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Введение 
В настоящее время государственный интерес к здоровью детей и к организации школьной жизни закреплен в национальной Доктрине развития образования и в Федеральной программе развития образования, где в качестве ведущих выделяются задачи сохранения здоровья, оптимизации учебного процесса, разработки здоровьесберегающих технологий обучения и формирования ценности здоровья и здорового образа жизни. Концепция модернизации российского образования на период до 2010 года предусматривает создание условий для повышения качества общего образования, в этих целях, наряду с другими мероприятиями, предполагается проведение оптимизации учебной, психологической и физической нагрузки учащихся и создание в образовательных учреждениях условий для сохранения и укрепления здоровья обучающихся.
Ситуация со здоровьем детей и педагогов, результаты экспертизы здоровьесберегающей деятельности образовательных учреждений страны показывают, что проблема охраны здоровья субъектов  образовательного процесса актуальна и далека еще от разрешения. Современное понимание проблемы требует  концентрации усилий разных специалистов – педагогов, психологов, врачей, социальных работников, исследователей и др., а также нового прорыва и нетрадиционных решений в реальных условиях жизнедеятельности учащихся и педагогов.

Противоречия сегодняшнего этапа решения проблемы сохранения и укрепления здоровья детей в процессе обучения осознаются педагогами, руководителями, методологами, предстоит сложная работа по встраиванию здоровьесберегающих образовательных технологий в функционирование образовательной  системы, необходимое звено в этом программно-целевое планирование здоровьесберегающей деятельности. 

Данное пособие составлено  по материалам, разработанным  в результате внедрения здоровьесберегающих технологий педагогами МОУ СОШ №2  Заводоуковского городского округа в образовательный процесс. 

Первая часть содержит структуру, характеристику содержания и  алгоритм разработки образовательной программы «ЗВОНОК» (здоровые возможности определяют наши образовательные качества) как  средство управления процессом здоровьесбережения в ОУ. 
Во второй части  приводится краткая характеристика направлений деятельности в построении здоровьесберегающего образовательного пространства, основаниями, для выбора которых, послужили проблемный анализ деятельности образовательного учреждения и практическая результативность от их внедрения в образовательный процесс.  
В третьей части представлен опыт и разработка уроков педагогов занимающихся внедрением новых здоровьесберегающих технологий в образовательном  процессе. 

Как показали наблюдения, организация мониторинга  чаще всего вызывает затруднения в ходе реализации программ «Здоровье», поэтому  четвертая часть пособия  состоит из некоторых, принятых в настоящее время, методов оценки здоровьесберегающей деятельности школы и методов ориентировочной оценки состояния здоровья школьников.  
В   сборнике методических рекомендаций  помещены используемые в образовательном учреждении  анализ урока с позиции здоровьесбережения, примерная тематика классных часов, способствующих формированию навыков здорового образа жизни, на всех ступенях образования в школе, физкультминутки, которые можно проводить на уроке во всех параллелях  и разработка паспорта здоровья класса.
Информационно-методические материалы составлены на основе методического пособия «Образовательная программа «Здоровье»: информационно-методические материалы для разработки и реализации» и «Здоровьесберегающие методики организации образовательного процесса», автором которых является доцент  кафедры  психолого-педагогических  технологий охраны и укрепления здоровья  ТОГИРРО, к.б.н. В.В.  Звягина.

Программа «ЗВОНОК» (здоровые возможности определяют наши образовательные качества) как средство управления процессом здоровьесбережения в образовательном учреждении
Здоровье – важная ценность для любого человека, но актуальной она становится чаще всего тогда, когда возникают жизненные трудности и, мы чувствуем недостаточный ресурс здоровья для преодоления проблем. Здоровье подрастающего поколения особая тема для современной образовательной системы. Педагогическая и медицинская общественность пришли к выводу, что на  сегодняшний день в школе необходимы специальные меры по сохранению и укреплению здоровья субъектов образовательного процесса, созданию здоровьесберегающих и здоровьеразвивающих условий обучения. 


Программа по созданию здоровьесберегающих условий обучения для участников образовательного процесса  «ЗВОНОК» (здоровые возможности определяют наши образовательные качества) является тем документом для нашей школы, реализация целевых установок которого организует всех участников образовательного процесса в деятельность по эффективному формированию культуры здоровья и привитию навыков здоровьесберегающего поведения, переосмыслению роли и места здоровья в семье и школе.

Школьные факторы риска, которые удалось выявить в ходе  проблемного анализа  деятельности школы, позволили нам обозначить проблематику для планирования конкретных мероприятий здоровьеразвивающей направленности.

Основные проблемы в нашей школе, которые решаются в ходе реализации программы:  

1. Создание эколого-гигиенических условий в школе, соответствующих организации образовательного процесса и требованиям СанПиНа.

2. Формирование культуры питания.

3. Организация качественного медицинского обслуживания.

4. Активизация двигательной активности субъектов образовательного процесса.

5. Разработка и реализация мониторинга здоровья по всем его компонентам.  

6. Организация школьного здоровьесберегающего урока. 

7. Насыщение комплекса традиционных воспитательных мероприятий 
здоровьесберегающей тематикой.

8. Организация деятельности способствующей сохранению и укреплению здоровья 
педагогов. 

Программа «ЗВОНОК» разработана в соответствии с потребностью образовательного учреждения, на основе требований к современным образовательным программам «Здоровье», состоит  из пояснительной записки, в которой сделан проблемный анализ образовательного процесса с позиции охраны и укрепления здоровья субъектов образовательного процесса, описана структура образовательной среды, внутренние и внешние связи школы, дана краткая характеристика педагогической системы образовательного учреждения, ее ведущих ориентаций в вопросах обучения, воспитания и развития обучающихся, а также представлен кадровый состав, учебно-методическое обеспечение педагогического процесса и состояние учебно-материальной базы. 
В ходе проблемно-ориентированного анализа были выявлены факторы риска здоровья участников образовательного процесса, обозначены противоречия в организации обучения и воспитания, сформировано проблемное поле здоровьесберегающей деятельности школы. 
Основываясь на проблемно-ориентированном анализе здоровьесберегающей деятельности школы и моделях здоровьесберегающих образовательных технологий, нами выбраны приоритетные направления программы «ЗВОНОК». 

Исходя из проблемного анализа и выбранных приоритетных направлений программы «ЗВОНОК», нами поставлена цель, направленная на достижение ожидаемого результата. 

Реально поставленная цель программы переходит в задачи, обеспечивающие поэтапное достижение целей и мотивирующие коллектив к деятельности в выбранном направлении.
Из поставленных цели и задач определен  ожидаемый результат, которого школа может достичь к четко определенному моменту времени.    

Достижение здоровьесберегающего эффекта в школе невозможно в короткие сроки, поэтому срок реализации программы «ЗВОНОК» составляет 5 лет (2009-2014 г.), но детальный план разрабатывается (корректируется) ежегодно. 
Для управления реализацией программы определены основные эколого-гигиенические и социально-личностные критерии эффективности программы. 
В школе работает охранно-оздоровительный совет (рис.1), который осуществляет координирующую функцию.  
Рисунок 1
Структура охранно-оздоровительного совета


[image: image1] 
Члены творческой группы «Здоровье» четко знают, какие результаты и к какому сроку они хотят получить и психологически готовы приложить усилия, чтобы достичь запланированных  результатов. Также посещают заседания районного координационного охранно-оздоровительного совета, сотрудничают с другими специалистами района (ППМС – центры, областная больница № 12, правоохранительные органы), с целью повышения компетентности в сфере охраны и укрепления здоровья. Ход работ по программе контролируется путем проведения рабочих совещаний школьного совета, где участники программы  докладывают о состоянии дел по тем работам, за которые они несут ответственность.
Заключительным моментом в создании программы является разработка плана мероприятий по созданию условий в ОУ способствующих сохранению и укреплению здоровья субъектов образовательного процесса. Раздел является основным в любой программе, именно в этом разделе определяется какие действия, кто, когда, где, какими средствами должен выполнять, чтобы получить желаемый результат. Форма плана традиционная (см. таблицу 1). Структура тесно увязана с обязательными и вариативными направлениями работы, целями и задачами программы.

Таблица 1 

План мероприятий

	Направление и задачи
	Действия (мероприятия)
	Место проведения
	Сроки проведения
	Ответственный исполнитель
	Финансирование

	Что?
	Как?
	Где?
	Когда?
	Кто?
	Сколько стоит?

	1.Направление
	
	
	
	
	

	1.1.

1.2. Задачи
	
	
	
	
	


В результате Программа «ЗВОНОК» одобрена Тюменским областным государственным институтом развития регионального образования (ТОГИРРО) и рецензирована доцентом кафедры психолого-педагогических технологий охраны и укрепления здоровья ТОГИРРО, к.б.н. В.В. Звягиной.
Основные направления деятельности в построении здоровьесберегающего пространства
При проблемном анализе и разработке плана мероприятий по сохранению и укреплению здоровья субъектов образовательного процесса в рамках программы «ЗВОНОК», в школе выделены направления, по которым осуществляется здоровьесберегающая деятельность.
Санитарно - гигиенические условия в образовательном учреждении 
Здание муниципального образовательного учреждения «Заводоуковская общеобразовательная школа № 2» введено в эксплуатацию с 1973 года. Чистота и порядок  школьной территории и состояние здания школы поддерживается за счет четкой организации деятельности технического персонала и дворника. Подходы к зданию школы имеют твердое покрытие. Еженедельно, по пятницам, проводятся генеральные уборки. Муниципальное предприятие Заводоуковского городского округа «Заводоуковское жилищно-коммунальное хозяйство» осуществляет ежедневный вывоз мусора. Имеется специально оборудованная площадка для мусоросборников, ее техническое состояние соответствует санитарным требованиям.
Здание ОУ четырехэтажное, из силикатного кирпича, имеет все необходимые помещения для учебного процесса:    41 учебный кабинет,  2 спортзала, 1 тренажерный зал, гардероб, актовый зал, пищеблок, комната отдыха для учителей,  мастерские технического и обслуживающего труда (столярная, слесарная, кулинария, швейная).
К началу 2006-2007 учебного года был проведен капитальный ремонт всего здания школы (классных кабинетов, рекреаций, отопительной системы, системы освещения). Осуществлено дополнительное оснащение кабинетов аудио (все кабинеты начальных классов, иностранного языка) и видео аппаратурой (два кабинета начальных классов, кабинет географии), в кабинете иностранного языка восстановлена работа  лингафонного оборудования, на 100 % обновлен кабинет информатики новыми компьютерами, создан дополнительный кабинет для информационных технологий.
Экологическая ситуация школы относительно благополучна: школа отделена от дороги парком, в котором растут различные виды деревьев (сосны, ели, тополя), ближайший производственный объект – Заводоуковский Машиностроительный завод  расположен на расстоянии 1 км, других экологически опасных объектов не имеется, поэтому окружающий воздух чист и благоприятен для здоровья. На территории школы имеются спортивные сооружения и площадки – баскетбольная, волейбольная, мини - футбольное поле и стадион, однако их состояние требует дополнительного оснащения. 
Водоснабжение, канализация, теплофикация - централизованы. Центральная вентиляция находится в исправном состоянии.
Питьевой режим обеспечивается питьевыми фонтанчиками, установленными на каждом этаже, работу которых постоянно необходимо регулировать. 
Санитарно – гигиенические условия в школе соответствуют требованиям СанПиНа:

- освещение естественное и искусственное;

- высокий уровень шумоизоляции; 

- температурный режим, в течение учебного года температура колеблется от 18 до 26;

- вентиляционный режим, который позволяет стабилизировать в течение дня уровень химического и бактериального загрязнения;

- внутренняя отделка помещения. 

В школе установлены пластиковые окна, подоконники свободны, на окнах есть солнцезащитные устройства - жалюзи.  Пол покрыт  в кабинетах линолеумом, лестничные марши выполнены из мрамора, коридор выложен бетонной плиткой. В течение дня проводится влажная уборка: 1 раз в коридорах, 2 раза в рекреациях.

Несмотря  на хорошее оснащение учебных кабинетов, соответствие их требованиям СанПиНа и наличие уголков Здоровья со сменной информацией, можно отметить некоторые недостатки в  их оформлении, такие как отсутствие единого стиля, недостаточное озеленение (особенно в зоне классной доски, что необходимо для отдыха глаз обучающихся), также в кабинетах не установлены раковины (умывальники) и подводы воды, над устранением которых ведется работа.

