Программа «Путь к здоровью, силе, бодрости» 
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                                 «Забота о здоровье – это важнейший труд  воспитателя.

                          От жизнедеятельности, бодрости детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение,  умственное развитие, 

прочность знаний, вера в свои силы…»

                                                                                                       В.А.Сухомлинский 

Содержание:

1. Пояснительная записка

2. Содержание программы

3. Прогнозируемые результаты

4. Основные направления деятельности

5. Методики реализации программы

6. Этапы реализации программы

7. План реализации программы

8. Текущие результаты диагностики

9. Приложения

10. Литература

Пояснительная записка.

Конечным результатом в политике любого государства является здоровье нации, именно здоровье выступает как мера качества жизни. Здоровье детей и подростков является одним из важнейших показателей, определяющих потенциал страны (экономический, интеллектуальный, культурный), а также одной из характеристик национальной безопасности. Среди важнейших социальных задач, которые сегодня стоят перед образованием – забота о здоровье, физическом воспитании и развитии учащихся.

Школа как социальная среда, в которой дети находятся значительное время, нередко создает для них психологические трудности.  Ученику приходится приспосабливаться к давлению, оказываемому на него требованиями учебного процесса.

По данным статистики только 14% детей школьного возраста являются практически здоровыми, 50% - имеют функциональные отклонения, 35-40% - хронические заболевания. Ко времени окончания школы  у каждого третьего - близорукость, нарушение осанки.

 Следует особо отметить, что поступление в школу, переход к предметному обучению и в старшие классы вызывает дополнительное напряжение функциональных систем организма ребенка и может привести к истощению психоэмоциональных ресурсов. Нельзя забывать и о возрастных кризисах в процессе обучения. Гормональная перестройка, неустойчивость самооценки и другие показатели – все это способствует нарушению процессов адаптации и при неблагоприятных условиях может привести не только к развитию или обострению психосоматических заболеваний, но и к формированию отклоняющегося поведения как способа снятия перенапряжения, ухода от реальности.

С другой стороны, детско-подростковый возраст – это тот уникальный сенситивный период, в течение которого наиболее легко и естественно происходит обучение методам самоконтроля и саморегуляции, основным стратегиям конструктивного поведения, приводящим впоследствии к эффективной самореализации, наиболее полному проявлению интеллектуального и творческого потенциала личности.

      Таким образом, одной из актуальных практических задач педагога является создание комфортной, экологичной, психологически здоровой образовательной среды для учащихся, условий для саморазвития и творческой реализации детей и подростков.

          В решении этой задачи может помочь внедрение в школьный образовательный процесс коррекционно - развивающих пауз на уроках и новой обучающей, оздоровительной технологии.

 Решение проблемы формирования здоровьесберегающей образовательной среды должно включать: 

· оценку санитарно-эпидемиологического благополучия окружающей ребенка среды и условий жизнедеятельности - широкого комплекса эколого-гигиенических, социально - экономических, внутрижилищных, внутрисемейных и школьных факторов; 

· научное обеспечение нормативного распределения детей по группам здоровья и группам физического воспитания; 

· разработку и реализацию профилактических и оздоровительных мероприятий, направленных на уменьшение уровня заболеваемости;

·  снижение уровня функциональной напряженности детей; 

· работу с семьей по повышению уровня компетентности в вопросах культуры здоровья и здорового образа жизни; 

· организацию здоровьесберегающего учебного процесса; 

· создание оптимальных условий для учебной и внеклассной деятельности;

·  организацию системы мероприятий по формированию культуры здоровья и здорового образа жизни всех участников воспитательно-образовательного процесса. 

Одной из основных задач современной школы является подготовка ребенка к самостоятельной жизни, воспитание его нравственно и физически здоровым. Кроме того, не менее важно научить его быть здоровым. Именно сегодня мы должны вести поиск такой модели образования, которая обеспечивала бы высокий уровень подготовки учащегося и способствовала бы формированию осознанной потребности в здоровье, ответственного отношения к здоровью, освоению практических навыков здорового образа жизни. 

Ученик проводит в школе значительную часть своей жизни, поэтому школа оказывает формирующее влияние на развитие многих сторон его личности. Система социально-психологических и педагогических условий конкретной школы может как способствовать, так и препятствовать развитию здоровой личности. Причем, можно выделить как внешние по отношению к развивающейся личности ребенка (формы обучения и внеклассной работы, специфика стиля педагогического общения, общий психологический климат класса и школы и др.), так и внутренние (готовность и способность самого ребенка соответствовать требованиям здоровой школьной среды, т. к. вряд ли возможно “оздоровить” кого-то без его собственной активности) условия.

В период обучения в школе организм ребенка способен чутко реагировать как на неблагоприятные, ухудшающие здоровье факторы, так и на благоприятные, оздоровляющие. И это время нельзя упустить, поскольку уровень здоровья формируется именно в школьные годы. 

Содержание программы.

Цель: Создание  условий для сохранения и развития психофизиологического здоровья детей на основе выработки и закрепления здоровьесберегающих психофизиологических навыков.

