитии и здоровье человека нашли отражение в целой области медицины — лечебно-профилактической физкультуре. Однако психика ребенка, особенно в раннем возрасте, устроена так, что малыша практически невозможно заставить целенаправленно выполнять какие-либо, даже самые полезные упражнения. Ребенку должно быть интересно заниматься. 


 В результате использования лечебных игр происходит не только детей, но также идет  всестороннее, гармоничное физическое и умственному развитию, формированию необходимых навыков, координации движений, ловкости и меткости. Игры, проведенные на свежем воздухе, закаливают организм, укрепляют иммунитет.

Во время игры часто возникают неожиданные, смешные ситуации. Это вызывает искреннюю радость и у детей, и у родителей. Непринужденная веселая атмосфера не дает ребенку "уйти" в болезнь, позволяет родителям проявить к нему больше внимания и увеличивает совместное общение с детьми в атмосфере любви и заботы. Это является мощнейшим терапевтическим фактором.

 Легкие игры можно чередовать с более сложными, это позволит разнообразить занятия. Но следует учесть, что оздоровительный эффект от игр возможен лишь при частых и длительных занятиях (3—4 месяца по 2—3 раза в день).

Как вести себя при заболевании ребенка, можно ли детям играть во время болезни? Это не праздные вопросы, потому что от правильного поведения взрослых у постели заболевшего ребенка, от организации его режима и игр во многом зависят быстрота и полноценность выздоровления.

К психическому состоянию больного ребенка следует относиться с особым вниманием. Существуют некоторые общие правила организации занятий заболевших детей. Подбор игрушек и занятий должен дозироваться в зависимости от течения заболевания и от состояния ребенка. Не следует заставлять малыша играть. Силы ребенка во время болезни истощены. Позвольте малышам просто подержать игрушки в руках, но не уносите их. Это может огорчить ребенка, вызвать слезы. Интерес к игрушке остался, а вот сил играть нет.

Все игры и занятия должны быть спокойными. 

Особые требования предъявляются к выбору игрушек во время болезни ребенка. Игрушки должны быть небольшими по размеру, легкими и неяркими. Яркие и большие игрушки, а также предметы, требующие активных движений, даже если до болезни они были любимыми, следует спрятать. 

Нельзя детям во время болезни давать новые игрушки, действия с которыми вызывают умственное напряжение. Это очень важно, так как специальными исследованиями показано, что во время болезни уровень психического развития ребенка, а значит, и продуктивность его творческой игровой деятельности снижаются. Это хорошо видно на детских рисунках. Во время болезни ребенок начинает рисовать мелко, не раскрашивает рисунок цветными карандашами, а просто проводит карандашом по бумаге. Ни в коем случае не следует пугаться этого и делать поспешные выводы относительно психического состояния ребенка. 

Детей необходимо отвлекать от фиксирования симптомов болезни. Например, нужно сократить частоту приступов кашля. Для этого ребенок все время должен быть чем-то занят. Увлеченный игрой, он как бы забывает о кашле. Здесь могут быть полезны игры с теплой водой. Сухой воздух раздражает дыхательные пути и может вызвать приступ. А увлажненный воздух, наоборот, благоприятно влияет на дыхательные пути ребенка. Поэтому постарайтесь приготовить для детей ванночку с теплой водой. Пусть малыш пускает кораблики, моет кукол, стирает.

При любом заболевании легких и верхних дыхательных путей нельзя разрешатъ детям играть на полу, так как малыши сидят скрючившись, на корточках, сжав грудную клетку. При такой позе нарушается кровообращение и вентиляция легких, затрудняется дыхание.

Несколько слов об игре больных детей, длительно находящихся на постельном режиме. Бывает так, что дети на долгие месяцы прикованы к постели, а иногда и на годы. Дети лишены возможности двигаться, играть со сверстниками. Замедляется формирование игровой деятельности, что приводит иногда к существенным перестройкам психического мира и личности ребенка. И здесь могут помочь разумно организованные занятия с ребенком. Как показали специальные исследования, хорошим помощником может быть сказка. Но нужно не только читать, необходимо с помощью специальных игрушек показывать сказку, драматизировать, побуждая детей принимать возможно более активное участие в такой игре. Слушание сказки в значительной степени является мысленной игрой. Такую игру следует всячески поощрять.

Неоценимую пользу может принести игра и в тех случаях, когда вы столкнулись с проявлением детской нервности. Главное условие преодоления подобных состояний - постоянная работа  по созиданию и укреплению всего того, что есть ценного в ребенке, с опорой на положительные стороны его личности. Такая созидательная работа - самое эффективное средство борьбы с отрицательными сторонами личности ребенка. Эти сильные положительные свойства имеются абсолютно у каждого ребенка, но часто бывают скрыты, не проявляются в поведении и остаются не замеченными ни родителями, ни тем более самим ребенком.

Именно поэтому хочется дать конкретные рекомендации по использованию игры для исправления некоторых нежелательных особенностей поведения детей, в которых главные усилия направляются на созидание новых способностей и умений ребенка, помогающих преодолевать трудности.

Повышенное фантазирование, как правило, связано с отставанием в развитии моторной сферы. Поэтому необходимо привлекать ребенка к подвижным играм с правилами, развивать моторную ловкость в упражнениях на координацию движений и в конструктивных играх. Но ни в коем случае нельзя запрещать детям говорить на тему излюбленных фантазий. Лучше переключите внимание ребенка. Предложите игровой сюжет, но так, чтобы в нем отчетливо выступало правило. С детьми, у которых ускорен темп речевого развития, что, кстати, также может быть признаком нервности, не следует много играть в игры с перевоплощениями в игровые персонажи. Вся игра обязательно должна быть действенной, а не только речевой.

Игра может быть целительным средством при заикании. 

В доме должна быть совершенно спокойная обстановка, не надо грозно требовать от ребенка медленной речи, следует дружелюбно и мягко попросить малыша не торопиться, четко формулировать вопросы. Полезно обратить внимание на темп речи и четкость произнесения звуков и самим родителям. Заикающийся должен слышать спокойную, лаконичную и четкую речь. Очень полезно использовать игры с наручными куклами - бибабо. Обычно, выполняя роли кукол, дети начинают говорить без толчков, заминок. 

У некоторых детей нервность проявляется в виде двигательной расторможенности. И здесь правильно организованная игра - хороший помощник. Очень полезны детям игры по правилам, причем такие, где двигательная активность контролируется игровой ролью или сюжетом. Специальными исследованиями было показано, что возможность контроля за движениями значительно облегчается в игре. Кроме того, здесь полезно использовать влияние коллективной игры. Оказалось, что выполнение роли часового в ситуации одиночной игры было более сложным, чем в игре со сверстниками. Присутствие партнеров по игре облегчает контроль за своими движениями.

Бывает, что у ребенка со слабой нервной системой укрепляются черты боязливости и робости в игре со сверстниками. Не следует поспешно требовать включения его в группу играющих. Надо только почаще предоставлять возможность играть рядом с детьми, наблюдать за игрой детского коллектива и лишь осторожно и постепенно вводить ребенка в игру. Можно сначала пригласить одного ребенка, с которым уже сложились дружеские отношения. Привыкнув к парной игре, дети легче войдут в играющий коллектив.


Частым проявлением детской нервности являются страхи. В основе любых устойчивых страхов - повышенная общая тревожность ребенка. Игра здесь - лучшее лекарство. Детям со страхами необходимо повышать уверенность в своих силах, самооценку. В этом могут помочь подвижные соревновательные игры. Надо постоянно отмечать успехи и достижения ребенка. "Смотри, каким ты стал ловким, вот как у тебя стало здорово получаться!" Ребенок должен осознавать и чувствовать себя любимым, уважаемым, умным, ловким, сильным.

Специалистам хорошо известно, что при лечении любых форм детской нервности успех достигается не тогда, когда удается устранить тот или иной недостаток, симптом, а тогда, когда удается удовлетворить основные потребности формирующейся личности ребенка, раскрыть перспективы ее развития. Это помогает не только преодолевать уже сложившиеся неблагоприятные формы поведения, но, главное, ликвидировать почву для возникновения новых осложнений развития.

Хочется еще раз подчеркнуть, что главным условием устранения детской нервности является внушение ребенку чувства уверенности, веры в свои силы, в свою способность преодолевать встречающиеся в жизни препятствия.

Таким образом, можно выделить следующие  требования :

Во-первых, это чувство жизнерадостности и бодрости, которое должно стать постоянным спутником жизни вашего ребенка. Специальные эксперименты показали, что невосприимчивость к инфекционным заболеваниям выше у жизнерадостных детей. Атмосфера юмора, шуток, веселья и обязательно игры помогает и взрослым и детям успешнее преодолевать трудности и невзгоды, с которыми всем нам приходится сталкиваться в жизни.

Во-вторых, удовлетворение потребности детей в любви, ласке и внимании. Не всегда потребности эти удовлетворяются сполна.

В-третьих, для нормального психического развития ребенка у него должно быть ощущение полноты жизни, его день должен быть заполнен увлекательной деятельностью. Но ведь об этом мы все время и говорим. Полноценное развитие детской игры в любом возрасте - залог психического здоровья ребенка! Внимание и тактичное отношение к детским играм - лучшее выражение любви к ребенку.