Образовательное учреждение работает полный день, в две смены. На первой смене обучаются 30 классов (1, 4, 5, 8, 9, 10, 11 классы; 6д, 7д классы).  На второй смене обучается 18  классов (2, 3, 4 «Е», 6, 7 классы). Двухсменный режим,  сам по себе,  является фактором риска здоровья и для учащихся и для педагогов - наиболее оптимальная односменная работа школы.  В нашей школе нет возможности работать в одну смену, однако, режим обучения некоторых (4,5) классов в этом учебном году был подкорректирован в оптимальную сторону, что позволило снизить уровень школьной тревожности и количество дезадаптированных детей данной возрастной категории. 
Анализ расписания показал, что количество недельных часов по классу соответствует учебному плану школы и недельной нагрузке для учащихся, определенной СанПиНом при пятидневной рабочей неделе,  занятия в школе  начинаются по расписанию  в 8.00.

В соответствии с гигиеническими требованиями к расписанию распределение учебной нагрузки  строится так, что наибольший ее объем приходится на вторник, среду, четверг, т.к. уровень умственной работоспособности нарастает к середине недели и остается низким в начале (понедельник) и в конце (пятница) недели.  
В целом санитарно – гигиенические условия  отвечают требованиям.  Выявленные гигиенические факторы риска здоровья обучающихся нуждаются в мероприятиях по их устранению, что составляет содержание одного из направлений программы «ЗВОНОК». 

Организация питания

Организация качественного питания является приоритетной деятельностью администрации школы. 

Охват горячим питание составляет 100%. Дети из малообеспеченных семей и находящиеся в трудной жизненной ситуации (дети-инвалиды, опекаемые, обучающиеся по специальной (коррекционной) программе VIII вида) получают бесплатное питание. 
Ассортимент блюд школьной столовой, их рецептура и технология определяются сборником рецептур блюд для питания школьников.         
В школьном здании на первом этаже в удобном для посещения месте расположена столовая, в которой готовится горячее питание на 1000 человек и более. В столовой очень маленький зал для приема пищи, рассчитанный по проекту на 190 мест, – дети питаются, начиная с первой смены, в стесненных условиях: так,  если за одним столом школьники  сидят, то за соседним столом вынуждены стоять. Требуется полная реконструкция столовой, особенно расширение зала для приема пищи. 
Для питания учащихся в школьной столовой разработано примерное двухнедельное меню комплексных завтраков. Меню согласовано с начальником ТО Роспотребнадзора по Тюменской области и утверждено директором школы. Меню составлено с целью обеспечения наиболее полноценного питания школьников разных возрастов при минимальной его стоимости. В меню довольно разнообразный ассортимент блюд, и это в условиях  ограничения определенными финансовыми рамками. 
Из мясных блюд для школьников готовят: котлеты, тефтели, шницели из говядины, мясо отварное, жаркое по-домашнему, печень тушенную, плов, отварную курицу. Во всех мясных блюдах, кроме блюд из кур, используется мякоть без костей. Из рыбных блюд в меню   рыба припущенная. Из всех видов рыб используется минтай и горбуша. В ассортименте имеются овощи. Готовят  овощное рагу, салаты из свежей капусты, из свежих помидоров, морковь с сахаром, капусту тушеную. Подают к завтраку огурцы свежие и соленые, отварную и припущенную свеклу. Из картофеля – тушёный картофель и картофельное пюре. Он идёт на гарнир к рыбным блюдам и мясным. Школьники получают блюда из круп (манная, рисовая, гречневая, ячневая)  и макаронных изделий. 
Из напитков в меню включены чай с сахаром, какао на молоке, кофейный напиток, а также витаминизированные напитки из шиповника. Из сладких блюд готовят кисель, компоты – из сухофруктов, из яблок, из кураги, изюма. Молока в чистом виде и творога ни в одном меню нет. Молоко используется в кашах, напитках (чай, какао). С творогом готовятся один раз в две недели:  запеканка и сочень. Из яиц готовят омлет натуральный. Включены в меню такие необходимые продукты как сыр и масло сливочное. Хлеб присутствует в завтраках ежедневно. Из выпечки в меню представлены: булочка тюменская, булочка домашняя, сдоба оригинальная, корж песочный, сырные палочки и т.д.
Рабочий день в столовой с учетом времени приготовления блюд к открытию зала начинается в 7.00 и заканчивается в 17.00. В помощь работникам столовой ежедневно выделяются по 4 человека из обучающихся дежурного класса. В их обязанности входит раздача на столы завтраков, протирание столов, подготовка к приему следующей группы школьников.

Горячие завтраки школьники получают во время перемен. Те 10 минут, которые отведены для приема пищи школьникам,  конечно, недостаточны. График питания в школьной столовой разработан на основании расписания занятий, утвержден директором школы. Графиком предусмотрено, что в течение каждой перемены завтракает несколько  потоков школьников, сменяемости нет, т.к. большое количество обучающихся. 

Организация питания обучающихся и педагогов  находится на достаточно хорошем уровне, проблематику данного направления составляют объективные условия – недостаточная площадь для контингента и необходимость реконструкции, однако есть перспектива выделения средств на ремонт, расширение и современное оснащение столовой, которое планируется на 2010 год. 

Медицинское сопровождение

Медицинское  обслуживание осуществляется на основании договора № 32  от 29.08.2006 г.   с Государственным лечебно - профилактическим учреждением  филиалом областной больницы  №12.   Согласно данному договору, в школе   имеется квалифицированный медицинский  работник (высшая категория «Лечебное дело», средне - специальное образование), который работает под руководством врача-педиатра и выполняет  все его назначения. Для осуществления медицинских услуг в ОУ отведен медицинский кабинет с помещением для процедур.  Медицинские услуги, оказываемые учащимся медицинским  работником школы, включают в себя доврачебную медицинскую помощь, проведение профилактических медицинских мероприятий. Ежегодно в школе проводится медицинский  осмотр обучающихся, однако результаты медицинского осмотра не согласуются с общероссийскими результатами диспансеризации детей и подростков.   

Фельдшер регулярно доводит до сведения педагогического коллектива   и родителей результаты  медицинских осмотров  с  рекомендациями  врачей, осуществляет медицинский контроль  за  организацией и качеством  питания, за витаминизацией блюд,  соблюдением  санитарно - гигиенического и противоэпидемического  режима.
При организации качественного медицинского обслуживания в ОУ предполагается решение трех задач: 

1. Диагностическая;

2. Просветительская;

3. Коррекционная. 

Решению задач медицинского сопровождения в нашей школе препятствует ряд трудностей. В таблицах 2 и 3,   отражающих динамику заболеваемости обучающихся школы,  приводятся данные диспансеризации, которые не совпадают с общероссийскими показателями заболеваемости школьников, к примеру, значительно завышены показатели  детей,  относящихся к I группе здоровья, также завышено  количество обучающихся имеющих нарушения осанки и др. Данные факты наводят на мысль о некачественном осмотре детей.  Для решения этой задачи необходимо планировать мероприятия по совместной деятельности областной больницы  №12 и школы  по организации качественной диспансеризации школьников. 
Таблица 2
Распределение детей по группам здоровья 
	Группа здоровья
	2007
	2008

	I группа
	406 (35%)
	521 (44%)

	II группа
	652 (56%)
	479 (41%)

	III группа
	30 (3%)
	104 (9%)

	IV группа
	3 (0,3%)
	7 (0,6%)

	Состоит на диспансерном учете
	65 (6%)
	66 (5,6%)


Таблица 3
                 Динамика заболеваемости обучающихся (от осмотренных)
	Заболевание
	Год    

                 Кол-во обучающихся
	2007
	2008
	2009

	
	
	1153
	1177
	1183

	Понижение слуха 
	0
	3 (0,5%)
	0

	Понижение зрения 
	37 (5,4%)
	78 (12%)
	81 (12%)

	Сколиоз 
	7 (1%)
	19 (3%)
	13 (2%)

	Нарушение осанки 
	16 (2,3%)
	34 (5%)
	17 (2,5%)

	Эндокринной системы 
	16 (2,3%)
	64 (10%)
	98 (14%)

	Заболевания нервной системы 
	24 (3,5%)
	50 (8%)
	14 (2%)

	Психические расстройства 
	0
	3 (0,5%)
	0

	Заболевания органов дыхания 
	2 (0,3%)
	11 (2%)
	6 (1%)

	Заболевания ЖКТ
	6 (0,9%)
	14 (2%)
	2 (0,3%)

	Кариес 
	11 (1,6%)
	197 (31%)
	178 (26%)

	Заболевания МПС
	2 (0,3%)
	4 (0,6%)
	3 (0,4%)

	Врожденные аномалии 
	2 (0,3%)
	3 (0,5%)
	0

	*в 2009 году наблюдается снижение количества всех  заболеваний, выявленных у обучающихся, за исключением заболеваний эндокринной системы (Рост на 4%) . 

  

	

	кол-во детей
	%

	2
	0,3

	3
	0,5

	 
	 


Недостаточно внимания уделяется медицинским работником решению второй и третьей задач, но эти направления реализуются через комплекс мероприятий в программе «ЗВОНОК».  
Двигательная активность обучающихся 

В целях укрепления здоровья, физического развития учащихся, формирования ценностей здорового образа жизни важное место в школе принадлежит организации  и проведению  физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий. Особая роль в создании условий для оптимизации двигательной активности детей отводится спортивным секциям, праздникам,   дням здоровья,  проведению экскурсий и походов в период осеннее - зимних каникул.
В работе спортивных секций на базе школы заняты 364  человека (32%). В результате усиления внимания педагогов к индивидуальным формам работы постепенно количество обучающихся занятых в спортивных секциях увеличивается (в этом году на 0,1%).
Урок физической культуры в школе является ведущей формой организации двигательной активности обучающихся. Уроки проводятся по расписанию и с постоянным составом обучающихся. Все уроки физического воспитания взаимосвязаны и направлены на обеспечение обучающихся знаниями, двигательными умениями и навыками. Каждый урок имеет конкретные и четкие педагогические задачи. Педагогами проводятся разные по типу уроки: вводные, изучение нового материала, повторение, комбинированные, общей физической подготовки, учетные, самостоятельной физической и двигательной подготовки. На уроке используются межпредметные связи, что обогащает урок, делает его более полноценным. Также используются  методы здоровьесберегающих и проблемно-поисковых технологий. 

На уроках физической подготовки используются индивидуальные и дифференцированные подходы, уроки подкреплены домашними заданиями, которые рассчитаны на допустимость и самостоятельность выполнения. Домашние задания являются как индивидуальными, так и групповыми. На уроках применяются технические средства (музыкальное сопровождение, видеокольцовки, слайды), что повышает настроение, активность обучающихся, содействует воспитанию темпа и согласованности движений. Демонстрация видеокольцовок, слайдов повышает обучаемость двигательным действиям, снижает количество ошибок при выполнении движений.  

В школе организованны группы общей физической подготовки для всех желающих, которые нацелены на разностороннее развитие обучающихся, повышение уровня физической подготовленности, выполнение нормативных требований программы, на ликвидацию пробелов в знаниях учебного материала программы. Занятия в группах строятся по типу уроков физической культуры, которые проводятся во второй половине дня. 

Занятия в спортивных секциях организуются после уроков. Тренировки проводятся на основе учебного плана работы секций 2-4 раза в неделю по расписанию. Это обеспечивает регулярную посещаемость занятий, постоянство состава групп. 

Качество физического воспитания определяется посредством мониторинга. Мониторинг качества включает в измерения показателей здоровья, физической и двигательной подготовленности обучающихся. По данным медицинского осмотра обучающиеся распределяются на три группы: основную, подготовительную и специальную (Таблица 4).