Задачи: 

·    Сохранение психофизиологического здоровья подрастающего поколения в  условиях современного общества.

· Профилактика развития переутомления, перевозбуждения, хронического стресса при увеличении учебных нагрузок, переходе на новую ступень обучения.

·  Разработка эффективных способов укрепления здоровья детей на основе оздоравливающих учебно-игровых тренингов;

·  Привитие умений и навыков здорового образа жизни;

·  Становление внутреннего убеждения школьников в необходимости сохранения и укрепления своего здоровья;

· Развитие экологической культуры.

· Пропаганда среди обучающихся и их родителей здорового образа жизни.

Основная идея и исходное теоретическое положение заключается в понимании глубокого единства и гармоничной взаимосвязи психического и физического развития ребенка. Это позволяет не останавливаться на физическом развитии, а идти дальше:

·         видеть за физическим здоровьем - психическое здоровье;

·         использовать потенциал самого школьника для осознания необходимости выработки и закрепления здоровьесберегающих психологических и физиологических навыков.

Прогнозируемые результаты.

1. Овладение  основами здорового образа жизни, необходимыми гигиеническими навыками. 

2. Улучшение здоровья: повышение уровня физического, психического и социального здоровья учащихся; 

3. Положительная динамика в разрешении указанных проблем в программе, в достижении поставленных целей и задач;  

4.   Самореализация личности;

5. Снижение уровня заболеваемости простудными заболеваниями, заболеваниями позвоночника и глаз, снижение количества пропущенных по болезни уроков.

6. Осознанное отношение детей, их родителей  к состоянию здоровья как основному фактору успеха на последующих этапах жизни;

7. 100% посещение уроков физической культуры.

Основные направления деятельности:

1.Мониторинг физического и психического здоровья учащихся ( особенности развития детей на различных возрастных этапах, отклонения в здоровье, их влияние на учебную деятельность ученика и его личностное развитие, причины детских недомоганий), разработка программы коррекции здоровья детей в учебной и внеучебной деятельности.

2. Организация оздоровительных режимных моментов в ор​ганизации занятий  (зарядка, физ​культминутки) 

3. Проведение  родительских собраний по ак​туализации ценности здоровья.

4.. Проведение психологических тренингов для формирова​ния благоприятного морально-психологического климата.

5. Проведение профилактической работы по предупреждению несчастных случаев, по развитию умений и навыков в экстремальных ситуациях

6. Организация активных форм развития и сохранения физического здоровья детей( соревнования, экскурсии, походы, спортивные праздники)

7. Тесное сотрудничество с учителем физической культуры и медработникоми привлечение его к участию в тематических консультациях для детей и родителей по проблеме сохранения здоровья.

Методы и методики, используемые при реализации программы:

· Тренинги;

·  Индивидуальные и групповые консультации;

·  Тесты и анкетирование;

· Диспуты;

·  Родительские лектории;

· Ролевые игры;

·  Рефераты;

· Выпуск газет; листовок;

· Просмотр учебных фильмов;

·  Экскурсии;

·  Конкурсы;

·  Спортивные мероприятия.

Этапы реализации программы. 

Первый этап (сентябрь 2008- декабрь 2008 учебный год): Подготовительный.

Цель:   диагностика психологического, физиологического состояния и творческого потенциала школьников.

Второй этап (январь 2009-декабрь2009 учебный год): Основной.

Цель: Создание условий для развития навыков, обеспечивающих укрепление здоровья и развитие творческого потенциала  школьников на основе оздоравливающих учебно-игровых тренинингов (коррекционно - развивающих пауз, утренней гимнастики, подвижных перемен).

Третий этап (январь-март 2010учебный год): Завершающий.

 Цель:    диагностика психологического, физиологического состояния и творческого потенциала школьников; анализ и обобщение полученных  диагностических материалов, оценка эффективности программы.

План реализации программы  по сохранению и укреплению здоровья учащихся

	№
	Мероприятия
	Сроки

	1
	Диагностика физического здоровья детей
	            Сентябрь-декабрь 2008

	2
	Поддержание в классе надлежащих 

санитарно-гигиенических условий
	Постоянно

	3
	Организация дежурства в классе
	Постоянно

	4
	Учёт посещаемости 
	Постоянно

	5
	Оформление листов здоровья в классных журналах
	Сентябрь

	6
	Организация детей в спортивные секции, кружки
	Сентябрь

	7
	Соблюдение воздушного и светового режима в школе
	Постоянно

	8
	Обеспечение готовности кабинета для работы в зимний период
	К началу зимнего периода

	9
	Контроль состояния здоровья школьников по итогам диспансеризации
	Апрель

	10
	Рейды:

· по проверке внешнего вида обучающихся 

· по сохранности библиотечных учебников 

· по выполнению школьниками режима дня
	Постоянно

	11
	Обработка кабинета моющими и чистящими средствами
	Постоянно

	12
	Обеспечение медицинской аптечкой кабинета
	Август

	13
	Обеспечение учащихся  горячим питанием
	В течение учебного года

	14
	Контроль физического воспитания учеников
	По отдельному плану

	15
	Проведение физминуток
	Постоянно

	16
	Организация спортивно-оздоровительных мероприятий
	По отдельному плану 

	17
	Организация работы с учащимися, мотивированными на успешное обучение, с целью профилактики учебных перегрузок
	В течение года