Воспитание детей - это большая ответственность, большой труд и огромная творческая радость, дающая сознание полезности нашего существования на земле. Хочется пожелать родителям успехов на этом пути. И выразить надежду, что игра станет вашим истинным другом и помощником. Существует множество игр, есть на свете самые разные игрушки, но каждому ребенку важен наполненный любовью взгляд взрослого, тепло и нежность материнских рук.

1. Игры при заболеваниях дыхательной системы:

"Пастушок дудит в рожок"

Цель. Укрепление круговой мышцы рта, тренировка навыка правильного носового дыхания при спокойно сомкнутых губах.

Материалы. Рожок, дудочка.

Ход игры. Попросите ребенка как можно громче подуть в рожок, дудочку, чтобы созвать всех коров. Покажите, что необходимо вдохнуть воздух через нос (рожок в носу) и резко выдохнуть.

"Шарик лопнул"

Цель. Восстановление носового дыхания, формирование углубленного дыхания, правильного смыкания губ, ритмирования.

Ход игры. Предложите ребенку "надуть шарик": широко развести руки в стороны и глубоко вдохнуть воздух носом, выдуть его в воображаемый шарик через рот — "ффф....", медленно соединяя ладони под "шариком". Затем ребенок пусть хлопнет в ладоши — "шарик лопается". "Из шарика выходит воздух": ребенок произносит звук "шшш...", складывая губы хоботком и опуская руки на колени. "Шарик надувают" 2 - 5 раз. За старание ребенок получает фант. Следите, чтобы вдох ребенка был глубоким, а во время игры не возникало чрезмерного эмоционального возбуждения .

"Перышки"

Цель. Тренировка навыков правильного носового дыхания, укрепление мышц рта.

Материалы. Веревка, 2 стульчика, перышки.

Ход игры. Натяните веревку между стульями и привяжите к ней перышки. Посадите ребенка на расстоянии 50 см напротив перышек. Предложите ребенку по сигналу, сделав глубокий вдох, сильным выдохом сдуть одно перышко, а затем и другое, делая перед каждым выдохом глубокий вдох через нос. Чтобы осуществить сильный выдох, губы нужно сложить узкой трубочкой, а щеки надуть.

"Мышка и Мишка"

Цель. Формирование глубокого ритмичного вдоха и выдоха, развитие координации движений, укрепление мышц позвоночника.

Ход игры. Родители показывают движения и произносят слова:

— У Мишки дом огромный.

(Выпрямиться, встать на носки, поднять руки вверх, потянуться, посмотреть на руки — вдох.)

— У мышки — очень маленький.

(Присесть, обхватив руками колени, опустить голову — выдох с произнесением звука "шшш".)

— Мышка ходит (Ходим по комнате.)

В гости к Мишке,

Он же к ней не попадет.

Попросите ребенка повторить стишок с движениями 4—6 раз. Следите за четкостью и координацией движений ребенка.

"Косари"

Цель. Развитие мышц плечевого пояса, формирование правильного дыхания, чувства ритма.

Ход игры. Предложите ребенку "покосить траву". Исходная поза: ноги на ширине плеч, руки опущены. Вы показываете, как "косить" и читаете стихи, а ребенок со слогом "зу" переводит руки махом в сторону (влево — выдох, затем вперед, вправо — вдох).

Зу-зу, зу-зу,

Косим мы траву,

Зу-зу, зу-зу,

И налево взмахну.

Зу-зу, зу-зу,

Вместе быстро, очень быстро

Мы покосим всю траву.

Зу-зу, зу-зу.

Затем предложите ребенку встряхнуть руки в расслабленном состоянии и повторить игру 3—4 раза.

2. Игры при заболеваниях сердечно-сосудистой системы:


"Пальчик о пальчик"

Цель. Уравновешивание нервных процессов, укрепление тормозных реакций, выполнение действий по команде, координация движений рук.

Ход игры. Ребенок сидит перед вами. Под вашу песенку повторяет за вами движения:

Пальчик о пальчик тук да тук, (Повторить 2 раза.)

Хлопай, хлопай, хлопай, хлопай! (Хлопают в ладоши.)

Ножками топай, топай! (Повторить 2 раза.)

Спрятались, спрятались (Закрыть лицо руками.)

Пальчик о пальчик тук да тук. ! (Повторить 2 раза).

3. Игры после перенесенных инфекционных заболеваний:

"Заинька- паинька"

Цель. Развитие координации движений, повышение эмоционального тонуса, развитие чувства ритма и навыка выполнять команды.

Ход игры. Встаньте напротив ребенка и попросите его повторять движения в соответствии со словами песни:

Заинька, поклонись,

Серенький, поклонись, (кланяется в разные стороны.)

Вот так, вот сяк поклонись.

Заинька, повернись,

Серенький, повернись,

Вот так, вот сяк повернись. (Поворачивается, руки на поясе.)

Заинька, топни ножкой, серенький, топни ножкой.

Вот так, вот сяк топни ножкой. (Топает по очереди каждой ногой.)

Взрослый следит за правильным выполнением движений. Наблюдает, чтобы не было переутомления и сверхвозбуждения.

Как научить ребёнка быть добрым

Добро - это утверждение жизни,

раскрытие человеческих мыслей.

Что ты делаешь другим,

ты делаешь и себе самому.

                             Эрик Фромм.

       Каким я хочу видеть своего ребенка? Добрым, жизнерадостным, смелым, умным, уверенным в себе. Сознательно ставлю качество «доброта» на первое место в своей иерархии ценностей. Потому что, хочу чтобы, моего ребенка любили, чтобы он жил, окруженный этим прекрасным чувством. Хочу, чтобы он чувствовал себя любимым (а значит и счастливым) в семье, в детском саду, в школе, на работе. Знаю, что мой ребенок столкнется со злом, предательством, завистью, ненавистью. Жизнь есть жизнь. Я не хочу, чтобы он ожесточился, стал равнодушным и циничным, перестал верить в любовь. Пусть он растет добрым, умеет любить, сочувствовать и прощать. Подобное притягивает подобное.

     В возрасте от 3 до 5 у ребенка интенсивно формируется такие эмоции, как любовь, нежность, жалость, сочувствие и сострадание. Первые уроки доброты он получает у родителей. Когда наш взгляд выражает любовь и доброжелательность, ребенок научится также смотреть на людей. Если мы видим вокруг себя одних негодяев и подлецов, то такое же восприятие мира навязываем своему ребенку. Ребенок программирует себя по нашему образцу и подобию. Какие мы, такие и наши дети. В большинстве случаев они – наше зеркало. Как часто видят нас наши дети раздраженными, недовольными, равнодушными, с сердитым или перекошенным от злости лицом? Как часто слышат они наши крики, оскорбления, упреки, негативные отзывы о других людях? Ответим честно на эти вопросы, и будем помнить, что воспитание детей начинается с самовоспитания, с личного примера. 

     Добрый человек всегда ориентируется на других людей, он видит и слышит их. Сначала необходимо прививать внимательность ребенка к членам семьи, а затем и к другим людям. С двух лет малыш может помогать родителям. Он может, стоя на стуле, мыть небьющуюся посуду, нести в рюкзаке часть продуктов из магазина, брызгать листья растений, вытирать пыль, пылесосить, мыть шваброй полы. Конечно, ребенок не сделает это так же качественно, как это делаем мы. Но ведь главное в другом – научить ребенка получать удовольствие, когда он делает приятное и хорошее другим. Только не следует материально награждать и захваливать детей за ласку, за внимательность, заботу и помощь. Достаточно спокойных слов одобрения: ребенок должен привыкнуть считать такое поведение нормой. 

     Рождение младшего братишки или сестренки может быть толчком к развитию заботливости. Ребенок учится делиться лакомствами и игрушками с маленьким. перестанет быть эгоистичным, что часто можно наблюдать в семье с единственным ребенком. Родителям нужно вместе с первенцем заботиться о малыше, вместе любить его, а не отстранять старшего ребенка от помощи, мотивируя это тем, что первый ребенок еще маленький. Соучастие в заботе и в уходе формирует готовность прийти на помощь и умение оказать ее. С ребенком от 4 лет можно поиграть в игру «Хорошие поступки» – предложить периодически делать сюрпризы знакомым и незнакомым людям. Например, подарить цветы (дачные или полевые) продавщице из соседнего магазина, угостить ребят из песочницы конфетами, отнести подарки в дом ребенка, нарисовать яркую картинку, написать на ней хорошие пожелания ( при помощи мамы) и опустить в соседский почтовый ящик, выучить песенку про бабушку и спеть ей и т.д. Замечательно, если вы научите ребенка делать приятное другим людям просто так, без повода и не в праздники. Вспомните своих знакомых, которые не любят свои дни рождения. Скорее всего, они чувствовали, что их любят, о них помнят, им делают подарки только раз в году, в свой день рождения, а в остальные дни чувствовали себя не такими уж счастливыми. Совершая добрые поступки, у ребенка повышается самооценка, он чувствует себя хорошим и нужным, учится не только брать от жизни, но и отдавать. Это нужно делать, потому что в более старшем возрасте родители сталкиваются с непослушанием и эгоизмом своих детей, не знают, как его дальше воспитывать и обращаются за помощью к психологу. Психолог, работая с ребенком, замечает следующую картину. Ребенок не может нарисовать рисунок по теме: «Мой самый лучший поступок в жизни». Он не может вспомнить, что хорошего он сделал или рисует, как делает уроки, читает книгу и т.д. Ребенку дается задание: в течение недели записывать каждый день по одному совершенному хорошему поступку. В записях читаем следующее: «Дал запасную ручку однокласснику», «Слушал маму», «Не плакала» и т.д. Если вы не хотите, чтобы, будучи школьником, ваш ребенок отвечал на вопросы примерно также, учите его быть добрым. Нравственное развитие нельзя ставить в ущерб интеллектуальному и физическому. Пронаблюдайте за своим малышом: умеет ли он сочувствовать другим людям? Жалеет ли ребенок вас, когда вы плохо себя чувствуете или заболели? Или остается равнодушным и ведет себя так, как всегда? В детских садах иногда мы видим такую картину: дети смеются над тем ребенком, кто плачет. 