Таблица 4
Сведения об учащихся, отнесенных к различным группам для занятий физкультурой
	Кол-во обуча ющих ся
	Год
	Основная группа
	Подготовительная группа
	Специальная группа
	Занятия корригирующей гимнастики
	Освобождены от занятий физической культурой

	
	
	Выявлено
	%
	Выявлено
	%
	Выявлено
	%
	Организов
ано обучение
	Рекомендованы
	Организованы
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Кол-во
	%
	Кол-во
	%
	Кол-во
	%

	1145
	2006
	596
	49
	48
	7,1
	28
	4,2
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-


	1153
	2007
	1046
	89
	80
	6,7
	50
	4,2
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	0,08

	1177

	2008
	1035
	89,5
	46
	4
	75
	6,5
	-
	44
	3,7
	-
	-
	2
	0,2

	1186
	2009
	1030
	90
	43
	3,5
	68
	6
	-
	20
	1,8
	-
	-
	2
	0,17


Можно отметить, что произошло снижение количества обучающихся отнесенных к подготовительной группе в 2008 году на 2,7%, увеличилось количество обучающихся отнесенных к основной группе здоровья на 0,5% и специальной группе здоровья на 2,3%. Корригирующая гимнастика рекомендована 44 (3,7%) обучающимся, но занятия группы ЛФК и корригирующей гимнастики не организованы из-за отсутствия специалистов в школе.

Уровень развития физических качеств контролируется нормативами образовательного стандарта по физической культуре, определяется степенью проявления физических способностей, отражающих скорость, силу, выносливость, координацию движений, гибкость обучающихся. Тестирование проводится педагогами по физическому воспитанию в сентябре (начало учебного года), в декабре (середина учебного года), в мае (конец учебного года)  (Таблица 5).

Таблица 5
Оценка физической подготовленности
	Уровень
	2007
	2008
	2009

	Повышенный
	386 (33%)
	281(24%)
	302 (26%)

	Средний
	733 (62%)
	829 (70%)
	759 (66%)

	Пониженный
	54   (5%)
	67 (6%)
	92 (8%)


 По данному разделу можно заключить, что работа в образовательном учреждении поставлена на хорошем уровне. Однако анализ показывает, что  недостатки медицинского обслуживания детей сказываются и на качестве физкультурно-оздоровительных мероприятиях. Прежде всего, отсутствует работа с детьми, имеющими  ограниченные двигательные возможности и заболевания опорно-двигательного аппарата, а также большой процент не выявленных заболеваний.  Также к недостаткам можно отнести большую загруженность педагогов по физическому воспитанию (от 30-40 часов в неделю) и низкое материально-техническое оснащение спортивного зала, которое составляет примерно 30% от стандартного для школы. 

Психолого-педагогическое сопровождение 

В МОУ СОШ № 2 работают два педагога-психолога, социальный педагог, логопед, деятельность которых нацелена на решение проблем охраны здоровья детей. Специалисты постоянно взаимодействуют с администрацией, родителями, обучающимися, педагогами и медицинским работником. 
В сохранении психического здоровья участников образовательного процесса, психологами решаются следующие задачи:

1. Сохранение психического здоровья обучающихся и педагогов;
2. Создание комфортных условий для индивидуального развития личности в рамках школьного процесса и вне учебной деятельности;
3. Оказание психологической поддержки участникам образовательного процесса  в реализации задач школы;
4. Формирование мотивации обучающихся к сохранению своего здоровья;  
5. Профилактика употребления ПАВ;
6. Психологическое просвещение участников образовательного процесса;
7. Содействие профессиональному самоопределению обучающихся;
8. Ранняя профилактика и коррекция отклонений в развитии на каждом возрастном этапе.
Социологический  опрос (рис. 2) показал, что психологический климат в школе положительный: чувствуют себя защищенными 98 % обучающихся, со спокойным и радостным настроением идут в школу 94  % обучающихся.

Рисунок 2
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Особое внимание специалистов школы уделяется 1, 5, 10-ым классам в связи с напряжением механизмов социальной и психофизиологической адаптацией в данном возрасте, в связи с этим  ежегодно отслеживается уровень тревожности 5, 10-ых классов. 

Из таблицы 6 видно, что число обучающихся, имеющих повышенный уровень тревожности в 5, 10-ых классах в  2007-2008 учебном году увеличивается  (в среднем звене на 3%, в старшем на 1%). В 2008-2009 учебном году наблюдается снижение количества обучающихся с повышенным уровнем тревожности в среднем звене на 1%, в старшем звене на 11%.  Улучшение показателей можно объяснить реализацией психолого - педагогического сопровождения обучающихся. 

Таблица 6
Уровень тревожности обучающихся 5-ых, 10-ых классов
	Учебный год 
	Общее количество обучающихся
	5-е классы
	10-е классы

	
	
	Кол-во детей с повышенным  уровнем тревожности
	%
	Кол-во детей с повышенным  уровнем тревожности
	%

	
	5 кл. 
	10 кл. 
	
	
	
	

	2007
	114
	57
	22
	19
	17
	30

	2008
	112
	68
	25
	22
	21
	31

	2009 
	91
	51
	19
	21
	10
	20


Как положительный момент можно отметить наличие в ОУ  двух педагогов-психологов, что дает возможность обеспечивать психологическое сопровождение на хорошем уровне. Педагогами-психологами в учреждении осуществляется деятельность по решению диагностических, просветительских и коррекционных задач, но вместе с тем, можно отметить наличие следующих недостатков. 

1. Отсутствие оборудованного помещения для индивидуальных и тренинговых занятий психологов и логопедов.

2. Большая загруженность педагогов – психологов деятельностью вне сферы прямых профессиональных обязанностей.
 Здоровьесберегающая организация учебного процесса

В МОУ СОШ №2  работает школьная методическая служба, осуществляя свою деятельность в соответствии с нормативно-правовой базой   федерального, областного,  муниципального  значения, которая регламентируется  локальными  школьными  актами,  соответствующими всем направлениям методической работы. Ведущий орган методической службы – школьный методический совет. Работа методического совета ориентирована на реализацию  проблемы школы: «Совершенствование образовательного  процесса, направленного на повышения качества образования на основе технологий здоровьесбережения и личностно-ориентированного обучения». Основными направлениями  деятельности методического совета являются:

- экспертная деятельность;
- организационно-координационная деятельность;
- планово-прогностическая и проектировочная деятельность;
- аналитическая деятельность. 

В  состав методического совета входят директор, заместители директора, председатели МО, педагоги высшей категории, обладатели НППО.  
Важным    звеном в системе   работы методической службы  школы  являются руководители КМО, творческих групп. Они  посещают и анализируют уроки коллег;  организуют методическую работу   педагогов и  внеклассную деятельность обучающихся по предмету; занимаются экспериментальной работой и  освоением новых образовательных технологий;  входят в состав рабочей группы по аттестации педагогов;   оказывают индивидуальные консультации педагогам  по вопросам методики преподавания уроков и по системе подготовки обучающихся к итоговой и промежуточной аттестации; анализируют  и ведут учет личных достижений педагогов – предметников.  Всего в школе 8 руководителей КМО и  3 руководителя творческой группы.   Из них 60% педагогов имеют  высшую квалификационную  категорию, 40% - первую. Стаж работы в качестве руководителя  более 5 лет- 75%, от 1-5 лет- 25%. 
По  результатам ЕГЭ в 2009 году наблюдается положительная динамика по русскому языку,  математике, истории, физике; снижение - по обществознанию, биологии, химии. Снижение показателей можно объяснить усложнение заданий КИМов, сокращением часов в базисном учебном плане по предметам и возможно недостаточной организацией работы по повышению профессиональной компетентности педагогов (Таблица 7).                   
Таблица 7
Средний балл по результатам ЕГЭ по  образовательным предметам за курс средней (полной) общеобразовательной школы
	Показатель
	2007
	2008
	2009

	Средний результат ЕГЭ по русскому языку
	45,2
	56,2
	58,1

	Средний результат ЕГЭ по математике
	43,4
	38,2
	49,9

	Средний результат ЕГЭ по обществознанию
	55,1
	63,0
	60,1

	Средний результат ЕГЭ по истории 
	40,0
	47,0
	61,8

	Средний результат ЕГЭ по физике
	63.0
	35,5
	45,0

	Средний результат ЕГЭ по биологии
	-
	69.0
	50,3

	Средний результат ЕГЭ по химии
	68,2
	47,0
	42,6


Обновление содержания образования происходит в ходе освоения новых организационных форм обучения, образовательных технологий, формирования учебно-методических комплексов.  В настоящее время  на всех ступенях обучения наблюдается активное внедрение педагогами инновационных подходов. В основе инновационных технологий  лежат принципы, приемы, методы, которые дополняют традиционные технологии обучения, воспитания и развития  обучающихся.   Использование современных образовательных технологий является не самоцелью, а условием повышения профессиональной компетенции педагога.  В результате  выработана система к выбору педагогических технологий в деятельности каждого учителя. 

В марте 2009 г проведен анализ   использования учителями школы современных  педагогических технологий в образовательном процессе, который показал следующие результаты: 
· 100% учителей владеют информацией о современных педагогических технологиях;
· 90% учителей прошли курсы повышения квалификации по использованию новых технологий в обучении; 

· 70% учителей используют приемы, методы различных технологий полностью или поэлементно;
·   30% учителей прошли обучение  по  использованию информационно-коммуникационных технологий;
·  86% учителей используют ИКТ   в   практической деятельности; 

·  83% учителей  используют интернет-ресурсы и электронные учебники.

Таким образом, уровень педагогов,  владеющих и использующих в  процессе обучения обучающихся современные  технологии, в сравнении с 2007-2008 годом повысился   на 11,2 %.  

В начальной школе осуществляется обучение по новым учебно-методическим комплектам и технологиям, таким как:

· «Школа XXI века»

· «Школа – 2100»  (проблемно-диалогическая)

· Технология развивающего обучения при реализации программы Л.В. Занкова

· Информационно - коммуникационные технологии

· Технология безотметочного   обучения

· Здоровьесберегающие технологии

· Игровое обучение

· Проектно-исследовательская деятельность
· Интегрированное обучение 
В основной и старшей школах осуществляется применение новых технологий, таких как:

· Проблемно - диалогические 

· Проектно – исследовательская  деятельность

· Информационно- коммуникационные
· Технология критического мышления

· Проблемно- модульные
· Парацентрические

· Здоровьесберегающие

На каждом уроке педагоги ставят перед собой конкретные и четкие педагогические задачи, используют методы, которые способствуют активизации инициативы и творческого самовыражения обучающихся. На уроках используются межпредметные связи, что способствует формированию позитивного отношения к человеку и его здоровью как к ценности, выработке понимания сущности здорового образа жизни, формированию потребности в здоровом образе жизни, выработке индивидуального способа безопасного поведения. 

Проводятся интегрированные уроки по ботанике и ОБЖ (рациональное питание, закаливание, режим дня, вред курения и др.), по зоологии (профилактика клещевого энцефалита, чесотки, микроспории, педикулеза и др.), по биологии, химии и обществознанию (экологические проблемы, профилактика употребления ПАВ и др.). По физическому воспитанию в младших классах установлена связь с природоведением: закаливание, требования к одежде, работа мышц, режим дня, в среднем и старших звеньях, устанавливается связь с математикой (измерение длины и высоты прыжка, скорости, темпа и продолжительности бега). 

В образовательном процессе немалое внимание уделяется личностно-ориентированному обучению, в основе которого лежат самобытность ученика, его самоценность, субъективность процесса учения, при этом позиция учителя становится сопровождающей, а не «натаскивающей».          

При общем анализе посещенных уроков  было отмечено:

*  современный урок стал более гибким по целям и задачам, по сравнению с 2008-2009 учебным  годом;  
* вариативным по формам и методам проведения (работа в малых  группах,  индивидуальная  и коллективная работа, интегрирование, тесты,  тренажеры, интернет-ресурсы);                               

* разнообразным по техническим средствам (педагогами используются компьютеры, презентаций, электронные учебные средства, диски с художественными  и  документальными фильмами,  магнитофоны, услуги интернета). 

Педагогами  используются   такие элементы  и методы  ЛОО и ЗОТ

* как смена видов деятельности (100%), 

* создание на уроке доброжелательной психолого - педагогической  обстановки (уважительное и внимательное выслушивание отвечающего, независимо от уровня его успеваемости наблюдалось на 52 % посещенных уроков); 

*  обращаются к ученикам по имени 98%

* учитываются интеллектуальные способности класса и ученика - 70%

* создание условий для формирования положительной мотивации обучающихся к процессу познания - 61,4%

* нацеленность на  конечный результат, завершенность уроков - 99,8%

* рефлексия – 89%

* подготовка кабинета к уроку (проветривание, влажная уборка) - 99,7%

* организация и проведение динамических пауз - 43,4%

В начальной школе 60% педагогов в системе используют элементы технологии  личностно-ориентированного обучения,   предоставляется обучающимся возможность по ходу урока внести  изменения  в планирование работы, предлагаются задания на выбор, как по содержанию, так и по форме, характер заданий - частично-поисковый, творческий, используются различные формы общения.  При изучении новой темы педагоги опираются на субъективный опыт учеников, применяют различные формы организации учебно-познавательной деятельности,  обучающиеся имеют право выбора домашнего задания, в том числе долгосрочные.  