	18
	Проведение классных часов и бесед, включающих инструктажи по правилам дорожного движения
	По отдельному плану

	19
	Проведение родительских собраний«Как сберечь здоровье школьника»

· «Болезни века» 

· «Экология и здоровье ребёнка»

· «Вредные привычки: как избежать их» 

· «Во что играть, чтоб от учебы не страдать»
	Раз в четверть

	20
	Проведение консультаций для родителей по проблеме сбережения здоровья детей

- Курение и статистика

- Алкоголь - яд и обман;

- Проблема здоровья детей.

- Как сохранить здоровье ребенка?

- Режим дня и его значение.

- Путь к здоровью, силе, бодрости.

- Физкультура и спорт в жизни школьника.

- Наркомания. Что о ней нужно знать?


	Постоянно

	21
	Организация классных часов и  по пропаганде здорового образа жизни среди учащихся 

· «Организация режима дня в школе и дома»

· «Повышение иммунитета» 

· «Питание и здоровье» 

· «Сохраняем остроту зрения

·  «Профилактика переутомлений»


	По отдельному плану

	22
	Организация мероприятий по сбережению здоровья

«Вижу, слышу, чувствую» Оздоравливающий учнбно-игровой тренинг для детей и родителей

«Советы доктора Айболита» Развлекательная программа 

Экологический клуб «Что? Где? Когда?» Интеллектуальный марафон 

КВН «Сохраним здоровье на века» Музыкально- развлекательная программа 

«Моя семья:  здоровье семьи – здоровье нации». Семейный праздник

«Музей здоровья: как сохранить здоровый дух?» программа с игровыми методиками

«Земля – наш общий дом». Литературно-музыкальная композиция


	Январь-декабрь 2009

	22
	Контроль соблюдения режима дня учащимися
	Постоянно

	23
	Озеленение кабинета
	Май- сентябрь

	24
	Проведение дней  здоровья
	Ежемесячно

	25
	Проведение углубленного медицинского осмотра учащихся
	Октябрь

	26
	Профилактика у учащихся близорукости и сколиоза, обеспечение соблюдения режима проветривания классных комнат на переменах
	Постоянно


Текущие результаты диагностики

Листок здоровья 6б класса

«В здоровом теле — здоровый дух»

	№ 
	Фамилия, имя
	Группа здоровья
	Мед. группа
	Хронич. заболевания
	Нарушения 

осанки
	Нарушения зрения
	Оценка по физ-ре
	Пропуски по болезни

(в днях)
	Рекомендации врача

	1
	
	II
	Осн.
	
	
	· 
	5
	
	

	2
	
	I
	Осн.
	
	
	
	5
	2
	

	3
	
	II
	Осн.
	
	
	
	5
	4
	

	4
	
	III
	Подг.
	
	
	
	5
	1
	Исключить

быстр. бег

	5
	
	II
	Осн.
	
	· 
	
	4
	12
	Следить за

осанкой

	6
	
	II
	Осн.
	
	
	
	5
	6
	

	7
	
	III
	Спец.
	
	
	· 
	4
	8
	

	8
	
	II
	Осн.
	
	
	
	4
	1
	

	9
	
	II
	Осн.
	
	
	
	4
	1
	

	10
	
	II
	Осн.
	
	
	· 
	3
	25
	

	11
	
	II
	Осн.
	
	
	
	5
	
	

	12
	
	II
	Осн.
	
	
	
	5
	1
	

	13
	
	II
	Осн.
	
	
	· 
	5
	4
	

	14
	
	II
	Осн.
	
	
	
	3
	1
	

	15
	
	I
	Осн.
	
	
	
	3
	7
	

	16
	
	III
	Осн.
	
	
	· 
	5
	2
	

	17
	
	II
	Подг.
	
	
	
	3
	10
	Исключить

быстр. бег

	18
	
	II
	Осн.
	
	
	
	5
	14
	

	19
	
	II
	Осн.
	
	· 
	
	3
	11
	Следить за осанкой

	20
	ХХХХХХ


	III
	Подг.
	
	
	
	5
	14
	Ограничить

физич. нагр.



	21
	
	I
	Осн.
	
	
	
	3
	18
	

	22
	
	II
	Осн.
	
	
	· 
	4
	16
	

	23
	
	II
	Осн.
	
	
	· 
	3
	1
	

	24
	
	II
	Осн.
	
	
	
	5
	8
	

	25
	
	II
	Осн.
	
	
	
	4
	6
	


Как видно из приведенной выше таблицы, «ребенок» в 2008/2009 учебном году имел III группу здоровья, подготовительную физкультурную группу, врач рекомендовал ограничить физические нагрузки. Но по данным анкетирования, проведенного в начале 2009 года ясно прослеживается стремление к здоровому образу жизни, желание сохранять и укреплять свое здоровье.