     Сочувствие возможно только тогда, когда мы знаем и можем различать свои собственные чувства. Только тогда мы можем уловить то или иное чувство, испытываемое другими. Если ребенок будет определять свои эмоции, переживания, он сможет увидеть их и в других людях. Очень важно помогать детям обозначать словами свои чувства. «У меня прекрасное настроение», « Мне больно…, радостно…, приятно…, плохо…, весело », «Я боюсь…, рада…, счастлива…, сердита…, огорчена» - если ребенок слышит, как мама выражает свое внутреннее состояние, то научится этому у нее. Также необходимо эмоционально развивать ребенка. Помогут в этом следующие упражнения. Нарисуйте с малышом солнышко, которое хмурится, радуется, смеется, плачет, огорчено, обиженно, удивлено, испуганно. Спросите ребенка, какое вы нарисовали солнышко. Если малыш затрудняется, помогите ему: «Это печальное солнышко», «Это веселое солнышко» и т.д. Вместе с ребенком изобразите различные эмоции с помощью мимики. Малышу очень понравится это занятие и доставит много удовольствия. Гуляя в парке, произносите какую-нибудь фразу разными интонациями, предложите ребенку прочитать четверостишие «по-доброму», «грустно», «ласково», «весело», «сердито», «безразлично», «жалобно». Предложите малышу станцевать «бабочку», «лошадку», «кошку», «цветок», «молоток». Когда ребенок справился с первой частью задания, то пусть танцует «радость», «страх», «горе», «веселье», «удивление», «каприз». Музыку можно использовать любую, важно, чтобы это не были песни со смысловым, понятным для детей текстом.

    Рисуйте эмоции пальцами. В продаже уже давно появились пальчиковые краски. 

Слушайте музыкальные отрывки, попросите детей описать настроение музыки: веселая – грустная, бодрая – усталая, спокойная – усталая, медленная – быстрая, ясная - мрачная. Все эти упражнения не займут у родителей достаточно времени и доставят ребенку радость и, несомненно, пользу. Обсуждение книг, мультфильмов, реальных жизненных событий также помогут ребенку стать внимательным к тому, что происходит вокруг него и с окружающими его людьми, научит замечать, когда люди радуются и огорчаются, понимать причины их эмоционального состояния. Нужно ли детей учить прощать своих обидчиков? Конечно, да. Иногда родители сами не прощают тех, кто сделал им больно или предал. Эта обида и злость, находящиеся внутри нас, сказывается негативно не на наших обидчиках, а в первую очередь на нас с вами. Если вашего ребенка обидели, помогите ему сделать вывод, что есть люди, с которыми не стоит дружить и общаться. Учите его давать сдачи, умению постоять за себя, но не допускайте, чтобы злость, месть, обида пустили корни в его душе. Уметь прощать – значит принимать людей такими, какие они есть, не застревать на своих негативных переживаниях и продолжать радоваться жизни. 

     Испокон веков философы и религиозные мыслители спорили, человек – добро или зло? Существует догма о врожденном от природы зле человека. Представители гуманистической этики настаивают, что человек от природы добр. Трудно с этим не согласиться. Смотря на лица младенцев, маленьких детей, трудно найти в них что-то злое и отталкивающее. Какими вырастут наши дети, какой выберут путь – это зависит только от нас. 
Оздоровительный характер музыки

Музыка – феноменальное явление. Её взаимоотношения с человеком удивительны. Мелодичные звуки вершат чудеса – в человеке пробуждается, преобразуется душа, меняются состояние, настроение. По прошествии какого-то времени зал наполняется некой единой атмосферой, поскольку музыка роднит, объединяет людей. Музыка властвует над нашими эмоциями. А эмоции, оказывается, даже побеждают физическую боль.

     Ученые  установили: здоровье зависит от эмоционального центра человеческого организма. Он подчёркивает: “Хаос не в мире, он внутри нас”. И именно музыка побеждает этот хаос, гармонизирует эмоциональную сферу человека.

Древние трактаты утверждают: Вселенная звучит, но привычный человеческий слух не улавливает небесных звучаний. Их воспроизводит музыка – отражение космической гармонии. Человек, как часть Вселенной, настраиваясь посредством прекрасных мелодий на гармонические звучания Космоса, обретает духовные силы и физическое здоровье. 

Особого расцвета музыкальная стимуляция трудовых процессов и различных физических упражнений достигает в античной Греции. В понимании древних греков музыка была составной частью философии, поэтому интерес к ней проявляли почти все греческие философы. Идеал воспитания древние греки видели в так называемой калокагатии, под которой понималась неразрывная совокупность прекрасных физических, моральных и духовных качеств. Согласно этому принципу от каждого свободного гражданина требовалась необходимая психофизическая соразмерность, т.е. сильное, тренированное тело и одновременно определенное духовное развитие и моральная чистота. И музыке как одухотворяющему, связующему началу в этом социальном процессе отводилась весьма важная роль. 

Музыка воспитывала, помогала и облегчала жизнь греку во многих житейских ситуациях, она была одним из основных предметов его занятий в палестре, активизировала его деятельность в спортивных тренировках и состязаниях, услаждала его душу на отдыхе и в пиршествах с друзьями. В своем трактате “Политика” Аристотель констатирует: “Важнейшими предметами обучения являются для греков грамматика (чтение и письмо), гимнастика” музыка и иногда рисование... Предки наши поместили музыку в число общеобразовательных предметов потому, что сама природа стремится доставить нам возможность не только правильно направлять свою деятельность, но и прекрасно пользоваться нашим досугом”.

Как видите, в отличие от нас для древних греков музыка являлась, прежде всего, активным стимулятором выполняемой под нее деятельности и только потом средством приятного отдыха и праздного развлечения.

С 1969 года в Швеции существует музыкально-терапевтическое общество. Благодаря сотрудникам этой организации стало известно всему миру, что звуки колокола, содержащие резонансное ультразвуковое излучение, за считанные секунды убивают тифозные палочки, возбудителей желтухи и вирусы гриппа. Но еще академик Б.В. Асафьев рассматривал колокольный звон и его типы как особую сферу народной музыки. 

Западные учёные, проведя многочисленные исследования и эксперименты, пришли к убеждению: некоторые мелодии действительно обладают сильным терапевтическим эффектом. Духовная, религиозная музыка восстанавливает душевное равновесие, дарит чувство покоя. Если сравнивать музыку с лекарствами, то религиозная музыка – анальгетик в мире звуков, то есть она облегчает боль. Пение весёлых песен помогает при сердечных недугах, способствует долголетию. Но самый большой эффект на человека оказывают мелодии Моцарта. Этот музыкальный феномен, до конца ещё не объяснённый, так и назвали – “эффект Моцарта”. Медики установили, что струнные инструменты наиболее эффективны при болезнях сердца. Кларнет улучшает работу кровеносных сосудов, флейта оказывает положительное воздействие на лёгкие и бронхи, а труба эффективна при радикулитах и невритах.

Начиная с XIX века, наука накопила немало жизненно важных сведений о воздействии музыки на человека, полученных в результате экспериментальных исследований. Научно доказано, что музыка может укреплять иммунную систему, приводит к снижению заболеваемости, улучшает обмен веществ и, как следствие, активнее идут восстановительные процессы. В начале XX века было экспериментально доказано, что музыкальнее звуки заставляют вибрировать каждую клетку нашего организма, электромагнитные волны воздействуют на изменение кровяного давления, частоту сердечных сокращений, ритм и глубину дыхания. Не случайно в современной медицине всё большее распространение получает наряду с фитотерапией и арттерапией музыкотерапия. Речь идёт о восстановлении здоровья человека при помощи занятий музыкой.

Следует подчеркнуть, что в России музыкотерапию Минздрав признал официальным методом лечения в 2003 году. Факт остаётся фактом: музыкотерапия в мире становится признанной наукой. Более того, в целом ряде западных вузов сегодня готовят профессиональных докторов, врачующих музыкой. Россия так же взяла на вооружение этот опыт. Педагогам – музыкантам необходимо идти в ногу с актуальными тенденциями в науке. Музыкальная терапия вместе с арттерапией, то есть терапией средствами изобразительного искусства, может стать эффективным методом лечения школьных неврозов, которые сегодня всё больше поражают учащихся, как в процессе получения образования, так и в современной жизни вообще.

Музыка существует в нашей жизни как живое знание и представление человека о самом себе, как средство самопознания и самовыражения. Восприятие и понимание музыки заключается в ощущении её связками, мышцами, движением, дыханием. Используя классическую музыку в целях музыкальной терапии, не следует забывать, что среди произведений современной лёгкой музыки, в том числе среди джаза и рока, можно найти немало таких, которые могут быть использованы в терапевтических целях.