При анализе посещенных уроков в 5-9 классах   было выявлено, что инновационные технологии (проблемно-диалогическая, проблемное обучение, развитие критического мышления, информационно-коммуникационные  технологии, проектная деятельность),  предусматривающие ЛОО, внедряют комплексно    32,4%  педагога, что на 10% выше, чем в 2008 году.

В 2009 году  100% педагогов школы  в системе внедряют элементы личностно-ориентированного обучения и здоровьесбережения. 
Необходимо  отметить определенный положительный  опыт  работы по сохранению и укреплению здоровья всех участников образовательного процесса.
100% педагогов школы  понимают  цели и задачи  здоровьесберегающих технологий, 100% учителей,  входящих в состав творческой группы по внедрению использованию здоровьесберегающих технологий в учебно-воспитательный процесс,  в своей педагогической деятельности применяют элементы здоровьесберегающих технологий и принимают активное участие в подготовке и  проведении  методической работы. Анализ открытых уроков и классных часов  показал, что  технология здоровьесбережения  прослеживается через содержание, формы, методы работы с детьми. В методическом арсенале учителей школы  имеется большое количество различных методов, приемов, способов здоровьесбережения. 

Наряду с позитивными тенденциями, можно отметить, что  не всегда сегодняшний школьный урок  можно назвать «современным»,  личностно-ориентированным и здоровьесберегающим, и в соответствии с этим  можно отметить наличие некоторых недостатков: 

- отсутствие целостной системы по использованию данных технологий; 

- недостаточное использование педагогами школы   дифференцированных  заданий;

- не всегда учитывается  уровень сложности  учебного  материала и  осуществляется 
индивидуальный подход; 

- эпизодически даётся    возможность  ученику  выбирать задания различной сложности и  
в результате  педагог не обеспечивает  работу  в зоне  ближайшего развития ребенка;

- физическая минутка (разгрузка) и динамические паузы   проводится  в системе  лишь в начальных классах;    в среднем звене, (в основном в 5 классе) -  эпизодически,  в старших классах отсутствует, лишь на некоторых уроках наблюдается психологическая разгрузка.

В связи с выявленными недостатками целесообразно продолжить работу по внедрению  здоровьесберегающих и личностно-ориентированных технологий в   образовательный процесс, необходимо разработать  комплекс  методических мероприятий, направленных на внедрение педагогами  целостной системы использования здоровьесберегающих и личностно-ориентированных технологий, систему мониторинга по применению личностно-ориентированного обучения и здоровьесберегающих технологий.

 Формирование культуры здоровья в ходе воспитательных мероприятий 
Воспитательные функции в школе  выполняют все педагогические работники. Организация воспитательной работы выстраивается в соответствии с составом обучающихся: 

- 250 (21%) обучающихся имеют различные виды одаренности (академическую, спортивную, творческую, предметную);

- 384 обучающихся – дети из малообеспеченных семей;

- 259 обучающихся – дети из неполных семей;

- 20 детей находятся под опекой;

- 14 детей из неблагополучных семей;

- 31 ребенок-инвалид;

- 38 детей обучаются по специальной (коррекционной) программе 8 вида;

- 28 детей обучаются на дому.

            Стоит на учете в ЕБД – 36 детей (из них 22 ребенка, относящихся к категории опекаемых)

                                          ОДН – 12 детей

                                          КДН – 15 детей

                                          ВШК – 28 детей.

В школе разработана программа по воспитательной работе «Школа здоровых возможностей», основанная на комплексном подходе, под которым понимается организация воспитательного процесса, направленного на формирование здорового, физически и духовно совершенного, морально стойкого подрастающего поколения, на укрепление здоровья, мотивацию здорового образа жизни, повышение работоспособности, развитие креативности. Данная программа включает следующие направления: гражданско-патриотическое воспитание, воспитание культуры здоровья, развитие и формирование творческих способностей, создание условий для самореализации личности, формирование социально позитивной системы ценностей (через использование коррекционно-воспитательных воздействий), создание системы взаимодействия семьи и школы. 

В целях укрепления и сохранения здоровья, поддержания физической формы, формирования ценностей здорового образа жизни особая роль в воспитательной системе школы уделяется организации и проведению физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий. Большое внимание уделялось спортивным секциям, праздникам, дням здоровья, проведению экскурсий и походов в осеннее – зимний период. 

«День здоровья» проводится 2 раза в год, осенью и  зимой, в 2008-2009 учебном году в нем приняло участие более 80% обучающихся. Традиционным стало проведение спортивных праздников «Стартуют все» (в рамках месячника семьи), «День прыгуна», «День бегуна», «Веселые старты», первенство школы по баскетболу и шахматам. Всего приняло участие в мероприятиях данного направления свыше 90% обучающихся, это на 10% больше по сравнению с прошлым годом. 

Классные руководители 1-11 классов планируют и проводят классные часы и мероприятия направленные на сохранение и укрепление здоровья, формирование навыков здорового образа жизни. 

Органами ученического самоуправления большое внимание уделяется формированию навыков ЗОЖ. В течение учебного года ими были изданы плакаты, листовки, стенгазеты, эмблемы  на темы: «Наркотики – это свобода или зависимость», «Мы за ЗОЖ», «Я прививки не боюсь», «Пивной алкоголизм» и др. 

В школе создан и работает Совет профилактики, который осуществляет профилактическую  работу с неблагополучными семьями, несовершеннолетними девиантного поведения.  В Совете профилактики принимают участие классные руководители, заместитель директора по УВР, социальный педагог, педагоги-психологи, школьный инспектор и представители Управляющего совета.  Но, несмотря на проделанную работу, количество детей стоящих на  профилактических учетах,  в различных учреждениях, остается на прежнем уровне (Таблица 8).

Из таблицы 8 видно, что в течение трех лет наблюдается отрицательная динамика (на 0,8%) стоящих в едином банке «группы особого внимания», это  объясняется тем, что дети,  стоящие на учете воспитываются в социально-неблагополучных семьях, где отсутствует систематический контроль со стороны родителей и недостаточная организация системы работы школьного инспектора. В течение  учебного года не удалось активизировать работу со специалистами здравоохранения, причина объясняется занятостью специалистов.

  Таблица 8
Мониторинг обучающихся, стоящих на различных видах учета

	Вид учета 
	2007
	2008
	2009

	ВШК
	32 (3%)
	28 (2%)
	28 (2%)

	ОДН
	17 (1,4%)
	16 (1,4%)
	12 (1%) 

	КДН и ЗП
	15 (1,3%)
	14 (1,2%)
	15 (1,3%)

	ЕБД
	4 (0,3%)
	5 (0,4%)
	14 (1,2%)

	Всего стоят на учете:
	68 (6%)
	63 (5%)
	69 (6%)

	Всего обучающихся:
	1153
	1177
	1186


В ОУ разработана и реализуется программа «Одаренные дети», цель которой создание условий для развития творческой личности, раскрытия индивидуального своеобразия обучающихся через образовательный процесс и внеурочную деятельность. Согласно программе «Одаренные дети», в течение учебного года осуществляется поддержка одаренных и талантливых детей, создаются условия для развития их творческого потенциала и интеллектуальных способностей. Обучающиеся принимают участие в НСО «Интеллект», научно-практической конференции «Первые шаги в науку», областной конференции «Шаг в будущее», конкурсе «Ученик года» (школьный и муниципальный уровень), интеллектуальных марафонах и конкурсах, соревнованиях. В качестве стимулирующих факторов для одаренных детей в конце учебного года администрацией школы совместно с Управляющим советом школы организуется слет «Элита школы», где дети награждаются почетными грамотами и памятными подарками. 

Можно отметить, что в целом вся  воспитательная работа в ОУ направлена на: 

- создание единого воспитательного пространства, что позволяет включить в развитие воспитания детей и молодежи все социальные институты общества; 

- обеспечение развития системы дополнительного образования детей, увеличение количества творческих объединений по интересам обучающихся; 

-   привлечение родителей к совместной деятельности школы и семьи;

- обеспечение повышения профессионального уровня педагогических работников, осуществляющих воспитательную деятельность в школе; 

- использование в системе профилактической работы разнообразных форм и методов,  новых воспитательных технологий с целью снижения количества детей, состоящих на различных видах учета; 

- создание условий, способствующих развитию интеллектуальных, творческих, личностных качеств учащихся, их социализации в обществе на основе индивидуального  и  валеологического подходов во внеурочной деятельности в рамках воспитательной системы школы. 

Наряду с хорошо поставленной воспитательной работой можно отметить наличие некоторых недостатков, а именно: 

· Отсутствие систематической работы школьного инспектора;

· Недостаточное взаимодействие специалистов здравоохранения и ОДН;
· Недостаточное взаимодействие семьи и школы. 

Несмотря  на то, что воспитательной работе уделяется большое внимание и проводится достаточное количество традиционных мероприятий, культура здоровья не стала приоритетным направлением в этой деятельности. Поэтому наблюдается большое количество пропущенных уроков (за 2008-2009 учебный год 41620 уроков по болезни) обучающихся, низкий уровень сформированности здоровьесберегающего поведения у обучающихся. 

В настоящее время актуальна необходимость организации совместных мероприятий воспитательного и здоровьесберегающего характера.

Здоровье педагогов 

В кадровый состав школы входят 69 педагогических работников, из них 1 директор, 4 заместителя директора, 64 педагога. 

Основной процент педагогических кадров составляют женщины 92% (65), 8% (4) – мужчины. Средний возраст педагогических работников  45 лет. Старение педагогического труда является общей проблемой для всех школ и проявляется в снижении показателей физического и психического здоровья.

Работа учителя требует хорошего физического здоровья и выносливости нервной системы. На работоспособность педагога влияет в первую очередь социальная нестабильность, правовая незащищенность, невысокая зарплата. Кроме того, сама педагогическая деятельность требует постоянной концентрации душевных сил. Работа по звонку, бережное отношение к каждой минуте урока напоминают конвейерный ритм жизни, постоянное пребывание на людях, отсутствие уединения мешают расслаблению и способствуют накоплению усталости. Монотонность педагогической работы, предполагающая лонгитюдность результата труда во времени, сопровождается чувством неопределенности и часто порождает тревожность. 

Постоянный контроль со стороны администрации, самоконтроль за качеством своей работы, беспокойство от нереализованных порой целей урока, от недостаточного владения педагогической техникой и непродуктивного общения с детьми закрепляют чувство усталости и рождают раздражительность. Изнуряет и проблема поиска творческих приемов в работе. 

Увеличивают усталость обучение в две смены, циклы учебного года и связанные с ними организационные компании. К тому же педагогу нельзя болеть, т.к. больной учитель срывает учебный процесс. 

Таким образом, учитель постоянно находится под влиянием времени и ритма. Он не замечает, как истощаются его жизненные силы.

По результатам социологического опроса педагогов нашей школы выявлено, что к концу третьей четверти 30% (21) педагогов находятся в состоянии высокой степени истощения жизненных сил и на грани срыва адаптационных механизмов. 52% (36) учителей – на среднем уровне риска и лишь 4% (3) имеют нормальное самочувствие. 

Чем напряженнее ритм жизни и выше стрессовые нагрузки, тем актуальнее для педагога здоровьесберегающая организация его деятельности. 

Здоровьесберегающую деятельность в школе по охране здоровья педагогов рассматривается в трех направлениях:

1. Реабилитационное (лечебно-диагностическое);

2. Психологическое; 

3. Организационно-управленческое. 

Под реабилитационным направлением понимается предоставление педагогам профсоюзным комитетом возможности обследоваться в лечебно-диагностических центрах, клиниках, специализированных санаториях восстановительной медицины, где используется комплекс психотерапевтических и спортивно-бальнеологических процедур.
За 2008 год в оздоровительных санаториях получили возможность отдохнуть 18 (26%) педагогов, в 2009 году 1 (1,4%) педагог, отрицательная динамика объясняется непростой экономической ситуацией. Профсоюзной организацией предоставляется выплата: на операции (в размере до трех тысяч рублей); посещение больных.    