Анкета для учащегося

Уважаемый школьник! Нам очень важно узнать твое мнение о здоровье! Заранее благодарны тебе за участие в нашем исследовании.

1. Доволен ли ты своим здоровьем?  Выбери и подчеркни свой ответ. 

А) очень доволен; 

Б) доволен; 

В) не очень доволен; 

Г) совсем не доволен.

2. Здоровый человек – это человек … (напиши, что ты думаешь об этом)

который занимается спортом, правильно питается, не имеет вредных привычек

_____________________________________________________________________________ 

3. Как ты сам заботишься о своем здоровье? (перечисли кратко)

я хожу на физкультуру, гуляю на свежем воздухе, правильно питаюсь, не ем вредную пищу

____________________________________________________________________________________

3. Что ты посоветовал бы делать другим детям, чтобы сохранять и укреплять свое здоровье?

посещать спортивные секции, пить витамины, регулярно питаться

___________________________________________________________________________________

4. Нравится ли тебе, когда учитель на уроке проводит физминутки? Выбери и подчеркни свой ответ. 

А) нравится; 

Б) не нравится; 

В) не знаю.

5. Если бы ты мог выбирать, то сколько уроков физкультуры в неделю ты выбрал? 

А) 1 урок в неделю;   

Б) 2 урока;   

В) 3 урока;   

Г) 4 урока;   

Д) 5 уроков;   

Е) 6 уроков

6. Хочешь ли ты узнать больше о том, как сохранять и укреплять свое здоровье? 

А) да, хочу; 

Б) нет, не хочу; 

В) не знаю.

Твой пол (подчеркни):   мужской     женский                 

 Твой возраст 12 лет    

В каком классе ты учишься 6б

Благодарим за участие в опросе!

АНКЕТА ДЛЯ ДЕТЕЙ

1. Я регулярно чищу зубы. да

2. Я всегда мою руки перед едой. нет

3.  По утрам я всегда делаю зарядку. нет

4. Ложусь спать не позже 10 часов вечера. не всегда

5. Ежедневно гуляю на свежем воздухе. иногда

6. Полноценно питаюсь. да

7. У меня хорошее зрение. да

8. Летом я отдыхал в лагере. нет

9. Я хочу быть здоровым. да

10. Я считаю себя здоровым. да

Дата заполнения _________________________________ 

АНКЕТА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ

1. Ваш ребёнок регулярно чистит зубы. да

2. Он всегда моет руки перед едой. нет

3. По утрам регулярно делает зарядку. нет

4. Ваш ребёнок ложится спать не позже 10 часов вечера. нет

5. Ежедневно гуляет на свежем воздухе. нет

6. Полноценно питается. да

7. У него хорошее зрение. да

8. Летом он отдыхал в лагере. нет

9. Вы считаете, что всё делаете для здоровья своего ребёнка. по возможности

10. Вы считаете своего ребёнка здоровым. да

В результате проведенных мероприятий, «ребенок» достиг определенных успехов по сравнению с прошлым годом.

Листок здоровья 6б класса

«В здоровом теле - здоровый дух»

(выписка на 2009/2010 уч.год)

	№ 
	Фамилия, имя
	Группа здоровья
	Мед. группа
	Хронич. заболевания
	Нарушения 

осанки
	Нарушения зрения
	Оценка по физ-ре
	Пропуски по болезни

(в днях)
	Рекомендации врача

	20


	ХХХХХХ
	II
	Осн.
	
	
	
	5
	нет
	


[image: image1.wmf]
[image: image4.emf]I  группа I I  группа I I I  группа I V  группа

0

10

20

30

40

50

60

70

80

2008-2009

2009-2010


	ФИО ребёнка
	Какие поручения давались, удалось ли вовлечь в работу
	Организ-я каникулярного отдыха
	Кол-во бесед  с учащимся и родителями
	Мероприятия с привлечением
	Занятость в кружках и секциях
	Итоги года (посещаемость, участие в классных и общешкольных мероприятиях)

	ХХХ
	Все поручения выполняются ответственно
	Во время канукул посещает спортивную секцию, занимается физкультурой с родителями в выходные.(1 ч. занятий на свежем воздухе)
	7
	1.«Вижу, слышу, чувствую» Оздоравливающий учнбно-игровой тренинг для детей и родителей

2.«Советы доктора Айболита» Развлекательная программа 

3. Экологический клуб «Что? Где? Когда?» Интеллектуальный марафон 

4.КВН «Сохраним здоровье на века»- развлекательная программа 

5.«Моя семья:  здоровье семьи – здоровье нации». Семейный праздник

6.«Музей здоровья: как сохранить здоровый дух?» программа с игровыми методиками

7.«Земля – наш общий дом». Литературно-музыкальная композиция
	Футбол, стадион 

«Олимпийский»
	Пропуски уроков физкультуры по болезни прекратились.