Музыка как, пожалуй, никакое другое искусство, может влиять на настроение, создавать его. Все музыкальные произведения можно условно разделить на активизирующие, тонизирующие и расслабляющие, успокаивающие. Восприятие музыки тесно связано с умственными процессами, то есть требует внимания, наблюдательности, сообразительности. Музыка, воспринимаемая слуховым рецептором, воздействует на общее состояние всего организма, вызывает реакции, связаннее с изменением кровообращения, дыхания.

В.М.Бехтерев, подчеркивая эту особенность, доказал, что если установить механизмы влияния музыки на организм, то можно вызвать или ослабить возбуждение.

Всем известно, что музыка оказывает лечебное воздействие, но не всякая и не на всех. Классика – это отобранное веками лучшее, что есть в человеческой культуре. То же можно сказать и о народной музыке, только её “история” уходит корнями в глубокую древность.

Влияние искусства на жизнь человека

      Многих может удивить столь пафосное начало названия и столь приземленное его окончание. Но для правильного понимания заголовка статьи необходимо напомнить основной эзотерический ( оккультный) закон, сформулированный еще в «Изумрудной скрижали» Гермесом Трисмегистом : «то, что находится внизу ( на Земле) подобно, находящемуся наверху ( на небе)… ради выполнения чуда единства». Исходя из этого постулата, можно говорить о том, что искусство, ниспослано человечеству свыше. Следовательно имеет на нас ,людей, очень сильное влияние.

       Начнем с архитектуры. Этот вид искусства имеет дело со строительством форм. И, если сопоставлять различные виды искусства с различными структурами , из которых состоит человек , а именно тело физическое, астральное, ментальное и т. д., то архитектура воздействует на физическое тело человека. Ведь физическое тело – это основа для существования на Земле, а здания , окружающие нас , это то место, где человек проводит, особенно в наш урбанистический век , основную часть своей жизни. И как пишет М. Гендель: любое архитектурное сооружение, от мельчайшей клетки, до самого Бога , базируется на космическом законе и строится по предустановленным образам, а всякое отклонение от плана приводит к уродству и оказывает тот же результат, какой оказывает фальшивая нота в музыкальном аккорде. Очень часто архитектуру сравнивают с застывшей музыкой.

     Второй формой искусства, о которой стоит вспомнить, является скульптура, которая определяет контуры форм. Её можно сопоставить с эфирным телом человека, которое отвечает за гармоничность любых форм физического тела. Скульптуру можно назвать музыкой плененной.

    Живопись можно назвать третьим видом искусства, данным человечеству. Интерес к ней связан со стремлением воспроизводить яркие , воздействующие на эмоции , картины и или образы. А значит, сопоставляя с одной из структур человека, живопись связана с астральным телом, состоящим из эмоций,чувств и желаний. Живопись можно сравнить с музыкой, борющейся за освобождение.

     Теперь обратимся к музыке. Именно музыка отражает по утверждению М.Генделя тональные выражения наивысшей способности, как Бога, так и человека - их воли. Человечество восприняло архитектуру, скульптуру и живопись так, что эти виды искусства стали частью его природы. Но именно благодаря собственной человеческой силе воли музыкант в состоянии воспринимать и до некоторой степени воспроизводить тоны, выражаемые волей Бога.

   Говоря о воздействии на человека музыки Ф. Ницше писал : «дайте мне возможность писать для нации музыку, и мне будет всё равно,кто составляет её законы». Термин «музыкант» в данном контексте относится не к заурядному певцу или исполнителю музыки, а к таким мастерам , создателям музыки , как Бетховен, Моцарт , Чайковский , Шопен, Глинка и другие того же класса. Говоря о музыке её можно назвать свободным парящим выражением звуков.

    Пифагор утверждал ,что мир появился из хаоса, благодаря звуку или гармонии и создавался по принципам музыкальной пропорции : 7 планет, которые управляют судьбами смертных , совершают гармоничное движение , причем расстояния между ними соответствуют музыкальным интервалам , в результате они издают настолько гармоничные звуки , что из них слагается самая благозвучная мелодия , которую человек не слышит только из-за величия звуков, не воспринимаемых его слухом.

    Солнечная система – это единый музыкальный инструмент. Как существует двенадцать полутонов в хроматической гамме, так и на небе существуют двенадцать знаков зодиака, и как мы имеем семь белых клавиш рояля, так мы имеем семь планет. Знаки зодиака можно уподобить деке космической арфы, а семь планет струнам. Стало быть, они по-разному влияют на род человеческий. «Нет ни малейшей сферы, зримой нами, что при движении ни пела бы как ангел» - писал Шекспир.

В нашей земной жизни мы настолько погружены в шумы и звуки нашего ограниченного окружения, что неспособны, слышать музыку движущихся сфер. Однако настоящий музыкант сознательно или бессознательно может настроиться и услышать сонату или симфонию как единственный радужный аккорд, который он позднее обращает в музыкальную композицию высочайшей гармонии, изящества и красоты.

     Музыка состоит из трех главных элементов, а именно: из мелодии, гармонии и ритма. Мелодия состоит из последовательности гармонических звуков, воспринимаемых слуховыми нервами, связанными с мозгом – физическим органом, который соприкасается с умом. Поэтому именно через ментальное тело, состоящее из мыслей, не обличенных формой и идей неокрашенными эмоциями, дух человека может чувствовать создаваемую на физическом плане мелодию.

Организация работы с родителями

по вопросам здоровьесбережения
Формы работы с родителями
по формированию навыков здорового образа жизни
Пропаганда здорового образа жизни является одним из важнейших направлений  работы школы с семьёй.

Совместная и согласованная работа школы и семьи обеспечивает единые взгляды на сущность и значение основных требований и норм поведения жизни человека и позволяет уже в семейных условиях продолжать обучение, закреплять полученные в школе здоровьесберегающие знания, а приобретенные умения трансформировать в навыки и привычки.

Формированию здорового образа жизни младших школьников способствует соблюдение следующих принципов в семье:

- эстетический (опрятность, аккуратность, осанка; оформление блюд, сервировка стола)

- нравственный (модель поведения; чистота отношений, доброжелательность);

- волевой (последовательность действий, настойчивость, выдержка, самообладание);

- духовный (позитивный настрой, бескорыстность, терпеливость, милосердие);

- самоограничительный (способность к отказу от излишеств, нормирование потребностей).

Работа с семьей организуется по трём направлениям: 

- просвещение родителей,

- практическое участие родителей в формировании у детей здорового образа жизни,

- обмен опытом семейного воспитания.

Главными формами взаимодействия классного  руководителя с семьей являются индивидуальные формы работы и групповые.

К групповым можно отнести такие формы взаимодействия, как родительские собрания, конференции, вечера вопросов и ответов, родительские университеты, «школы молодой семьи».

К индивидуальным формам работы с родителями можно отнести следующие: индивидуальные консультации, беседы, посещения на дому.

К нетрадиционным формам работы с родителями можно отнести: родительские чтения, родительские вечера, тематические, групповые и индивидуальные консультации, педагогический клуб, конкурсы.

Примерное содержание работы с родителями
в педагогическом клубе

Педагогический клуб – это форма психолого-педагогического образования родителей, при помощи которой они могут получить необходимые знания по психологии и воспитанию детей, по основам педагогической культуры, кроме того, педагогический клуб даёт возможность установить контакты между родителями и общественностью, семьёй и школой, организовать взаимодействие родителей и учителей в воспитательной работе.

- информирование о состоянии здоровья, физическом развитии детей, об оптимальном двигательном режиме младших школьников, выполнении домашних  заданий по физической культуре, о требованиях к одежде учеников, которая обеспечивает оздоровительный эффект уроков физкультуры;

- ознакомление с требованиями комплексной программы физического воспитания, содержанием оздоровительной работы в семье;

- посещение родителями уроков физического воспитания, оздоровительно-профилактических мероприятий и соревнований;

- разработка индивидуальных заданий по оздоровлению детей, которые имеют отклонения в состоянии здоровья, осуществление контроля за выполнением этих заданий;

- привлечение учеников к занятиям в группах общей физической подготовки, в клубах здоровья и спортивных секциях.

Примерная программа здорового образа жизни для родителей:

- создать необходимые материально-технические условия для оздоровления членов семьи: приобрести спортивный инвентарь – лыжи, обручи, скакалки, мячи и т.д.;

- составить режим дня для своих детей;

- способствовать выполнению детьми режима дня, правил личной гигиены, закаливания организма, утренней гимнастики, домашних заданий по физической культуре;

- принимать участие в днях здоровья, спортивных праздниках для детей, организовывать семейные игры, забавы, лыжные прогулки и другое;

- организовывать соревнования и игры в школе;

- выполнять обязанности судей по просьбе классного руководителя;

- интересоваться литературой о здоровом образе жизни;

- демонстрировать здоровый образ жизни собственным примером: заниматься утренней гимнастикой, отказаться от курения;

- посещать вместе с детьми спортивные соревнования;

- научить детей плавать;

- привлекать детей к каждодневной ходьбе, бегу, играм на свежем воздухе, к посильному физическому труду;

- формировать у детей основные гигиенические навыки;

- оказать детям помощь в ведении дневника здоровья, домашних заданий по физкультуре на месяц.