Под психологическим направлением следует рассматривать психолого-педагогическое сопровождение, которое осуществляется через психолого-педагогические семинары и занятия с элементами тренинга на темы: «Бесконфликтное общение», «Профилактика эмоционального выгорания», «Как бороться со стрессом», «Техники релаксации», «Обучение навыкам саморегуляции», индивидуальные консультации, которые помогают педагогу адекватно эмоционально реагировать в нестандартной ситуации, учат принимать обучающихся.   

Под организационно-управленческим направлением следует рассматривать деятельность администрации школы, направленную на повышение уровня профессионализма, профессионального самопознания, что является фундаментальным условием профессионального развития и профессионального здоровья педагога. 

Педагоги  МОУ СОШ  №2  г. Заводоуковска  повышают свою квалификацию в ТОГИРРО и на базе других учреждений. Формы повышения профессиональной компетентности:
· Работа по теме самообразования;
· Курсовая переподготовка (таблица 9);
· Семинары на базе различных учреждений повышения квалификации;
· Работа  в «Школе перспективного педагога»;  

· Участие в постоянно действующем семинаре «Школа завуча», организованном Комитетом образования  Заводоуковского городского округа (с 2007 года посещает 1 чел); 

· Участие в работе семинара «Школа педагогов-исследователей»,  организованном  Комитетом образования  Заводоуковского городского округа (посещает: 2007-2008 учебный  год- 3 человека; 2008-2009 учебный год- 4 человека); 

Курсовая переподготовка учителей осуществляется, согласно  плану - графику (план прохождения курсов выполняется на 100%) и вне плана  (договор  №  1370  от 19.06.2008 г МОУ СОШ №2 с ТОГИРРО  о курсовой переподготовке   25  (36,2%) педагогов по теме   «Использование здоровьесберегающих технологий  в учебно-воспитательном процессе» и др. 

Таблица 9
Повышение квалификации педагогических работников
	Учебный год
	Количество педагогов, принявших участие в курсовых мероприятиях
	% от общего числа коллектива
	% 

выполнения плана 
	Учреждение повышения квалификации

	2007-2008
	29
	39,0
	100
	ТОГИРРО

	2008-2009
	62
	90,0
	100
	ТОГИРРО (92%)

НСУЦН ФМШ (г. Новосибирск) - 6,4% 

г. Барнаул-1,6%

г. Москва-1,6%

г. Санкт- Петербург- 1,6% 

	2009-2010
	19
	31,6
	100
	ТОГИРРО (89,0%)

г. Москва ( 11,0%)


Из таблицы 9 видно, что доля педагогов, прошедших курсовую переподготовку в 2008-2009 учебном году  повысилась по сравнению с 2007-2008 учебным годом на 51% за счет открытия в школе муниципальной экспериментальной площадки по внедрению здоровьесберегающих технологий и за счет победы ОУ в   национальном приоритетном проекте «Образование» в 2008 году.
Последнее время наблюдается повышение активности педагогов по повышению профессиональной компетентности, через участие в конференциях, конкурсах, курсах повышения квалификации т. д.  

Помимо методической работы педагоги принимают активное участие в смотрах - конкурсах художественной самодеятельности, где в 2009 году коллектив МОУ СОШ № 2 заняли 1 место в исполнении хора, 2 место в хореографии и общекомандное второе почетное место в районе, а 2010 году 3 место. 

Также педагоги принимают участие в различных конкурсах профессионального мастерства (Таблица 10).
Таблица 10
Мониторинг участия педагогов школы   в методической работе на различных уровнях  за 3 года
	Уровень
	2007-2008 уч. год
	2008-2009  уч. год
	2009-2010

	Школьный
	60% (45 чел)
	93% (64 чел)
	94,2%  ( 65 чел)

	Муниципальный
	19% (14 чел)
	46% (32 чел)
	24,6 %   (17  чел)

	Региональный
	13% (10 чел)
	19% (13 чел)
	 7,2 % ( 5 чел)

	Всероссийский
	4% (3 чел)
	3%  (2 чел)
	10,1% ( 7 чел)


С  2007 года в школе, согласно Положению № 97  от 19.11.2007 года, осуществляется  работа методической структуры «Школа молодого педагога». В её  состав входят  4 молодых  специалиста,  2 заместителя  директора по УВР, психолог, наставники.   Основная форма заседаний – практикумы. В основе работы -     рассмотрение  практических      вопросов, связанных с  оформлением школьной документации,  особенностями  составления  календарно- тематических планов по предметам,  структуры  различных типов, форм и методов  уроков,   системой    работы с одаренными детьми (подготовка обучающихся к школьным и  районным предметным олимпиадам), формирование личностных способностей способствующих эффективному общению и др.   Действует система наставничества.  Наставниками являются   педагоги, компетентные в вопросах  методики преподавания предмета.  Педагоги- наставники совместно с администрацией и психологами  школы оказывают молодым педагогам  методическую помощь при  организации и планировании  уроков,  при изучении психологических и физиологических особенностей  школьников, при подготовке  обучающихся к итоговой и промежуточной аттестации.  75%  молодых специалистов (3 человека) принимают активное участие в методической работе. 
Таким образом, можно отметить, что деятельность в ОУ по сохранению и укреплению здоровья педагогов носит информационный, профилактический, диагностический, оздоровительно – восстановительный и лечебный характер. 

Но, несмотря на проделанную работу, имеются проблемы, которые лежат в основании комплексных мероприятий  программы «ЗВОНОК»:

· Больший процент педагогов имеют высокий уровень эмоционального истощения;

· Отсутствие возможности у большинства педагогов получить санаторно-курортное лечение;

· Большая учебная нагрузка, а именно: работа в две смены, обучение детей из разных параллелей, высокий темп деятельности (отчеты, анализы, самоанализы, мониторинги и др.).

Разработка системы мониторинга культуры здоровья
В 2009-2010 учебном году для реализации данного направления была изучена литература и предложенные методики. На заседании ООС были изучены предложенные методики, изучающие состояние здоровья детей, из всех предложенных были выбраны следующие, наиболее подходящие методики:

· Изучение    физического    здоровья    школьников:     оценка    пульса    и

устойчивость к гипоксии; 

· Изучение   психологического   здоровья:   методика   самооценки   влияния школьных ситуаций на состояние тревожности (по Кондашу) (среднее и старшие звено), шкала тревожности Сирса (начальное звено); 

· Тест-анкета    ориентировочной    оценки    риска    нарушений    здоровья учащегося. 

Диагностика  по  данным   методикам   была  сделана   в   классах,   где   классные руководители   проходили   курсы   здоровьесбережения   (15   классов).   В   дальнейшем планируется   данная  диагностика внедрятся и в остальные классные коллективы два раза в год с целью выявления динамики, данные по первому исследованию приведены в таблице 11.
Таблица 11 

	Название     методики                       
Уровень
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Оценка пульса и устойчивость к гипоксии
	20
	250
	30

	Методика     самооценки     влияния     школьных ситуаций     на     состояние     тревожности     (по Кондашу)   (среднее   и   старшие   звено),   шкала тревожности Сирса (начальное звено)
	22
	146
	132

	Тест-анкета    ориентировочной    оценки    риска нарушений здоровья учащегося
	38
	239
	23


По окончанию учебного года будет проведена повторная диагностика по методикам с целью сравнения результатов и дальнейшего мониторинга. 

Из опыта работы педагогов
Формирование предметных компетенций 
через применение здоровьесберегающих технологий
Белобородова Елена  Александровна,
учитель технологии высшей категории
По данным  медицинского осмотра     лишь треть учащихся можно считать практически здоровыми, остальные школьники нуждаются в медицинской помощи. Особенно тревожно обстоит дело с подростками 15-17 лет. Причин такого неблагополучия множество: это и ухудшающаяся экология, и  неполноценное питание, и гиподинамия, малоподвижный образ жизни, и социальные проблемы. К сожалению, именно при обучении в школе развивается наибольшее количество заболеваний. И это не случайно, ведь в школе ребенок проводит большую часть своего времени на протяжении 11 лет, и тогда же происходит интенсивный рост, сопровождающийся гормональной перестройкой. И от того, как этот период организован, непосредственно зависит уровень здоровья ребенка и его дальнейшее благополучие.   Выделяются следующие основные причины неблагоприятного влияния процесса образования на здоровье учащихся: интенсификация обучения; использование  технических средств обучения; увеличение максимальной учебной нагрузки за счет кружков, посещения  учреждений дополнительного образования; учебный стресс; снижение двигательной активности; недостаточная освещенность классов; плохой воздух школьных помещений; плохая материально-техническая база; перегруженность учебных  программ фактологической информацией; невозможность (неспособность, нежелание) многих учителей в условиях современной организации образовательного процесса реализовать индивидуальный подход к школьникам с учетом особенностей детей. Педагогическое направление работы по здоровьесбережению учащихся осуществляется в процессе непосредственной учебной деятельности ребенка и проявляется, в первую очередь,  в индивидуально - дифференцированном подходе учителя к каждому ученику. Это предполагает наличие по предмету различных вариантов учебных программ, учебных и дидактических материалов, позволяющих на едином базовом содержании знаний варьировать и тем самым индивидуализировать процесс обучения. Это предполагает постоянный систематический анализ и оценку способов проработки  программного материала, а также создание на каждом уроке условий для самостоятельного выбора учеником способов работы, типов задания, вида и форм учебного материала, разнообразных форм занятий.       Реализация всего этого возможна только при использовании в практике работы новых технологий. Значительный ресурс школьного здоровьесбережения содержится в личностно-ориентированном обучении.   
Технологии личностно-ориентированного обучения предполагают развитие личностных (социально значимых) качеств учащихся с помощью учебных предметов. Спектр социально значимых качеств достаточно разнообразен: мыслительные, речевые, поведенческие, коммуникативные, творческие, физические, эмоционально-чувственные. Личностно-ориентированный подход создает оптимальные условия для самовыражения учащихся, поскольку самовыражение в данном случае становится эффективным способом закрепления тех или иных личностных качеств и обеспечения психологического и социального здоровья.
Технология дифференцированного, в том числе индивидуализированного обучения опирается на изучение особенностей человека  Её цель - оказать психологическую и методическую помощь школьникам, чтобы их учебная деятельность была успешной. Следовательно, эта технология позволяет, прежде всего, учитывать особенности аудитории, а также создавать условия для самовыражения учащихся, подбирать приёмы, влияющие на сохранение интереса к учебному материалу. Снижается тревожность учащихся, формируется их адекватная самооценка.
Технология проблемного обучения предполагает постановку развивающей цели, формулирование проблемной ситуации или проблемного вопроса, а также поиск вариантов решения, что обеспечивает развитие мышления, способности к анализу и рефлексивно-оценочной деятельности.
Ненасильственное обучение в условиях реализации личностно ориентированного подхода позволяет использовать психологические и педагогические средства конструктивного взаимодействия педагогов и учащихся, помогает учителю уйти от авторитарного стиля управления на уроке, даёт возможность увлечь, заинтересовать школьников учебным материалом, побуждать их к размышлению, а также позволяет использовать разнообразные формы коллективной мыслительной деятельности. Учитель с помощью ненасильственного обучения создаёт благоприятный психологический микроклимат, предупреждает гиподинамию через разнообразные формы коллективной деятельности, способствует эмоциональному благополучию школьников.
Технология диалогового обучения даёт возможность педагогу строить урок на диалоговой основе, то есть превратить урок в пространство эффективного общения, где реализуются такие грани диалога, как: информативная (информационный обмен), интерактивная (организационный аспект общения), эмотивная (эмоциональный контакт), конативная (обратная связь), креативная (обмен идеями), перцептивно-когнитивная (учёт особенностей собеседника в процессе общения), биоэнергетическая (энергетический обмен). Это означает, что на уроке приоритетными становятся взаимоуважение, взаимопонимание, взаимообогащение, взаимодополнение, взаимоподдержка. Следовательно, создаются условия для самовыражения учащихся и учета особенностей.
Методы личностно-ориентированного подхода 

· Диалог

· Игра

· Рефлексия

· Педагогическая поддержка

· Создание ситуации выбора и успеха

· Диагностический метод

Наиболее значимые принципы личностно-ориентированного урока:
· Индивидуальности

· Творчества и успеха

· Выбора

· Доверия и поддержки

· Субъективности

· Самоактуализации

Принцип индивидуальности. На учебных занятиях учитель создает условия, способствующие становлению и проявлению индивидуальности учащегося, формированию у него индивидуального стиля познавательной деятельности.