98% - участие в делах класса и школы


Самореализация личности

	Мероприятие
	Уровень
	Результат

	 Соревнование по футболу среди юношей 1996-1997 г.р.
	Район
	I место

	Соревнование по мини-футболу в составе команды ДЮСШ
	Район
	III место


Выводы:

Исходя из проделанной работы, можно сделать вывод, что поставленные задачи решены, ожидаемые результаты оправдались. «Ребенок» успешно овладевает навыками 

здорового образа жизни. Происходит положительная динамика в состоянии здоровья, что мы можем наблюдать в выписке из листка здоровья. Самореализация личности осуществляется посредством участия в различных спортивных соревнованиях составе футбольной команды ДЮСШ. Ученик стал меньше болеть. Пропуски уроков физкультуры по болезни прекратились. Он осознанно и ответственно относится к поручениям, с удовольствием участвует в мероприятиях школьного, городского и районного уровней и добивается успехов.

Приложения

РОДИТЕЛЬСКОЕ СОБРАНИЕ В 6 б КЛАССЕ(с участием детей) 

НА ТЕМУ:

«Здоровье — это здорово»

Цель: Способствовать формированию у родителей и у детей  потребности в здоровом образе жизни.

Предварительно с учащимися и родителями проводится анкетирование(анкета   прилагается).

Затем классный руководитель предлагает родителям поиграть в детскую игру - кричалку. Если родители согласны с высказыванием, то им необходимо крикнуть «да», в противном случае –«нет».

               Крикните громко и хором, друзья
               Деток своих все вы любите?                   (да)
               Я вас понимаю… Как быть, господа?
               Проблемы детей решать нужно нам?     (да)
               Дайте мне тогда ответ
               Помочь, откажитесь нам?                       (нет)
               Последнее спрошу вас я
               Активными все будем?                            (да)

      Далее классный руководитель организует дискуссию с родителями на тему «Что такое здоровый человек?». Для обсуждения предложенной проблемы родителям предлагается продолжить фразы, инициирующие мышление :

· Мне кажется, здесь главное…

· Я с этой проблемой встретился, когда…

· Меня смущает в этом вопросе…

· Я раньше думал, что…

· Я считаю, что…

· Я уверен, что…

· Мне не понятно…

· Я не согласен с тем, что…

· Меня этот вопрос волнует, так как…

· Меня эта тема не интересует, так как…

(фразы заготовлены на карточках)

Классный руководитель подводит итоги дискуссии и зачитывает родителям  рассуждения детей на тему «Что значит быть здоровым человеком?».

Родителям предлагается заполнить анкету от лица своего ребенка. Затем классный руководитель проводит сравнительный анализ анкет заполненных родителями и их детьми.

 В анкетировании учащихся 6б класса принимало участие 26 человек. Были получены следующие данные:


Акцентируется внимание на  третьем, четвертом и последнем вопросе. В данном классе 8 учеников из 26, что составляет 31% опрошенных,  не считают себя здоровым человеком.

Родителям предлагается познакомиться с некоторыми оздоровительными учебно-игровыми тренингами, которые они могут самостоятельно проводить дома с детьми. Для наглядного примера приглашаются несколько родителей.

Игры для развития мышления.

Игра 1. «Три слова»

 Берутся наугад три слова, на связанные между собой по смыслу. Необходимо составить как можно больше предложений, включающих предлагаемые слова.

1)«озеро», «медведь», «карандаш»; 

2) «улица», «книга», «фартук»

3) «мяч», «небо», «цветок»

Игра 2. «Исключение лишнего слова»

Предлагаются три слова, выбранные наугад. Необходимо оставить два слова, для которых можно выделить общий признак. «Лишнее» слово надо исключить.

1) «собака», «помидор», «солнце»

2) «вода», «ветер», «стекло»

3) «стул», «пень», «квартира».

 Игра 3. «Поиск соединительных звеньев»

В качестве игрового задания предлагаются два предмета, не связанных между собой. Необходимо назвать два-три других предмета, находящихся между ними и составляющих переходный мостик. Переходные предметы должны быть связаны между собой логическими связями.

1) «лопата».... «автомобиль»

2) «ножницы».... «трава»

3) «котенок»..... «озеро»

Игра 4. «Заглавие»

Участники делятся на две команды. Первая команда придумывает маленький рассказ. Вторая формулирует к нему 5-7 названий. Затем команды меняются местами.

Игра 5. «Сокращение»

Зачитывается короткий рассказ объемом 12-15 предложений. Участники должны передать его содержание своими словами, используя две-три фразы.

Игры для тренировки диспетчерской программы.

Игра 1. «Игра с мячом»

Ловить брошенный мяч можно только услышав свисток тренера. Если свистка нет, ловить брошенный мяч нельзя. Пойманный мяч кидается обратно только после свистка.

Игра 2. «Найди свое место»

За каждым участником закрепляется свое место. По команде учителя участники закрывают глаза. Каждый выходит из своего круга. Двигаются по произвольной траектории. Через полминуты учитель дает хлопок, после которого все должны выстроиться в круг, не задевая друг друга руками. Каждый должен найти свое место.

Игры для тренировки визуального канала.

Игра 1. «Не крути головой» 

Учитель проговаривает или показывает рукой напрвление движения взгляда. Классический вариант подобной фигуры - «конверт».Ребята должны следовать взглядом, не поворачивая головы.