Советы родителям

Здоровый образ жизни – это отказ от вредных привычек, активный двигательный режим, рациональное питание, закаливание, личная гигиена, положительные эмоции.

Домашний труд и отдых учащихся

Посильный труд по дому – это прекрасный элемент трудового воспитания и гармоничного развития детей.

Школьники, с учетом их возрастных особенностей, состояния здоровья, умения и навыков, должны выполнять ежедневно общественно полезную работу по дому не менее 1-2 часов в день. К таким работам следует отнести: уборку квартиры, чистку своей одежды и обуви, уход за цветами и животными, покупку продуктов, мытьё посуды и другие виды посильных работ, ибо физический труд является полезным активным отдыхом после умственного напряжения и подготовкой к будущей самостоятельной жизни.

В отдельных семьях школьники нарушают режим дня за счёт более позднего отхода ко сну. Постоянное, пусть даже небольшое сокращение сна приводит к ослаблению концентрации внимания, повышенной отвлекаемости, рассеянности.

Для первоклассников оптимальной считается продолжительность сна 11-12 часов в сутки, для ребят 8-9 лет – 10,5-11 часов, 10-11 лет – 10 часов. Поэтому отход ко сну для учащихся 1-2 классов должен осуществляться в 20. 30, 3-4 – 21. 00. Необходимо отметить, что вечерний сон во много раз полезнее сна утреннего. Чтобы быстро и хорошо засыпать, надо ложиться в одно и то же время.

Не позже чем за 1,5-2 часа до сна школьники должны ужинать, который должен составлять в среднем 20% суточного рациона по калорийности. В состав ужина необходимо включить молочные продукты, овощи и фрукты, крупяные блюда.

Перед сном нужно спокойно умыться, почистить зубы, помыть ноги, проветрить комнату. Кровать школьника должна быть на 15-25 см длиннее роста, матрац плотный. Спать дети должны в пижамах из мягких хлопчатобумажных тканей.

В семье должны быть созданы условия, способствующие формированию у школьников навыков личной гигиены, родители должны вести контроль за их выполнением.

Все члены семьи должны создавать спокойную, доброжелательную обстановку дома. Нужно помнить, что правильное воспитание детей есть труд и долг не только школы, но и родителей. Лучшими помощниками режима для школьника являются порядок в семье и здоровый образ жизни родителей.

Примерная тематика бесед с родителями
1. Забота государства о здоровье подрастающего поколения.

2. Каков он – здоровый ребенок?

3. Содружество врача, педагога и семьи в гигиеническом обучении и воспитании учащихся начальных классов.

4. Психологические особенности детей младшего школьного возраста.

5. Особенности физического развития младших школьников. Основные отклонения в развитии и состоянии здоровья.

6.  Формирование навыков личной гигиены в семье.

7. Общественная гигиена.

8. Радиационная гигиена.
9. Гигиена мальчиков и гигиена девочек.

10. Основные принципы режима для младшего школьника. Личная гигиена в режиме дня.

11. Гигиенические требования к детской одежде и обуви.

12. Гигиена питания.

13. Гигиена помещения и предметов домашнего обхода.

14. Здоровые и вредные привычки.

15. Гигиенические требования к организации учебной работы школьников в домашних условиях.

16. От чего зависит работоспособность младших школьников.

17. Об утомляемости младших школьников.

18. Воспитание правильной осанки. Роль корригирующей гимнастики в лечении нарушений осанки.

19. Физическое воспитание детей в семье (утренняя гимнастика, игры, прогулки, экскурсии, походы).
20. Предупреждение близорукости у младших школьников.
21. Режим просмотра телепередач для младших школьников.

22. Растить детей закаленными. Правила поведения детей на свежем воздухе, на воде.

23. Активный отдых младших школьников.

24. Половое воспитание детей младшего школьного возраста.

25. Состав пищи и рациональное питание младших школьников.

26. Роль семьи в предупреждении неврозов у детей.

27. Профилактика бытового травматизма.

28. Профилактика пищевых отравлений.

29. Профилактика уличного травматизма и др.
Тематика родительских собраний и конференций
по вопросам здоровьесбережения
(из опыта работы ГУО “УПК Торкачевский д/с-СШ”)
	Год
	Тема собрания или конференции 

	2006
	Анализ углубленного медосмотра детей и их оздоровление в летний (общешкольное родительское собрание, ежегодно)

	
	Физическое и психическое развитие детей (школа молодой семьи).

	
	Психофизиологические особенности развития детей младшего школьного возраста (классное собрание).

Профилактика нарушения зрения (классное собрание).

	2007
	Вредные привычки детей и как им противостоять (общешкольное родительское собрание)

	
	Эмоциональный мир ребенка. Его значение и пути развития (школа молодой семьи).

	
	Рациональное питание школьника (классное собрание).

	2008
	Дети, родители и здоровый образ жизни (общешкольное родительское собрание).

	
	Здоровая семья – здоровая страна (общешкольное родительское собрание)

	
	Бесконфликтная дисциплина (школа молодой семьи)

	
	Береги здоровье с рождения (классное собрание).

	
	Летний отдых детей (классное собрание).

	2009
	Здоровье нашего ребенка:рекомендации как его сохранить (школа молодой семьи).

	
	Проблемы взаимодействия родителей и детей (классное собрание).

	
	Мультимедийная культура (классное собрание).

	
	Задачи школы и семьи по созданию условий для учебы ребенка (классное собрание).

	
	Детская агрессивность и ее причины (классное собрание).

	2010
	Здоровье ребенка: как его сохранить (общешкольное родительское собрание).

	
	Значение физической культуры и спорта для полноценного развития личности (школа молодой семьи).

	
	Организация режима дня (классное собрание). 

	
	Воспитание здорового образа жизни (классное собрание).

	
	Книга, компьютер, телевизор в доме (классное собрание).

	2011
	Взаимодействие семьи, школы и социума по укреплению здоровья (общешкольное родительское собрание).

	
	Воспитательная обстановка в семье.Трудности и ошибки семейного воспитания (школа молодой семьи).

	
	Физиологические особенности детей младшего школьного возраста (классное собрание).

	
	Трудности адаптационного периода в 5 классе и пути их преодоления (классное собрание).


Родительское  собрание

 Тема: Что нужно знать родителям о физиологии младшего школьника? Полезные советы на каждый день

Цель: формирование представлений о физиологических особенностях детей младшего школьного возраста.

Задачи: Ознакомить родителей с особенностями физического развития младших школьников; ознакомить родителей с показателями физического развития учеников класса; проанализировать проблемы, возникающие у детей со здоровьем, найти пути их решения.

Форма проведения: лекторий для родителей

            Здоровье – это возможность возможностей. Штурмуйте каждую проблему с энтузиазмом, как если бы от этого зависела Ваша жизнь. 

Л.Кьюби

Ход собрания

I. Подготовительный этап


1. Организация в классе составления детьми классной «Книги рекордов Гиннеса»

2. Подготовить наглядные схемы «Зарядка для глаз»

3. Подготовить памятки для родителей

4. Пригласить на собрание школьного врача

II. Организационный этап

Оформление доски наглядными пособиями к собранию. Расставить книжку-раскладушку «Рекорды Гиннеса» класса. Разложить на парты листы с анкетой для родителей.

III. Проведение педагогического всеобуча

Классный руководитель.  Тема нашего собрания важна и актуальна. Мы живём в ХХІ веке, который уже окрестили веком максимальных скоростей и нагрузок. И это высказывание нельзя подвергать сомнению. Новый век, технический и научный прогресс требуют от любого человека колоссальных нагрузок и усилий. Как с этим можно справиться? Только при помощи ежедневной и постоянной работы над собой. С такими интеллектуальными нагрузками, которые имеют сегодня в школе младшие школьники, может помочь справиться только постоянная физическая работа тела.

Родители должны помнить о том, что возраст младшего школьника нуждается в постоянной поддержке функциональной активности. 

 У детей в младшем школьном возрасте легче формируется способность  к длительной целенаправленной деятельности как умственной, так и физической.

По мнению физиологов, в эти годы полезно  развивать выносливость детей.

Родители должны помнить о том, что физические нагрузки нужны детям ещё и потому, что в этом возрасте регулирующие системы детского организма весьма незрелые. В первую очередь это эндокринная и нервная системы. Любое серьезное напряжение детского организма может вызвать активную перестройку работы всех органов и систем. Цена адаптации к новым условиям колоссальна.

 Между уровнем защитных свойств организма и успеваемостью ученика существует прямая зависимость. Чем лучше здоровье, тем лучше уровень усвоения знаний.

В среднем детстве происходит более медленный и плавный рост ребёнка по сравнению с первыми двумя годами жизни. Шестилетний ребенок в среднем весит 20,5 кг, а его рост равен 106см. С момента поступления детей в школу наступает период равномерного роста, который длится примерно до 9лет у девочек и до 11лет у мальчиков, то есть до того времени, когда начинается скачок роста.

По мере того как тело растет, происходят и внутренние физиологические изменения. Эти изменения охватывают кости, подкожный жировой слой, мышцы, а также головной мозг. Посмотрим, как развивается костная система. В этот период происходит удлинение костей, что может иногда сопровождаться усиливающими болями. Онемение конечностей и ноющая боль в костях особенно часты по ночам и могут доставлять ребенку много неприятных переживаний. Детям нужно объяснить, что это всего лишь нормальная реакция тела на рост. Родители должны знать, что скелет и связки детей младшего школьного возраста еще окончательно не созрели, и поэтому большие нагрузки на тренировках могут привести к серьезным травмам.