Принцип творчества и успеха. Подлинное проявление индивидуальности ребенка связано с его участием в творческой деятельности. Важно использовать задания не только репродуктивного, но и творческого характера. Желательно, чтобы не ошибки учеников, а их успехи стали главными критериями анализа и оценки результатов образовательного процесса.
Принцип выбора. Ребенок должен обладать реальными правами и возможностями в выборе уровня освоения образовательной программы, темпа учебной деятельности, заданий на уроке и способов их выполнения.
Принцип доверия и поддержки. Недоверие порождает подозрительность, излишнюю требовательность, неверие в силы и возможности учеников, что не стимулирует желание детей быть на уроке открытыми и активными, проявлять свою индивидуальность и креативные способности.
Принцип субъективности. Педагог стремится строить учебное взаимодействие на основе межсубъектных отношений с учащимися. Изучение учебного материала происходит путем актуализации и обогащения субъектного опыта учащихся.
Принцип самоактуализации.  Учитель должен верить в возможности каждого ребенка, стимулировать и поддерживать стремление учащихся проявлять и развивать свои способности, обеспечивать успешное протекание процессов самопознания и саморазвития.
Создание выбора и успеха  идет за счет применения разноуровневых заданий. Ценность применения  разноуровневых заданий заключается в том, что: 

1.  Предложение выбора задания способствует созданию для ученика ситуации  успеха. Применяется при парацентрической технологии обучения.

2. Овладение разноуровневым подходом дает возможность учителю осуществлять диагностику и следить за динамикой интеллектуального развития учащихся. Карта  учебно-познавательной деятельности учащихся  при изучении темы «Изготовление  детской пижамы». Учет индивидуальных особенностей учеников позволяет педагогу составлять задания таким образом, чтобы способствовать реализации возможностей каждого ребенка в рамках личностно-ориентированного обучения. 
3. Такие задания должны использоваться систематически, так как только лишь в этом случае их внедрение будет способствовать достижению хороших результатов.

Ученики в классах, где реализуется личностно-ориентированный подход в обучении, характеризуются устойчивым интересом к предмету, умеют осознанно планировать свою деятельность, цели деятельности ставят самостоятельно. Учащиеся имеют высокий уровень познавательной мотивации и активности, позитивную самооценку, проявляют интерес к учебному материалу.
Эффективное применение технологий личностно ориентированного обучения способствует созданию здоровьесберегающей образовательной среды.
  Можно заметить, что все эти технологии рассчитаны на умение учащихся учиться самостоятельно.  Самостоятельная учебная деятельность учащихся основана на рефлексии. Используя технологию рефлексивного обучения, учитель имеет возможность отслеживать в процессе урока уровень понимания учениками учебного материала, особенности их психологического состояния (степень усталости, утомляемости, заинтересованности), отношение к изучаемому материалу и уроку в целом с помощью обратной связи. Рефлексивное обучение помогает создать условия для самовыражения учащихся, инициирует разнообразные виды деятельности.

Диагностирование обучаемости неотделимо от диагностирования обученности, поскольку правильное представление о достигнутых результатах может быть получено только связи с возможностями их достижения.
Обучаемость - это способность (пригодность) ученика овладевать заданным содержанием обучения: характер усвоения знаний. Распространенными синонимами понятия обучаемость являются «податливость», «учебная способность», «восприимчивость».

Учитель проводит диагностику уровня обучаемости не реже 1 раз в четверть.
Результаты диагностики учитываются в учебном процессе в соответствии с выявленными ситуациями  и уровнями. 
         В зависимости от объема и характера допускаемых ошибок  проводятся следующие уроки, а так же дифференцированная и индивидуальная работа с обучающимися. Данная работа помогает ученику чувствовать себя психологически защищенным, что в большей степени способствует сохранению  здоровья учащихся;  получить возможность самоутверждения; максимально приблизить соответствие результатов образования к возможностям каждого ученика;  раскрыть свои ресурсы и возможности.
Чтобы определить  эффективность и результативность любого направления педагогической деятельности,  необходимо разработать целостную систему мониторинга, диагностический инструментарий, которые помогут выявить  как объективные, так и субъективные показатели,  позволят их  сравнить, установить   закономерности и взаимообусловленность. Мы не можем сказать, что такая система нами уже создана, однако определенный диагностический инструментарий для определения эффективности и результативности использования  ситуации выбора в учебном процессе нами разработан и апробирован.
Таким образом, диагностика индивидуальных показателей учащихся на основе создания ситуации выбора, привлечение учащихся к оцениванию собственных индивидуальных показателей, дальнейшее построение учебного процесса с учётом данных показателей и с применением ситуации выбора способствует  снижению затратности учебного процесса, повышению его комфортности, мотивированности, индивидуально – дифференцированной направленности и  является одним из условий здоровьесбережения учащихся.
Участие учащихся в школьных и районных мероприятиях
Определив эффективность и результативность использования ситуации выбора в учебном процессе, мы доказали роль данного элемента многих современных образовательных технологий в построении дифференцированного обучения как основы здоровьесбережения  учащихся. 
Реализованы основные замыслы личностно ориентированного урока: 

· На уроке происходит обучение целеполаганию и планированию собственной деятельности,

· Серьёзное внимание уделено развитию мотивационной сферы, образовательный процесс обогащен позитивными эмоциями,

· Созданы условия для проявления познавательной активности учащихся,

· Применяются разнообразные формы и методы организации учебной деятельности,

· Деятельность учащихся ориентирована на развитие интеллектуальных умений, на формирование учебной деятельности (а не на передачу учебной информации), освоение компонентов учебной деятельности (учебная задача, учебные действия, самоконтроль, самооценка),

· Повышена степень самостоятельности в учебной деятельности, реализованы стратегии сотрудничества, сочетаются фронтальная работа с классом с групповыми формами деятельности,

· Используется дидактический материал, позволяющий учащимся выбирать наиболее значимые виды и формы учебного материала,

· Создана атмосфера заинтересованности каждого ученика в работе класса, 

· На уроке созданы условия для достижения успеха каждым учеником.
Наиболее значимые принципы личностно-ориентированного урока: 

· Использование субъектного опыта ребенка. 

Актуализация имеющегося опыта и знания является важным условием, способствующим пониманию и введению нового знания. Понимание в целом тесно связано с личным опытом субъекта и осуществляется на базе прошлого опыта, знаний, правил и других знаний (о своих возможностях, факторах понимания и т.п.). Понимание является основным компонентом процесса учения. 

· Вариативность заданий, предоставление ребенку свободы выбора при их выполнении и решении задач, использование наиболее значимых для него способов проработки учебного материала.

· Накопление знаний, умений и навыков не в качестве самоцели (конечного результата), а важного средства реализации детского творчества.

· Обеспечение на уроке личностно значимого эмоционального контакта учителя и учеников на основе сотрудничества, сотворчества, мотивации достижения успеха через анализ не только результата, но и процесса его достижения.

При реализации этих принципов информационная база урока становится подлинно развивающей.
Какие критерии личностно-ориентированного урока делают его эффективным и способствуют повышению качества образования? 

· Сообщение в начале урока не только темы, но и порядка организации учебной деятельности (наличие плана).

План помогает четко, ясно и логично излагать содержание материала. Ученик на каждом этапе урока активен, вовлечен в реальные взаимодействия, осознанно относится к материалу урока.

· Создание положительного эмоционального настроя на работу у всех ребят в ходе урока. Серьезное внимание уделено развитию мотивационной сферы, образовательный процесс обогащен позитивными эмоциями.

· Использование субъектного опыта учеников. 

Актуализация субъектного опыта учащихся способствует установлению связей прошлого опыта и нового знания. 

· Создание условий для проявления познавательной активности учащихся и достижения успеха каждым учеником.

· Повышение степени самостоятельности в учебной деятельности, реализация стратегии сотрудничества, сочетание фронтальной работы с классом с групповыми формами деятельности.

· Создание атмосферы заинтересованности каждого ученика в работе класса.

· Применение на уроке специально разработанного дидактического материала, использование разноуровневых заданий, позволяющих ученику самому выбирать вид и форму материала (словесную, графическую, условно-символическую).

· Ориентация деятельности учащихся на развитие интеллектуальных умений, на формирование учебной деятельности (а не на передачу учебной информации), освоение компонентов учебной деятельности (учебной задачи, учебных действий, самоконтроля, самооценки).

· Обсуждение в конце урока не только того, что нового узнали, но и того, что понравилось (не понравилось) и почему, что бы хотелось выполнить еще раз, что сделать по-другому.

· Оценка определяется по ряду параметров, по конечному результату, пути его достижения, самостоятельности, оригинальности.

Ценность применения уровневых заданий заключается в том, что: 

1.   Предложение выбора задания способствует созданию для ученика ситуации успеха.

2.  Овладение уровневым подходом дает возможность учителю осуществлять диагностику и следить за динамикой интеллектуального развития учащихся.

3.  Учет индивидуальных особенностей учеников позволяет педагогу составлять задания таким образом, чтобы способствовать реализации возможностей каждого ребенка в рамках личностно-ориентированного обучения.

4.    Применение уровневых заданий наиболее эффективно только вместе с другими вариантами письменной и устной проверки знаний, умений и навыков учащихся.

5. Такие задания должны использоваться систематически, так как только лишь в этом случае их внедрение будет способствовать достижению хороших результатов.

Ученики в классах, где реализуется личностно-ориентированный подход в обучении, характеризуются устойчивым интересом к предмету, умеют осознанно планировать свою деятельность, цели деятельности ставят самостоятельно. Учащиеся имеют высокий уровень познавательной мотивации и активности, позитивную самооценку, проявляют интерес к учебному материалу.
Реализованы основные замыслы личностно ориентированного урока: 

· На уроке происходит обучение целеполаганию и планированию собственной деятельности,

· Серьёзное внимание уделено развитию мотивационной сферы, образовательный процесс обогащен позитивными эмоциями,

· Созданы условия для проявления познавательной активности учащихся,

· Применяются разнообразные формы и методы организации учебной деятельности,

· Деятельность учащихся ориентирована на развитие интеллектуальных умений, на формирование учебной деятельности (а не на передачу учебной информации), освоение компонентов учебной деятельности (учебная задача, учебные действия, самоконтроль, самооценка),

· Повышена степень самостоятельности в учебной деятельности, реализованы стратегии сотрудничества, сочетаются фронтальная работа с классом с групповыми формами деятельности,

· Используется дидактический материал, позволяющий учащимся выбирать наиболее значимые виды и формы учебного материала,

· Создана атмосфера заинтересованности каждого ученика в работе класса, 

· На уроке созданы условия для достижения успеха каждым учеником.

Личностно-ориентированное обучение строится на принципе субъектности. Из него вытекает целый ряд положений.
Учебный материал не может быть одинаковым для всех учащихся. Ученику надо дать возможность выбрать то, что соответствует его субъектности при изучении материала, выполнении заданий, решении задач. В содержании учебных текстов возможны и допустимы противоречивые суждения, вариативность изложения, проявление разного эмоционального отношения, авторские позиции. Ученик не заучивает обязательный материал с заранее заданными выводами, а сам его отбирает, изучает, анализирует и делает собственные выводы. Упор делается не на развитие только памяти ученика, а на самостоятельность его мышления и самобытность выводов. Проблемность заданий, неоднозначность учебного материала подталкивают ученика к этому.
Значительный ресурс школьного здоровьесбережения содержится в используемых в личностно ориентированном обучении технологиях. 
Используя технологию рефлексивного обучения, учитель имеет возможность отслеживать в процессе урока уровень понимания учениками учебного материала, особенности их психологического состояния (степень усталости, утомляемости, заинтересованности), отношение к изучаемому материалу и уроку в целом с помощью обратной связи. Рефлексивное обучение помогает создать условия для самовыражения учащихся, инициирует разнообразные виды деятельности. 
Эффективное применение технологий личностно ориентированного обучения способствует созданию здоровьесберегающей образовательной среды.
Урок технологии с использованием ЗОТ в 5 классе
«Рукотворные бусы для русской красавицы»

Белобородова Е.А., учитель технологии высшей категории
Модуль: « Ручные швы»»
Тема «Рукотворные бусы для русской красавицы »
Количество часов: 2.
Цели урока:

1. Познакомить обучающихся с русскими народными традициями изготовления бус; 
2. Закрепить знания о применении в одежде контрастных и сочетающихся цветов; научить приемам работы изготовления бус из кусочков ткани.
3. Развивать умения сравнивать, анализировать, подразделять; развивать мелкую моторику, пространственное представление.
4. Формировать личностные качества ученика, как прилежность, аккуратность. 