Игра 2. «Запомни числа»

Для этой игры потребуется заготовить небольшой квадрат со стороной 25 см., который необходимо разбить на 5 одинаковых по ширине столбцов и на 5 равных вертикальных рядов. Прочертить соответствующие линии. Получилось, что квадрат разделен на 25 одинаковых клеточек. Фломастнром надо написать в них цифры от 1 до 25.Они должны располагаться в клеточках случайным образом.
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Для начала игры нужны еще несколько шаблонов с квадратными окошками. На каждом шаблоне необходимо вырезать по пять окошек в произвольном порядке

После команды ведущий в течение 10 секунд показывает участнику квадрат с наложенным  на него шаблоном. Затем шаблон убирается. Участник пытается воспроизвести числа в своих пустых шаблонах.

Упражнения.

Упражнение №1.

Упражнение проводится стоя. Предлагается произнести фразу «Как на горке на пригорке жили 22 Егорки». После этого необходимо набрать полную грудь воздуха и на одном выдохе насчитать как можно большее число «Егорок». Например, «Раз Егорка, два Эгорка, три Егорка и т.д.»

Упражнение № 2 « Надувная игрушка»

В упражнении участвуют пары. Один исполняет роль резиновой игрушки, другой- насоса. «Игрушка»  сидит на корточках.  «Насос» с громким выдохом «шшш» наклоняется к полу.  При каждом качке «игрушка» приподнимается , приобретая определенную форму.

Данные упражнения позволяют развивать легкие детей, группу мышц спины и живота, а также их фантазию.

В заключении классный руководитель подводит итоги работы, приводит слова Плутарха «Кто рассчитывает обеспечить себе здоровье, пребывая в лени, тот поступает так же глупо, как и человек, думающий молчанием усовершенствовать свой голос»                                      

АНКЕТА ДЛЯ ДЕТЕЙ

11. Я регулярно чищу зубы.

12. Я всегда мою руки перед едой.

13.  По утрам я всегда делаю зарядку.

14. Ложусь спать не позже 10 часов вечера.

15. Ежедневно гуляю на свежем воздухе.

16. Полноценно питаюсь.

17. У меня хорошее зрение.

18. Летом я отдыхал в лагере.

19. Я хочу быть здоровым.

20. Я считаю себя здоровым.

Дата заполнения _________________________________ 

АНКЕТА ДЛЯ РОДИТЕЛЕЙ

11. Ваш ребёнок регулярно чистит зубы.

12. Он всегда моет руки перед едой.

13. По утрам регулярно делает зарядку.

14. Ваш ребёнок ложится спать не позже 10 часов вечера.

15. Ежедневно гуляет на свежем воздухе.

16. Полноценно питается.

17. У него хорошее зрение.

18. Летом он отдыхал в лагере.

19. Вы считаете, что всё делаете для здоровья своего ребёнка.

20. Вы считаете своего ребёнка здоровым.

 Спортивная семья

Сегодня этот вопрос уже никого не удивляет. Семейная зарядка, семейные пробежки, семейные прогулки в выходные дни стали нормой. Пользу движений почувствовали на себе и стар и млад. Как только выпадет первый снежок, у пригородных касс собираются лыжники. Среди них немало детей, а это значит, что за город в выходные дни устремляются семьями. Но вот армию зимних туристов вбирают в себя автобусы, электрички, и через час любители заснеженных просторов уже скользят по лыжне. Спортивную семью отличить нетрудно: впереди и сзади взрослые, в середине дети. Нередки компании двух-трех семей, отправившихся за город вместе: так интереснее — не скучно ехать, на привале можно поиграть, веселее кататься с горок. 

Во время лыжных прогулок могут быть проведены как игровые упражнения внутри одной семьи, так и игры с участием двух-трех семей. Возраст детей в каждой семье, да и подготовка взрослых, может оказаться неодинаковым. Поэтому лучше составлять смешанные команды, примерно равные по силам. 

Семейный биатлон

В этой игре метание снежков сочетается с бегом на лыжах. Соревнование можно проводить между членами одной семьи и между двумя семейными командами из 3 — 5 человек. Мишенью становится дерево. 

В 8 — 10 шагах от него втыкают в снег 2 — 3 вешки — рубежи для метания. Возле этих рубежей складывают кучками снежки (из расчета по 5 снежков на каждого участника). К дереву прокладывают две лыжни длиной 30 — 50 м, в конце которых выстраиваются игроки обеих команд. Игра начинается по общему сигналу. 

Задача члена каждой семейной команды, состоящей, к примеру, из 3 человек, — добежать до отметки, метнуть в дерево все 5 снежков и вернуться обратно. После этого задание выполняет второй, затем третий участник. Одновременно то же самое делает тройка другой семейной команды. Результат эстафеты зависит, однако, не только от скорости бега по лыжне, но и от метких бросков. Уславливаются, что за промах каждый должен (как и в настоящем биатлоне) сделать «штрафной круг». В данном случае промахнувшийся обегает лыжную палку, воткнутую в снег в 5 м (в стороне) от места метания. Только после этого он может выполнить следующий прицельный бросок. Чья тройка скорее закончит бег по лыжне с метанием снежков, та и считается победившей. Если соревнования проводятся внутри одной семьи, то прокладывается одна лыжня. Правила остаются теми же, но засекается время, которое потратит на бег и метание каждый участник. 