Потеря молочных зубов также связана с развитием костной системы в среднем возрасте. Начиная с 6-7лет, дети теряют 20 молочных зубов. Когда появляются первые постоянные зубы,  они иногда кажутся слишком большими для детского рта – до тех пор, пока кости лицевой части черепа в процессе роста не приобретут соответствующие размеры.

Происходят изменения и в жировых и мышечных тканях. Если у мальчиков в этом возрасте подкожный жировой слой продолжает уменьшаться,  то у девочек начинается его рост. Мышцы же увеличиваются по длине, ширине и толщине.

Развитие головного мозга внешне наблюдается в лобных долях. Они ответственны за мышление и сознание.

Продолжается развитие двигательных навыков: силы, быстроты, координации.

Рассмотрим, какие проблемы могут возникать со здоровьем. Этот возраст – один из самых здоровых периодов в жизни человека. В это время у детей довольно часто развивается близорукость, или миопия, в результате чего увеличивается число учеников, которые носят очки. С целью профилактики этого нарушения необходимо следить за гигиеной зрения. Приучите ребенка следить за освещением, положением глаз при чтении и письме. Во время отдыха можно порекомендовать ему зарядку для глаз.

Широко распространенная проблема среди детей этого возраста – ожирение. Это связано с тем, что наши дети стали больше проводить времени перед телевизором, компьютером; увлекаются нездоровыми продуктами питания: жуют чипсы, шоколадные батончики, различные продукты быстрого питания, запивая их сладкими напитками.

Часто избыточный вес является следствием низкого уровня культуры досуга в семье. Даже если вы очень устаете за рабочую неделю, во благо ребенка не подменяйте просмотром всех подряд передач  активный семейный досуг.

IV. Этап выступления представителей  инициативной группы

Классный руководитель.

- Какие рекомендации можно дать родителям для сохранения и укрепления здоровья детей?

Организуется обсуждение по материалам собрания.

Памятка родителям

Уважаемые родители!

Самое главное – сохранить физическое и психическое здоровье ребенка.

- Разговаривайте со своим ребенком о необходимости беречь здоровье.

- Личным примером демонстрируйте детям уважительное отношение к собственному 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.

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

- Дарите ребенку подарки, которые будут способствовать сохранению его здоровья.

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

- Приветствуйте его общение со сверстниками, которые занимаются спортом. 

- Не ждите, что здоровье само придет к вам. Идите вместе с сыном или дочкой ему навстречу!

V. Выступление школьного врача

Школьный врач может уделить внимание вопросу статистики заболеваний учащихся. Необходимо также коснуться вопросов питания, сохранения зрения, профилактике сутулости.

VI. Ознакомление с «Книгой рекордов Гиннеса» класса

Самый высокий мальчик - …

Самая высокая девочка - …

Самый быстрый бегун - …

Самый сильный мальчик - …

Самая гибкая девочка - …

Дальше всех прыгает - …

VII. Подведение итогов родительского собрания

Классный руководитель. В заключение еще раз подчеркну, что в младшем школьном возрасте у детей  формируется способность к длительной целенаправленной, как умственной, так и физической деятельности. Поэтому родителям необходимо создать условия для поддержания их  стремления к активности. Это способствует не только гармоничному развитию ребенка, но и укреплению его здоровья, как психического, так и физического.

VIII. Решение родительского собрания:

1.Обсудить дома с остальными членами семьи тексты памяток.

2. Следить за питанием детей, проводить регулярные воспитательные беседы.

3. Обеспечить ребенку возможность реализовать свои потребности в активных физических упражнениях.

ІХ. Анализ итогов родительского собрания

1.Проводить регулярные беседы с детьми о выполнении рекомендаций по здоровому  питанию, охране здоровья глаз.

Родительское собрание по теме: 
«Книга, компьютер и телевизор в доме»
Цель: содействовать воспитанию любви к чтению у младших школьников и их родителей, способствовать правильной организации оптимальных условий при работе с компьютером, при просмотре телевизионных передач.

I.  Блиц-опрос для родителей

- Чем ваши дети любят заниматься в свободное время?

- Сколько времени ребёнок проводит за чтением книг? За компьютером? Перед   телевиз.

- Принято ли в вашей семье читать вслух?  Как вы себя ведёте, когда ребёнок читает?

II. Выступление учителя

Современный мир предлагает детям новые источники информации. Большинство свободного времени они проводят за компьютером или перед телевизором. Книга в жизни ребёнка отходит всё больше и больше на задний план, теряет свою актуальность. Но ведь хорошая книга – и воспитатель, и учитель, и друг. Недаром во все времена великие люди призывали к чтению. Не только в школе, но и дома в семье надо учить детей любить книгу. Неумение читать не только отрицательно влияет на успеваемость ученика, но и на его общее развитие.

Как же сделать так, чтобы процесс чтения стал для детей личной необходимостью? В этом деле нам помогут:

- вечера семейных чтений;

- создание собственной домашней библиотеки;

- запись ребёнка в библиотеку;

- подписка на периодические издания;

- традиция сохранять полюбившиеся книги из поколения в поколение;

- совместная покупка книг, их ремонт, наведение порядка в домашней библиотеке;

- обсуждение прочитанного.

Как превратить чтение в увлекательное занятие? Не только увлекательное, но и полезное? В этом вам поможет следующая памятка.

Читаем с удовольствием

1. Прежде чем читать, проветрите комнату, уберите со стола отвлекающие предметы.

2. При знакомстве с новой книгой рассмотрите сначала обложку, прочитайте фамилию и инициалы автора, название книги.

3. Перелистайте книгу, рассмотрите иллюстрации.

4. Определите примерное содержание книги.

5. Читайте книгу постепенно, по страницам и главам.

6. До или во время чтения выясните значение незнакомых слов.

7. Если ребёнок устал, проведите физминутку.

8. Читайте не менее 20-25 минут в день.

9. Попросите ребёнка рассказать о главном герое, событии.

10. Спросите, чем понравилась книга, что нового узнал ребёнок.

11. Предложите нарисовать картинку к самому интересному отрывку.

Научившись читать, ребёнок откроет для себя мир большой литературы. Знакомясь с новыми произведениями, ребёнок начнёт лучше понимать их логику, будет учиться рассматривать отдельные события не изолированно,  а во взаимосвязи с другими. Всё это сформирует у детей новый, творческий подход к литературным произведениям, будет способствовать развитию воображения и мышления.

При чтении следует соблюдать некоторые правила для того, чтобы глаза ребёнка не уставали и не болели.

III.  Памятка “Заботимся о зрении”

За последние десятилетия значительно возросло количество детей, страдающих нарушениями зрения. 4-5% дошкольников носит очки. У школьников нагрузка на глаза значительно выше. Наиболее распространённые проблемы детей – близорукость, дальнозоркость, астигматизм. Для профилактики заболеваний зрения особенное значение имеют:

- общее укрепление организма (рациональный режим дня с достаточным пребыванием на свежем воздухе, полноценное питание, закаливание, систематические занятия физкультурой и спортом);

- предупреждение и лечение таких заболеваний, как ангина, хронический тонзиллит, ревматизм и др.;

- хорошая освещённость (лучше всего естественная), правильный подбор стола.

При искусственном освещении следите, чтобы свет падал равномерно, без теней и бликов. Письменный стол должен хорошо освещаться настольной лампой. Она должна располагаться слева, для левшей – справа. Оптимальная её мощность 60-80 Ватт. В комнате должен быть включён верхний свет.

Глазам, как и любому другому органу нужен отдых. Через 20-25 минут работы над уроками рекомендуется несколько секунд посмотреть вдаль в окно. Расстояние от глаз до книги должно быть не менее 25 см.

Ограничивайте время, проведённое перед телевизором. Детям младшего возраста разрешается смотреть телепередачи не более 1 часа 2-3 раза в неделю. Старшеклассникам – до 2 часов в неделю. Расстояние до экрана телевизора должно быть не меньше 2 - 2,5 м. При просмотре телевизора обязательно включайте верхний свет. Помните, что вечерние телесериалы перегружают нервную систему.

IV.  Компьютер: хорошо или плохо?

В наше время дети проводят большую часть своего свободного времени, конечно, за компьютером. Компьютерные игры, разные программы привлекают наших детей своим динамизмом, яркостью, всевозможностью, но при неумелом пользовании компьютер вызывает нарушение многих систем организма. Очень часто страдают глаза, наносится вред нервной, сердечно-сосудистой системам, снижается иммунитет, поражается костно-мышечная система. 

При неправильной организации работы на компьютере пользователи приобретают болезни кистей и запястий рук, возникающие от сдавливания нервов в этих частях тела, а также стойкие мышечные зажимы а области шеи и спины, являющиеся следствием длительного сидения в одной позе.

Сегодня многие учёные приходят к выводу, что рання компьютеризация выхолащивает творческие способности ребёнка, деформирует и притупляет его эмоциональную природу, развивая аутизм и разнообразные психологические комплексы. Поэтому всерьёз обучать детей компьютерным навыкам лучше с 12-13 лет, когда основные интеллектуальные, эмоциональные, двигательные и поведенческие функции в основном сформировались.