Тип урока: комбинированный.

Межпредметные связи: ИЗО, математика, история.
Методы   и   формы   урока:   игра,   элементы   театрализованного   представления,   беседа, демонстрация приемов, практическая работа. 

Профориентационные сведения: знакомство с профессией дизайнера.
Материалы и оборудование: тетрадь, ручка, платочки, лучики из цветной бумаги, цветные прямоугольники, подставки для игл и ножниц, шаблоны, картон, циркуль, кусочки ткани, нитки, вата.
Технологии: 

· здоровьесберегающие  (технология  личностно-ориентированного обучения и  воспитания)

· информационно- коммуникационные
Ход урока

1.  Мобилизующее начало урока

Цель: подготовить учащихся к сознательному усвоению нового материала, вызвать интерес к данной теме. 
Здравствуйте!
Девочки, мы совершим путешествие во времени и окажемся в 18 веке. 

Встречает нас в своей светелке русская красавица.
(Звучит музыка, Русская красавица рассказывает о своем  костюме.)

- Во время работы девочки надевали косыночки или повязки, а замужние   женщины  надевали  кокошники.    
- И   мы  наденем  косыночки (форму).
Вопрос:  Какого  элемента не  хватает в костюме у русской красавицы? (Бусы)
Вопрос:   Из  чего   можно   изготовить   бусы?  (Стекло,  бисер, пластмасса, камни, даже ягоды от рябины, дольку чеснока от сглаза и от болезней).
Вопрос:  А в то время, когда не было современных материалов, из чего изготовляли бусы?     (Из остатков ткани)
- Назовите тему нашего урока, цель урока. 
(формулировка темы «РУКОТВОРНЫЕ БУСЫ ДЛЯ РУССКОЙ КРАСАВИЦЫ»)

- Какова цель нашего урока? 
(Формулировка цели урока:   научиться  изготовлять бусы   из кусочков ткани  по старинному русскому методу)
- Почему рукотворные? (Изготовлены бусы своими руками).

2. Активизация знаний обучающихся
Цель:   научить     учащихся  правильно   применять  знания   о гармонирующих и контрастных цветах в одежде.
- Сегодня на уроке мы будем использовать слова: контрастные цвета, гармонирующие цвета, сметочные стежки (Запись в тетрадь)
Заглянуло солнце
К нам в оконце и рассыпалось на цветные лучики. Белый   свет  состоит   из   основных  цветов.   Я предлагаю составить цветовой круг, зная считалку: Каждый охотник желает знать, где сидит фазан.
Задание 1: 

- Составить цветовой круг. 

Ученицам розданы сектора-лучики цветового круга. Они выходят и располагают свой сектор: красный, оранжевый, желтый, зеленый, голубой, синий, фиолетовый.
- Внимательно посмотрим на цветовой круг и скажем: какие цвета называются теплыми? 
- Какие цвета называются холодными?
Задание 2: распределитесь в группы теплых и холодных цветов. 

Ответьте по группам: 
Как влияют на предметы холодные цвета? (Отдаляют)
Как влияют на предметы теплые цвета? (Приближают) 

Вопрос: Какие цвета называются контрастными? 

Задание 3: Каждый найдите себе пару контрастного цвета. 

Вопрос: Какие цвета называются гармонирующими?

Задание 4: Каждый найдите пару гармонирующего цвета. 

Вопрос: Как влияют гармонирующие цвета друг на друга?

Вопрос: Как влияют контрастные цвета друг на друга? Эти знания о значении    цвета нам нужны для выбора цвета бусин.
Задание по парам: Посоветовавшись, подберите бусы для сарафана. 

На доске прикреплены цветные сарафаны, на партах лежат бусы. 

-Обоснуйте свой выбор. 

Каждая пара выставляет другим парам оценку.
3. Активизация творческого потенциала обучающихся
Цель: применить    полученные    знания    при    выполнении практической работы. (Ученицы садятся за столы).
(Повторение  правил  техники безопасности при работе с иглами, ножницами).
1 группа. Ученицы работают с готовыми кружками ткани.
2  группа. Ученицам необходимо выбрать шаблон бус, вырезать из ткани кружки из ткани разного цвета.
3  группа. Необходимо с помощью циркуля начертить шаблон, вырезать его, начертить на ткани по шаблону кружки, вырезать их. Работа с инструкционными картами.
Требования: бусины ровные, аккуратно сшитые.
Алгоритм выполнения задания:
•   Посоветуйтесь и выберите цвет и форму бусин;
•   Нарисуйте как будут выглядеть ваши бусы;
•   Начинайте работать по инструкционной карте.

4. Практическая     работа:   

Изготовление    бус    для    русской красавицы.
Вводный инструктаж: показываю приемы изготовления бус.
Текущий инструктаж: слежу за правильными приемами работы, соблюдением правил ТБ.

5. Физкультурная пауза «СЮРПРИЗ»:
Посмотрим   глазами   кругом   и   поищем   сюрприз.   Сюрприз прислали из Африки. Оказывается,  народы Африки тоже носят бусы, а бусы изготовлены из бумаги, путем скручивания. Кто устанет шить, тот может изготовить бусы таким способом. 
ИГРА
Русская красавица:  девочки,  а вы знаете,  как играли  ваши сверстницы   много лет назад? Вставайте в круг, одна девочка встает в круг (она будет тетка Ирина). Дети берутся за руки, водят хоровод и поют:
Как у тетушки Ирины было семеро детей, 
Они не пили и не ели, 
Все на тетушку глядели. 
Разом делали вот так.
Тетушка     Ирина     изображает     всякие     гримасы,     встает в немыслимые   позы   (приседает   на одной   ноге,   прижимает коленку к подбородку  и т. п.).  Все  играющие должны точно повторить.
6. Рефлексия учащихся.
Цель:     обобщить    и    закрепить    полученные    знания    по предлагаемым учителем вопросам.  Вопросы задает русская красавица:
Я очень надеюсь, что вы изготовите очень красивые бусы для  моего костюма.
1.   Пригодятся ли полученные знания в жизни?
2.   Понравился ли вам урок?
3.   Достигнута ли цель, которую мы поставили перед собой в начале урока?
7. Итоги урока. Выставление оценок.
«Конструирование здоровьесберегающего процесса обучения 
на уроках математики» 

             (Педагогическая концепция)
  

Языкова Татьяна Николаевна,

учитель  математики, первой категории
   Многие годы человек проводит в стенах образовательных учреждений, и поэтому ценностное отношение к здоровью не может формироваться без участия педагогов. Долгое время наше образование не уделяло должного внимания сохранению, укреплению и развитию здоровья, уходило от оценок влияния педагогического процесса на психическое состояние обучаемых, не рассматривало образовательные технологии с точки зрения здоровьесберегающей направленности. В лучшем случае все сводилось к спортивным мероприятиям и оздоровительному отдыху во время каникул. Многочисленные исследования последних лет показывают, что около 25-30% детей, приходящих в первый класс, имеют те или иные отклонения в состоянии здоровья. За период обучения в школе число здоровых детей уменьшается в 4 раза, число близоруких детей увеличивается с первого класса к выпускным с 3,9 до 12,3%, с нервно-психическими расстройствами - с 5,6 до 16,4%, нарушениями осанки - с 1,9 до 16, 8%. Одна из самых частых патологий у школьников - нарушение остроты зрения - 30-40%. 

Охрана зрения школьника должна быть направлена не только на предупреждение близорукости, но и на сдерживание её прогрессирования. Это объясняется низким исходным уровнем здоровья поступающих в школу детей, что неблагоприятно отражается на процессе их адаптации к школьным нагрузкам, являясь причиной дальнейшего ухудшения их здоровья и плохой успеваемости. На современном этапе подключение системы образования к решению проблем укрепления и сохранения здоровья учащихся является особо актуальным. 
Таким образом, можно констатировать наличие в современной образовательной системе противоречий между: 

· возросшей значимостью сохранения и укрепления здоровья учащихся и низким уровнем решения задач здоровьесберегающего и здоровьеформирующего направления в системе образования;

· необходимостью научно обоснованного эффективного проектирования здоровьесберегающей деятельности образовательного учреждения и недостаточностью научно-методического обеспечения этого процесса;

· необходимостью достижения нового качества образования в соответствии с требованиями образовательного стандарта, предполагающего не только формирование знаний, умений и навыков, но универсальных общеучебных умений, и постоянным присутствием факторов, вызывающих перегрузку учащихся. 

Выявленные противоречия позволили определить проблему настоящего исследования: поиск и отбор условий, способов, средств, форм   конструирования здоровьесберегающего процесса  обучения  в современной школе.

Цель исследования: выявить условия и способы конструирования здоровьесберегающего процесса обучения математике. 

Объект исследования: образовательный процесс в основной и старшей школе, направленный на здоровьесбережение обучающихся.

Гипотеза исследования: ожидать положительной динамики показателей состояния здоровья учащихся основной и старшей школы возможно, если обучение математике учащихся 5-11 классов будет строиться на основе разработанной модели конструирования здоровьесберегающего процесса обучения, что обеспечит:

· соблюдение оптимальной учебной нагрузки, снятие переутомления при обучении математики на основе использования здоровьесберегающих технологий;

· учёт полученных данных  мониторинговых исследований за состоянием здоровья учащихся на основе анализа санитарно-гигиенических условий, режима организации обучения, медицинского обслуживания;

· включение в процесс построения здоровьесберегающего образовательного пространства на основе личностно-ориентированного взаимодействия всех субъектов образовательного процесса (администрации, педагогов, родителей, учащихся) по согласованию целей и мотивов деятельности, способов общения.

Задачи исследования:

1. Изучить психолого-педагогическую литературу в аспекте проблемы.

2. Разработать модель реализации здоровьесберегающих технологий в процессе обучения математике.

3. Разработать диагностический инструмент для отслеживания результатов работы по проблеме.
Анализ различных определений здоровья позволил сделать вывод о том, что здоровье является одним из основных условий, определяющих полноценное развитие учащегося, и может утрачиваться в процессе образования и воспитания, что за последние десятилетия медицинская и биологическая наука накопила большой материал по оценке влияния обучения на здоровье детей (М.В. Антропова, М.М. Безруких, Ю.Ф. Змановский, М.Т. Матюшонок, Г.П. Сердюковская, А.Г. Сухарев, А.Г. Хрипкова и др.), требующей не столько медицинского, сколько педагогического осмысления.
«Конструирование здоровьесберегающего процесса обучения» понимается нами как построение здоровьесберегающего процесса обучения на основе принципов целостности и системности, непрерывности и преемственности, личностно-деятельностного обучения, соответствия возрастным психофизическим и индивидуальным возможностям школьников и использования здоровьесберегающих форм, методов и технологий в практике обучения (Схема 1). 