Можно условиться пробегать дистанцию без палок — это облегчает выполнение метаний и пробегание штрафных кругов. 

Быстро по местам

Игру можно провести со всеми участниками лыжной прогулки. На поляне или опушке леса прокладывают круговую лыжню. На ней хорошо потренироваться в технике скольжения. Играющие двигаются по лыжне на расстоянии 2 — 3 м один от другого. Один из взрослых берет на себя роль руководителя и выходит из круга в середину на лыжах без палок. Подъезжая к любому из участников прогулки, он говорит: «За MHOH!» — после чего приглашенный втыкает лыжные палки в снег и следует за ведущим. Так руководитель постепенно собирает всех играющих и отводит их в сторону от круга, где остались лыжные палки. Неожиданно он подает вторую команду. «Быстро по местам». 

Играющие вместе с руководителем стремятся скорее вернуться в круг и занять место у любых палок. Игрок, оставшийся без палок, становится водящим и выполняет ту же роль. 

На горку и с горки

Две-три семейные команды с одинаковым числом участников выстраиваются у подножия горы. По общему сигналу все стараются как можно быстрее взобраться на горку. Отстающим разрешается помогать: протягивать палку, поднимать упавших и т. д. Это важно, так как семейная команда выигрывает лишь в том случае, если она в полном составе раньше другой окажется на горе. 

После этого можно провести состязание по спуску с командным зачетом. На трассе отмечают линию финиша. Сначала спускается по очереди одна команда, затем — другая. При этом каждому следующему участнику разрешается начать спуск после того, как предшествующий член этой команды пересечет линию финиша. 

Выигрывает та из команд, которая затратит на спуск меньше времени. Можно устроить не только командные, но и личные соревнования на быстроту подъема и спуска с горы. 

Дальше, быстрее, точнее

Сначала соревнуются взрослые, потом дети. Если юные лыжники подготовлены хорошо, то они могут участвовать в соревнованиях наряду со взрослыми.

1. На ровной площадке все выстраиваются в шеренгу и втыкают в снег палки. По сигналу каждый делает 5 шагов и скользит до полной остановки. Тот, кто таким образом преодолеет большее расстояние, побеждает. 

2. Все встают в шеренгу, держа палки в руках. По сигналу каждый должен повернуться кругом переступанием (оставляя на снегу рисунок веера) и, сделав толчок палками, выехать немного вперед. Кто сделает это первым, тот выигрывает. Последний считается проигравшим. 

3. Игроки скользят на одной лыже, отталкиваясь палками. Левая нога без лыжи, и ею нельзя ступить ни на правую лыжу, ни на снег. Расстояние до контрольной линии, обозначенной вешками, — 30 — 50 м. Кто финиширует первым, тот и считается победителем. 

4. Игроки скользят на двух лыжах,

отталкиваясь одновременно палками и не переступая (бесшажный ход). Расстояние то же, и побеждает тот, кто придет первым. 

5. Соревнуются пары. Первый во время спуска с пологой горки кладет палки справа и слева от лыжни. Его напарник, спускаясь вслед за ним, старается поднять обе палки. Затем упражнение выполняет вторая пара. Чья пара выполнит упражнение точнее, та и считается победителем.

Упражнение для красивой осанки и легкой походки. 

Упр. 1. Сидя на полу, ноги прямые. Наклоняйтесь вперед, доставая носки ног руками. Голову не опускайте., смотрите вперед. 

Упр. 2. Сидя на полу, прямые ноги разведены в стороны. Наклонитесь сначала к правой ноге, затем между ног и к левой ноге. Наклоняясь, головой старайтесь доставать колени. 

Упр. 3. Сесть на пятки. Затем, оттянув носки, развести согнутые ноги в стороны и плавно отклониться назад, стараясь лечь на спину. Лечь вам, конечно, не удастся, но стремитесь отклониться подальше назад. 

Упр. 4. Встаньте на колени, руки за головой, ноги вместе. Садитесь мимо ног на пол, сначала влево, затем вправо. 

Упр. 5. Встаньте на колени и упритесь ладонями в пол перед собой. Затем сядьте на пятки, одновременно наклоняясь вперед и стараясь коснуться лбом пола. Затем, не поднимая головы от пола и опираясь на руки, постарайтесь продвинуть туловище как можно дальше вперед. В конце этого движения голова должна подниматься вверх. По той же траектории вернитесь назад. 

Упр. 6. Лежа на спине, согнутые ноги вместе, пятки у ягодиц. Положите колени на пол, сначала влево, затем вправо. Плечи от пола не отрывать, руки вытянуть в стороны. 

Упр. 7. Лежа на спине, руки в стороны, ладонями упираться в пол. Прогнитесь в спине, выдвигая грудь как можно дальше вверх, и задержитесь в верхнем положении на 2 — 3 секунды. 