V.  Памятка “Как сохранить здоровье юного компьютерщика?”

Не рекомендуется устанавливать компьютер в комнате, где вы спите. После покупки компьютера включите и оставьте его на несколько часов в комнате с открытым окном (новые платы и пластик при нагревании будут выделять много вредных веществ).

 Компьютерный стол установите так, чтобы окно было сбоку и слева. Высота стола и стула должна соответствовать вашему росту. Стул должен иметь опору в виде 4-5 ножек на роликах, должен регулироваться по высоте, наклону спинки, а также поворачиваться вокруг своей оси на 360 градусов, иметь подлокотник. В крайнем случае можно использовать обычный стул, но не табурет. 

Экран монитора должен находиться под прямым углом по отношению к окнам (не прямо перед ними, не позади них). Монитор установите посредине стола. Расстояние между глазами и экраном монитора должно составлять 40-75 см, а его верхняя кромка должна быть на уровне глаз.

Время работы за компьютером (в течение дня)

* до 10 мин – для дошкольников;

* до 15 минут – для учеников начальной школы;

* до 25 минут – для учениковсредних классов;

* До 40 минут – для учеников 9-10 классов;

* Два раза по 30 минут с интервалом не менее 20 минут ( не более 3 часов в день) – для учеников старших классов.

 Рекомендуется использовать специальные очки с антибликовым покрытием, которые делают изображение более чётким и уменьшают вредное воздействие компьютера на зрение.

Родительское собрание

«Главные правила здорового образа жизни»

(для родителей учащихся начальных классов)

Цель проведения:

Формирование здорового образа жизни учащихся младших классов, используя просветительскую работу среди родителей. 

Задачи:

Показать актуальность темы

Познакомить с основными  правилами здорового образа жизни

Выяснить причины соблюдения этих правил

Показать взаимосвязь здоровья школьника и  их успехов в  учёбе.

Дать практические рекомендации по применению этих правил 

Организовать диалог учителя и родителей по этой проблеме

Форма проведения: круглый стол

Подготовительная работа:

Анкета для родителей

1.Что такое здоровый человек?

_________________________________________________

2. Что нужно делать, чтобы быть здоровым?

_________________________________________________

3. Что влияет на ухудшение здоровья вашего ребёнка?

___________________________________________________

4. Какие рецепты вы можете предложить для правильного рационального питания?

(из вашего семейного меню)

_______________________________________________________

5. Делают ли ваши дети зарядку утром?

_____________________________________________________

6. Каким видом спорта занимается ваш ребёнок?

________________________________________________________

7. Что для вас важнее: здоровье ребёнка или его отличная учёба в школе?

Рисунки детей «Если хочешь быть здоров»

Приглашения для родителей на собрание

Оборудование: 

таблица «Здоровье = Рациональное питание +Двигательная активность +Положительные эмоции»

Рисунки детей

Результаты анкет.

Вступление.

Каждую осень порог школы переступают ученики. Все они разные: маленькие и большие, застенчивые и не очень, робкие и самостоятельные. Перед нами стоит задача помочь  нашим детям приобрести новые знания, вырасти здоровыми и сильными.

Всем известна пословица: «Деньги потерял – ничего не потерял, время потерял – много потерял, а здоровье потерял – всё потерял»

По данным Министерства здравоохранения РБ, 90% детей имеют существенные отклонения в состоянии здоровья, у 60-70% наблюдаются мозговые дисфункции, а 35% вовсе хронически больны, и лишь 5-10 % детей приходят в школу с диагнозом «здоров». Не редко для учителя стала просьба ученика дать ему  таблетку от головной боли, а снижение памяти, усталость и невозможность сосредоточиться в конце учебного дня стали непременным атрибутом современного школьника. Почти все нынешние дети повышенно нервно возбудимы, чаще всего физически ослаблены вследствие неполноценного питания, экологического и социального неблагополучия условий жизни.

По мнению специалистов-медиков. 75% всех болезней человека заложено в детские годы. Почему так происходит?

Какие правила надо соблюдать, чтобы быть здоровым человеком? Сегодня  попытаемся найти ответы на эти вопросы и получить практические рекомендации по их применению.

Мнение родителей:

1. Что такое здоровый человек?

весёлый, бодрый, жизнерадостный, энергичный, крепкий, сильный, не больной.

 2. Что нужно делать, чтобы быть здоровым?

заниматься спортом,  делать зарядку, употреблять витамины, быть на свежем воздухе, соблюдать режим дня, избегать перегрузок, полноценное питание, эмоциональное и психическое спокойствие, закаляться, ходить пешком.

3.Что влияет на ухудшение здоровья вашего ребёнка?

настроение,  погода,  питание,  длительное пребывание у телевизора, экология,  утомляемость, окружающая среда, недосыпание, недоедание, нервные стрессы, большие нагрузки в школе, занятие на компьютере.

Итак, что же такое здоровье?
Согласно официальному определению Всемирной Организации Здравоохранения, здоровье это физическое, психическое и социальное благополучие.

Другими словами здоровье является комплексным результатом сложного взаимодействия человека с природой и обществом, включая влияние генетических задатков, социальных, культурных, экологических, медицинских и других факторов.

Рациональное питание.

“Поздно носить в больницу 
килограммы апельсинов,
лучше до этого ежедневно
давать тертую морковь…”
На первом месте, конечно, должно быть правильное, рациональное, т.е. разумное питание. Мы то, что едим. Другими словами, наш организм состоит из того, что мы потребляем в пищу. Что же едят наши дети? Что они любят? Что они не любят? (обмен мнениями среди родителей, выступление учителя по материалам наблюдения за питанием детей в школьной столовой) Важно не только то, что едим, но и в какое время. Принимать пищу нужно 4-5 раз в день маленькими порциями, ни в коем случае не переедая на ночь.

Советы:

1.Нужно стараться разнообразить пищу, чтобы организм получал все необходимые ему питательные вещества

2. Булочек и сладостей надо есть поменьше

3. Не надо есть много жареного, копчёного,  солёного, острого

4. Утром перед школой дети должны обязательно завтракать.

Проблемная ситуация

Мальчик съел на обед: кашу с сахаром, какао со сладкой булочкой, кусок торта, шоколадку. Хороший ли обед получился у мальчика? Почему? Какие блюда вы рекомендовали бы для родителей этого мальчика?

(Обсуждение проблемы родителями, высказывание по данному вопросу)

Привести примеры рецептов правильного рационального питания

(взять из анкет)

Итак,  рациональное питание – употребление чистых, натуральных продуктов, обязательное соблюдения режима питания. 

Двигательная активность.

 «Жизнь – это движение»

Современные дети стали меньше двигаться. Куда же исчезла двигательная активность? Появились многосерийные фильмы, кто-то придумал “тихие” игры и дети стали само “послушание”! Играют в разные головоломки, просиживают часами перед мониторами компьютеров и радуют своих родителей тем, что те наконец-то могут заняться своими делами.

Ребенок пришел в школу. Его усаживают за парту, и его двигательная активность снижается на 50 %.

Физическая нагрузка крайне необходима детям. Она не только тренирует сердце и сосуды, но и развивает мышцы, которые при необходимости приходят на помощь всему организму.

Результаты анкетирования:

Из 8 опрошенных на вопрос: делают ли ваши дети утром зарядку?

Да                  2

Нет                3

Иногда          3

      А на вопрос: каким видом спорта занимается ваш ребёнок?

Да (лыжи, футбол, лёгкая атлетика, бег)   -4

Нет                                                                 -4

Для  того чтобы быть здоровым необходимы регулярные занятия спортом. Но как часто родители стараются достать справку об освобождении от этих уроков! Родители даже не подозревают, что наносят вред не только физическому  состоянию своего ребёнка, но и умственному! 

Исследования, проведённые в институте физической культуры им. П.Ф. Лесгафта, выявили взаимосвязь между показателями психических процессов и отдельных двигательных качеств. С возрастом эти связи меняются.

Ведущие двигательные качества детей

	возраст
	мальчики
	девочки

	8лет
	ловкость
	прыгучесть

	9лет
	ловкость
	ловкость

	10лет
	ловкость
	Ловкость, скоростно-силовые качества 


Ловкость – это максимальная производительность работы при минимуме 

затрат энергии и ловкие движения – это достигающие цели движения. Воспитание ловкости прекращается с воспитанием ума: ловкий ребёнок обыкновенно умный. Так умственное и физическое воспитание взаимно координируются.

Советы:

Виды упражнений, развивающие координацию движений.

Бег, прыжки, усложненные необходимостью ориентироваться в пространстве при строгом лимите времени

Упражнения с предметами, требующими точных и согласованных движений.

Основная цель - научить детей мгновенно принимать решение и подчинять движения своего тела этим командам

Лучше всего начинать с бега. Необходимо заставить «мыслить» в движении: менять направление и скорость бега, преодолевать препятствия. Можно чередовать бег с прыжками. После того как они их освоят, вести упражнения для рук 

 Положительные эмоции.

«Добро, которое ты   делаешь от сердца, ты делаешь всегда себе» Л.Н.Толстой

На вопрос: что для вас важнее: здоровье ребёнка или успехи в учёбе?

Все единодушно ответили: здоровье

Особенности школьного обучения состоит в том, что дети обязательно должны достигнуть определённого результата. Неоправданные ожидания педагогов, родителей и самих детей приводят к росту психической нагрузки, нервным потрясениям, стрессам. А это, в  свою очередь приводит к тому, что у детей пропадает желание учиться и просто активно, интересно жить. Дети становятся зачастую злыми и агрессивными. У них возникают проблемы не только со здоровьем – но и являются трудности в учении.

Но бывает, что ребёнок на протяжении долгого времени находится в переживании, стрессе, волнении или на кого-то сердится, кому-то завидует. Другими словами, он испытывает отрицательные эмоции. А они-то, оказывается, очень вредны для здоровья. Чтобы ребёнок был здоровым, он должен большую часть жизни испытывать положительные эмоции.

«Чтобы не попасть в сети стресса, нужно уметь управлять своими чувствами» Д.С. Лихачёв.

Тренинг 

1ситуация

(разыгрывают родители)

Ребёнок пришел с улицы на 3 часа позже, чем обещал. Вы встречаете, готовые отругать. Ваши действия……..(помните: не должно быть отрицательного эмоционального всплеска)

2 ситуация

Ребёнок получил двойка, и знает, что за неё попадёт. Что вы скажите? Как поступите в данной ситуации?

Положительные эмоции – это третье слагаемое здоровья.

Работа по выставке детских рисунков «Если хочешь быть здоров…»

 Рефлексия. Если бы вам сейчас пришлось ответить   на вопрос « Что надо делать, чтобы  мой ребёнок был здоровым?» (родители записывают свои мнения и прикрепляют на лист ватмана. Получается коллективная газета: рисунки детей, советы родителей)

Заключение. 

А в заключение познакомьтесь с самым лучшим рецептом здоровья и счастья: « Возьмите чашу терпения, влейте в неё полное сердце любви, добавьте две горсти щедрости, посыпьте добротой, плесните немного юмора и добавьте как можно больше веры. Всё это хорошо перемешайте. Намажьте на кусок отпущенной вам жизни и предлагайте каждому, кого встретите на своём пути».
Бацькоўскі сход “Арганізацыя рэжыму дня школьніка”

Задачы: паказаць бацькам неабходнасць выканання гігіены і рэжыму дня школьніка, пераканаць бацькоў у неабходнасці фарміравання звычкі выканання рэжыму дня.

 Форма правядзення: семінар-практыкум.

 Дэвіз: “Хорошими людьми становятся больше от  упражнений, чем от природы.»Демокрит

Пытанні для абмеркавання

1.Значэнне выканання рэжыму дня для зберажэння здароўя дзіцяці.

2.Прыёмы зберажэння псіхічнага і фізічнага здароўя дзіцяці з дапамогай рэжыму дня.

Падрыхтоўчая работа: анкетаванне, памятка для бацькоў.

Ход сходу

І. Уступнае слова . “Значэнне рэжыму дня для здароўя вучняў”.

Выкананне рэжыму дня дазваляе дзіцяці захаваць фізічную і псіхічную раўнавагу. Бацькі павінны ведаць, што ўзрост шасцігадовага дзіцяці характарызуецца эмацыянальнай няўстойлівасцю, якая вядзе да хранічнай стамляльнасці. Гэтыя пастаянныя сімптомы прыводзяць да зніжэння працаздольнасці дзіцяці.

Што ж такое правільна арганізаваны рэжым дня? Па-першае, гэта дакладна рэгламенціраваны час для заняткаў чытання і творчай дзейнасці дзяцей; па-другое, дастатковы адпачынак на свежым паветры; па-трэцяе, рэгулярнае і паўнацэннае харчаванне і, канешне, добры па працягласці сон, з дакладным часам пад’ма і адыходу да сну. Абавязкова пры гэтым і правільна арганізаваная рухальная актыўнасць дзіцяці.

Раніцай дзіця ўстае, робіць зарадку, якая дае яму бадзёрасць, праганяе рэшткі сну. Затым гігіенічныя працэдуры і снеданне. Яно абавязкова павінна быць гарачым. Заняткі ў школе прыходзяцца на самы лепшы час працаздольнасці дзіцяці, а затым наступае спад яе. Вось таму, калі дзіця прыйшло са школы, не варта адразу ўсаджваць за чытанне ці маляванне. Няхай дзіця адпачне.Шасцігодкам рэкамендуецца дзённы сон. Пасля сну няхай шасцігодак сходзіць на вуліцу пагуляць.Не трэба з-за якой-небудзь правіннасці не пускаць дзіця на прагулку. Гэтым наносіш шкоду здароўю дзіцяці.Асабліва часта хварэючыя, аслабленыя шасцігодкі маюць патрэбу у дзённым сне(1,5г) у добра праветраным пакоі.

У першым класе не задаецца дамашняе заданне.Калі прапанаваць дзіцяці дома пачытаць, то працягласць заняткаў павінна быць не больш за паўгадзіны з перапынкамі. Самы прадукцыйны час заняткаў з 15.00 да 16.00.

У рэжыме дня шасцігадовага дзіцяці павінен быць час для заняткаў па інтарэасх, на гульні, на прагляд тэлеперадач. Для малодшых школьнікаў працягласць прагляду тэлеперадач не больш за 40-45мінут. Не трэба забываць і аб гігіенічных патрабаваннях: не глядзець тэлеперадачу лежачы,а толькі седзячы на адлегласці не менш 2м да 5 м ад экрана; абавязковы падсвет збоку і ззаду, каб знізіць кантрастнасць экрана.

Чым меншае дзіця , тым больш часу яно павінна спаць. Так, шасцігодку трэба спаць 11,5 г у суткі разам з дзённым сном. Важна, каб час, калі дзіця ідзе спаць, не залежаў ад якіх-небудзь прычын, яго не жадання спаць, а заўсёды быў адным і тым жа. Каб сон быў глыбокім і спакойным, трэба выконваць наступныя патрабаванні: перад сном не гуляць у шумныя гульні, не займацца спортам, не глядзець “страшныя” фільмы, не крычаць на дзіця перад сном.

На працаздольнасць дзіцяці аказваюць  адмоўны ўплыў яшчэ некаторыя фактары, такія , як неадпаведная гігіенічным нарматывам асветленасць, парушэнне паветрана-цеплавога рэжыма, неадпаведнасць мэблі і інш. Рэзка зніжаецца працаздольнасць пры неспрыяльнай псіхалагічнай абстаноўцы ў класе, у сям’і, пры наяўнасці канфліктных сітуацый.

ІІ.Аналіз анкетавання (папярэдне былі праведзены наступныя анкеты з вучнямі і бацькамі)

Анкета для вучняў 

-У колькі гадзін ты устаеш раніцай?

-Цябе будзяць бацькі ці ты устаеш сам?

-Ты устаеш ахвотна ці з цяжкасцю?

-Ці робіш та раніцай зарадку?

-Ты робіш зарадку адзін ці з бацькамі?

-Як доўга ты гуляеш на вуліцы?

-У колькі гадзін ты кладзешся спаць?

     Анкета для бацькоў

-Ці лічыце вы неабходным выкананне вашымі  дзецьмі  рэжыму дня?

-Ваша дзіця устае само ці вы яго будзіце?

-Яно ўстае ахвотна ці з цяжкасцю?

-Яв вы на гэта рэагуеце?

-Ці займаецеся вы за кальваннем свайго дзіцяці?

-Ці робіць ваша дзіця зарадку?

-Ці паказваеце вы яму ў гэтым прыклад?

-Гуляе ваша дзіця дастаткова на свежым паветры?

-Як доўга вы займаецеся  чытаннем?

-Які штодзённы рытуал выконвае ваша дзіця перад сном?

-Якія прыёмы вы выкарыстоўваеце для таго каб ваша дзіця расло здаровым і бадзёрым?

ІІІ. Азнаямленне з прыкладным рэжымам дня для мал. школьнікаў

ІV.Праца бацькоў у групах

Бацькі дзеляцца на групы і распрацоўваюць забараняльныя законы для бацькоў класа , якімі яны павінны кіравацца пры арганізацыі выканання вучням рэжыму дня. Бацькі працуюць 20 мінут, затым кожная група выступае з дакладам. На падставе гэтых выступленняў складаецца агульная памятка бацькоўскіх “НЕЛЬГА”.

НЕЛЬГА:

· будзіць дзіця ў апошні момант перад адыходам ў школу,тлумачачы гэта тым сабе і другім  вялікай любоўю да дзіцяці;

· карміць дзіця перад школай і пасля яе сухой ядой, бутэрбродамі, таму , што  яму гэта падабаецца;

· патрабаваць ад дзіцяці толькі  добрых вынікаў ў школе, калі яно да іх не гатовае;

· адразу пасля школы  чытаць, пісаць;

· пазбаўляць дзяцей гульняў на свежым паветры з-за дрэнных вынікаў навучання;

· прымушаць дзіця спаць днём пасля урокаў і лішаць яго гэтага права;

· крычаць на дзіця наогул і ў час выканання заданняў;

· прымушаць многа разоў перапісваць заданні з чарнавіка;

· сядзець ля тэлевізара  і за камп’ютарам больш за 40-45хвілін;

· глядзець перад сном “страшныя” фільмы і гуляць у шумныя гульні;

· сварыцца на дзіця перад сном;

· размаўляць з дзіцём пра яго школьныя праблемы са злосцю ;

· не дараваць памылкі і няўдачы дзіцяці.

  V.Падвядзенне вынікаў

    У канцы сходу бацькі кожнага дзіцяці атрымліваюць індывідуальную кансультацыю па выкананні рэжыму дня вучнем.
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