Упр. 8. Стоя, руки на спинке стула. К стопам прикрепить 2 — 3-килограммовые гантели. Поднимайте таз, отрывая поочередно от пола ноги. 

Упр. 9. Стоя боком к стулу, держаться рукой за спинку. Поднимайте наружную ногу коленом к груди, затем выпрямляйте ногу вперед-вверх и медленно отводите ее в сторону и назад. Корпус держать вертикально. То же другой ногой. 

Упр. 10. Встать перед дверью. К поясу прикрепить конец резинового бинта. Другой конец бинта привязать к дверной ручке. Медленно двигать тазом вперед-назад. 

Упр. 11. То же, что и в упр. 10, но стоя к стулу боком. Двигать тазом вправо-влево. 

Упр. 12. Стоя, сзади за голеностоп закреплен резиновый бинт (другой конец бинта завяжите за ножку шкафа). Медленно вынесите вперед ногу, коснитесь впереди носком пола и вернитесь в исходное положение. То же другой ногой.

Упр. 13. Сидя на полу, руками упритесь в пол позади туловища. Вращать ногами перед собой, как при езде на велосипеде. 

Упр. 14. Лежа на полу, ноги закреплены, руки за головой. Сесть-лечь. 

Упр. 15. Лежа на спине, руками держаться за край шкафа. Поднимайте и опускайте прямые ноги. Темп средний. 

Упр. 16. Стоя, на плечах — гимнастическая палка, руки вытянуты вдоль палки. Повороты корпуса в стороны. 

Упр. 17. Легкая ходьба на месте с высоко поднятой головой. 

Все упражнения повторять 12 — 15 раз в двух подходах. Если нагрузка покажется вам легкой, добавьте еще один подход. Заниматься следует не менее 4 раз в неделю, а лучше — ежедневно. В этом случае путь к стройной и грациозной фигуре будет короче.

Упражнения для стройной фигуры

 1-я серия.

Упр. 1. Лежа на спине на доске, ноги закреплены, руки за головой. Сесть, затем вернуться в исходное положение. Темп средний. 12 повторений. 

Упр. 2. Лежа на спине, ноги не закреплены, держаться за ременную петлю руками. Поднять прямые ноги, максимально приблизив колени к голове. Вернуться в исходное положение. Темп средний. 12 повторений. 

Упр. 3. Лежа на спине, ноги не закреплены, руки на бедрах. Поднять туловище и ноги навстречу друг другу. Плавно вернуться в исходное положение. 12 повторений.

Все три упражнения вы выполнили без передышки. Теперь спокойно походите минуты две, дыхание не задерживайте. И снова повторите без передышки эту серию. Перед следующей серией можно отдохнуть 3 — 5 минут. 

2-я серия.

Упр. 1. Один конец доски, там, где ремень, приподнят на 25 — 30 сантиметров. Лежа на спине, ноги закреплены, руки в стороны. Сесть, стараясь достать правой рукой левую стопу. Вернуться в исходное положение. То же, но доставая левой рукой правую стопу. Темп средний. 12 повторений. 

Упр. 2. Лежа на спине на приподнятой доске, руками держаться за ременную петлю. Подтянуть ноги коленями к голове, затем плавно выпрямить вперед-вверх и медленно опустить. 12 повторений. 

Упр. 3. Сидя на доске, ноги закреплены, на плечах гимнастическая палка, руки вытянуты вдоль палки в стороны. Вращение туловища. Темп средний. 30 поворотов в каждую сторону. 

Снова отдохните полторы-две минуты и повторите эту серию. Перед следующей серией отдыхайте 3 — 5 минут. 

3-я серия (выполняется стоя).

Упр. 1. Привяжите к лодыжкам гантели весом 1 — 2 килограмма. Попеременно поднимайте ноги вверх, стараясь достать коленями плечо. 12 повторений. 

Упр. 2. Возьмитесь руками за спинку стула или обопритесь на гимнастическую палку. Отведите прямую ногу в сторону и задержите ее в верхнем положении 1 — 2 секунды, затем вернитесь в исходное положение. То же другой ногой. По 10 повторений. 

Упр. 3. Стоя, ноги чуть шире плеч, на плечах — гимнастическая палка, туловище согнуть вперед под прямым углом. Вращение туловища, стараясь достать правой рукой левую ногу и наоборот. Темп средний. По 30 повторений в каждую сторону. 
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  №�
вопрос�
да�
нет�
�
1�
Я регулярно чищу зубы.�
23�
3�
�
2�
Я всегда мою руки перед едой.�
21�
5�
�
3�
По утрам я всегда делаю зарядку.�
2�
24�
�
4�
Ложусь спать не позже 22 часов.�
16�
10�
�
5�
Полноценно питаюсь.�
18�
8�
�
6�
Ежедневно гуляю на воздухе.�
16�
10�
�
7�
У меня хорошее зрение.�
20�
6�
�
8�
Летом я отдыхал в лагере.�
9�
17�
�
9�
Я хочу быть здоровым.�
26�
0�
�
10�
Я считаю себя здоровым.�
18�
8�
�
 





Распределение учащихся по группам здоровья







































































Участие в спортивных мероприятиях�
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