На своих уроках математики  использую 5-7 видов учебной деятельности, продолжительность видов деятельности – 6-8 минут. Виды деятельности: опрос учащихся, чтение, письмо, слушание, рассказ, рассматривание наглядных пособий, ответы на вопросы, решение примеров,  задач и др. Так же использую на уроке не менее 3 методов преподавания: словесный, наглядный, аудиовизуальный, самостоятельная работа. и др.  ТСО применяю в соответствии с гигиеническими нормами. Чередую позы учащихся в соответствии с видом работы. Постоянно  наблюдаю за осанкой учащихся.
На моих уроках преобладают положительные эмоции, использую и эмоциональные разрядки: шутки, улыбки, пользуюсь юмористическими картинками, поговорками, афоризмами с комментариями, небольшими стихотворениями и т.п.
Стараюсь, чтобы моя речь была адекватно эмоциональной, уроки проходили по типу диалога между учителем и учениками.
Одна из проблем, остро стоящих не только в школе, но и в обществе в целом, - гиподинамия. Технический прогресс ведет к уменьшению подвижности человека. Уменьшается не только время, посвященное активным двигательным упражнениям, но и время, проведенное на открытом воздухе. В связи с этим, в структуру урока математики  активно внедряю физкультминутки (расслабление кистей рук, массаж пальцев перед письмом, дыхательная гимнастика, предупреждение утомления глаз). При этом учитываю требования, предъявляемые к двигательной активности ребенка: движения должны быть разнообразными, проводиться на начальном этапе утомления, предпочтение надо отдавать упражнениям для утомленных групп мышц, подбор упражнений осуществляю в зависимости от особенностей урока. 
Утомление наступает быстрее, если нет положительной мотивации учащихся к обучению. Поэтому  продумываю приемы, направленные на развитие интереса к занятиям, поддерживаю стремление больше узнать, радость от активности, интерес к изучаемому материалу. Использование компьютерных технологий также позволяет повысить заинтересованность учащихся, улучшить качество восприятия материала, а компьютерное тестирование учащихся дает возможность отдохнуть от шариковой ручки и размять пальцы рук. Завершаю свои уроки спокойно: учащиеся имеют возможность задать мне вопросы,  комментирую задание на дом. Большое внимание уделяю строгому нормированию домашних заданий для недопущения перегрузок, обращаю особое внимание на объем и сложность материала, задаваемого на дом. 
Безусловно, создание и организация здоровьесберегающего урока – это достаточно сложный и творческий процесс, требующий от учителя знаний психологии, физиологии, гигиены и других наук, поэтому приходится постоянно образовываться, думать, "творить". 
Забота о здоровье учеников неотделима от заботы учителя о своем собственном здоровье. Стараюсь быть примером для своих воспитанников в вопросах здоровьесбережения. Соблюдаю здоровый образ жизни, тем самым оказываю  воспитательное воздействие на своих учеников.
В системе работаю с учащимися по формированию валеологической грамотности учащихся. Она включает: 

· Беседы по темам:  “Одежда в разные времена года”,  “Гигиена кожи и уход за ней”, “ Мы и наше здоровье”, "Гигиена школьника", "Осанка человека. Роль осанки в жизни человека", "Роль утренней зарядки в жизни человека".

· Анкетирование

· Практические занятия, например, - проведение опыта “Никотин - враг № 1”

· Внеклассные мероприятия “Папа, мама, я – спортивная семья”, “Молодецкие игры”

Упорядочена и улучшена работа с родителями по проблеме сохранения и укрепления здоровья детей. Завершается разработка цикла бесед “Как воспитать здорового ребёнка”.
Оформлен паспорта здоровья класса – один из способов отслеживания результатов работы  по здоровьесбережению. 

Мною выработан свод правил, объединённых девизом «За здоровый образ жизни» 
Свод правил, объединенных девизом
 «За здоровый образ жизни»
На уровне школы
· Соблюдение санитарно-гигиенических норм и правил.

· Школьная реклама здоровья.

· Конкурсы рисунков, плакатов, газет по теме.

   В каждом классе:
· Дежурство по здоровью: контроль за выполнением самых простых   гигиенических правил.

· Маленькая живая природа в каждом классе.

· Чистый воздух в каждом классе: уборка, проветривание, разведение  растений.

· «Пятиминутки»   здоровья.

· Класс без курения, алкоголя, наркотиков.
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Исходя из ценностей  общества, этой задачи школы я вижу и своё место в школе. Моя цель как педагога, как учителя математики – научить учащихся думать, самостоятельно принимать решение, научить следить за своим здоровьем и здоровьем близких людей, самостоятельно добывать знания, поскольку в современном мире каждому человеку приходится снова и снова учиться.
Схема 1

Модель конструирования здоровьесберегающего процесса обучения

	Цель: конструирование здоровьесберегающего процесса обучения на основе использования здоровьесберегающих средств, методов и технологий, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья учащихся.


	Принципы конструирования здоровьесберегающего процесса обучения

	Целостности и системности
	Непрерывности и приемственности
	Личностно-деятельностного обучения
	Соответствия возрастным психофизиологическим возможностям учащихся

	Ценностно - 

мотивационный

- формирование внутренней

Мотивации на ЗОЖ;

- ценностных установок,

личной заинтересованности;

- жизненные приоритеты


	Личностно-ориентированное взаимодействие субъектов здоровьесберегающего образовательного процесса 


                                             
	Компоненты конструирования здоровьесберегающего процесса обучения

	Целевой 

- воспитание культуры

здоровья;

- ответственности за

собственное здоровье;

- формирование ЗОЖ

	Педагоги

	Процессуально-

Содержательный

- использование 

интерактивных методов

обучения, разнообразных

форм  организации 

учебной деятельности 

учащихся;

- установление 

продуктивной обратной 

связи учитель-ученик


	Ученики


	Рефлексивно –

результативный

Мониторинг состояния

здоровья учащихся;

Рефлексия субьектов

Образовательного

процесса (самоанализ,

самооценка) 




	Операционально-

деятельностный

- включение школьников 

в активную внеурочную

деятельность




	Родители 




	Условия конструирования здоровьесберегающего процесса обучения


	Результат: положительная динамика количественных и качественных показателей состояния здоровья учащихся; воспитание у школьников общей культуры здоровья, мотивации на сохранение и укрепление собственного здоровья


Урок математики  с использованием ЗОТ в 5 классе
«Сложение и вычитание смешанных чисел»
Тема: Сложение и вычитание смешанных чисел.

Цели: 

· систематизировать, расширить и углубить знания, умения учащихся применять правила сложения, вычитания смешанных чисел и их комбинации; 
· побуждать учеников к самоконтролю и взаимоконтролю, вызывать в них потребность в обосновании своих высказываний;
· способствовать развитию наблюдательности, грамотной речи, вычислительных навыков и мышления, умению сравнивать, анализировать и делать выводы; 
· воспитывать познавательный интерес к предмету, любовь к поиску решения. 
· максимально развивать способности учащихся, логическое мышление; 
·  воспитывать ответственное отношение к учебному труду, умение преодолевать учебные трудности, работать в коллективе и группах
·  повышать познавательную мотивацию и мотивацию ЗОЖ.

Тип урока: урок – закрепление.

Оборудование: разноуровневые карточки с заданиями, доска, мел.

План урока
I. Предварительная (доурочная) подготовка (проверка эколого-гигиенических условий в кабинете: чистота доски, кабинета; проветривание помещения)

II. Организационный момент. Сообщение темы и постановка целей урока (2 мин.)

III. Устная работа. Повторение (10 мин.)

IV. Закрепление (20 мин.)

1) Работа в парах 

2) Совместная работа
3) Физкультминутка 

4) Работа в группах 

· Легенда
· Творческая работа
· Кроссворд
V.   Итоги урока. Выставление оценок (3 мин)

VI.   Рефлексия (3 мин)

VII. Постановка домашнего задания (2 мин)

Ход урока
I. Организационный момент. Сообщение темы и постановка целей урока.(2 мин.)

· Проверяю подготовленность классного помещения и готовность класса к уроку.

· Отмечаю, что на данном уроке мы продолжим работу над сложением и вычитанием смешанных чисел.

II. Актуализация знаний (10 мин.)

1. Индивидуальная работа.
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Задания учащиеся выполняют на листах, затем проверяем совместно с классом (по окончании фронтального опроса)

2. Фронтальная работа (устно).

1) На доске записаны числа:
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· Назовите правильные дроби.

· Назовите неправильные дроби.

· Представьте неправильные дроби в виде смешанных чисел.

2) Игра «Третий лишний»

1.
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Проблемная ситуация: в третьем задании – два ответа (навести учащихся на второе решение)

3) Вычислить:        
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III. Закрепление(20 мин.)

1) Работа в парах.

· «Тему урока записываем на доске и в тетрадях. 

Каждый из вас записывает и решает первый пример, затем записывает ответ вашего соседа в пустую клеточку, и решает второй пример. Как только вы решили 2 примера, сверьте свой ответ с ответом соседа, ответы должны совпасть, при условии, что вы решили правильно. Кто справился с заданием, поднимите руку».

1 группа:
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2 группа:
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3 группа:
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4 группа:
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· Пары получают карточки с числами: 1, 67, 42, 101, 2, 7, и с условиями: составить правильные дроби со знаменателем 67; составить неправильные дроби со знаменателем 42; составить правильные дроби с числителем 67; составить неправильные дроби с числителем 2; составить правильные дроби со знаменателем 7. Сосчитайте, сколько чисел у вас получилось.

2) Совместная работа.

Каждый учащийся получает карточку. 

Задание: найти значение выражения и установить соответствие с буквой.
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Соответствие букв и чисел

Составить из найденных букв фразу. Номер карточки соответствует местоположению буквы в предложении.
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3) Физкультминутка (читаю ряд чисел: на неправильную дробь – приседают, правильную – руки вверх, смешанное число – руки вперёд 
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   4)Работа в группах. 

Изумлённый правитель протёр глаза. Перед дворцом выстроился караван верблюдов такой длинный, что конец его терялся за горизонтом, и на каждом верблюде нагружено по два громадных тюка. А в каждом тюке были бережно упакованы по десять толстенных томов в прекрасных сафьяновых переплётах.

 - Что это? 

1. Легенда: «Дошла до нас старая как мир легенда… один восточный владыка, просвещённый и мудрый, пожелал всё узнать о математике всех времён и народов. Вызвал он приближённых и объявил свою волю.

- Повелеваю, - молвил он, - написать мне всё о математике. Как она возникла, какой была раньше, какой стала теперь, какой будет  в будущем. Повелеваю вам написать о всех математиках живущих на Земле.

Миновало 5 лет, и явились приближённые во дворец.

- Твоё желание, о владыка, исполнено! Выгляни в окно, и ты увидишь, что хотел.

 - Это Всемирная математика, - ответили приближённые, - По твоему повелению мудрейшие из мудрых писали её не покладая рук в течение 5 лет!

- Вы смеётесь надо мной! - рассердился владыка, - Да ведь я до конца своей жизни не сумею прочесть и десятой доли того, что они написали! Нет, пусть напишут мне краткую историю математики. Но чтобы в ней было рассказано самое главное!

И дал на это год сроку.

Минуло назначенное время, и снова показался у стен дворца караван. И было в нём всего 10 верблюдов, и по два тюка на каждом верблюде, и по 10 книг в каждом тюке.

Ещё больше разгневался владыка.

- Пусть напишут мне самое-самое главное. Сколько времени нужно на это?

- Завтра, о владыка, ты получишь то, что желаешь!

- Завтра?  - удивился правитель, - Хорошо. Но если ты обманешь, то не сносить тебе голову!

… Едва солнце взошло на лазурном небе и уснувшие на ночь цветы, снова раскрылись в своём великолепии, как владыка потребовал себе мудреца. Мудрец вошёл, неся в руках маленький ларец из сандалового дерева.

- Ты найдёшь в нём, о владыка, самое главное в математике всех времён и народов, произнёс мудрец, сгибаясь в низком поклоне. 

Правитель открыл крышку ларца. На бархатной подушке лежал крохотный клочок пергамента. Там была написана всего лишь одна фраза «Математика – это доказательство»!

Ребята, а теперь вы сами попробуйте порассуждать и провести доказательство».

Разноуровневые задания на доказательство. 

I группа: докажите: (а+в)+с=а+(в+с)=(а+с)+в, если 1)
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II группа: докажите: а – (в-с)=а – в+с  , если 1)  
[image: image76.wmf]9
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III группа: докажите а+в=в+а, если 
[image: image78.wmf].
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IV группа: докажите а+в=в+а, если 
[image: image79.wmf]2
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2. Творческое задание. Составить задачи по данным выражениям, оформить в тетради и решить её.

I группа: 
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II группа: 
[image: image81.wmf].
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III группа: 
[image: image82.wmf].
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IV группа:  
[image: image83.wmf].
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3.Кроссворд.

IV. Итоги урока. Выставление оценок  (3 мин)

V. Рефлексия.

Раздаю учащимся  3 кружочка. Предлагается задание: на одном  - поставьте оценку за урок, на другом – своё настроение, на третьем – рисунок на память. 

VI. Постановка домашнего задания (2 мин): №  433, сочините математическую сказку.

Методические рекомендации по организации

здоровьесберегающей деятельности ОУ

Анализ проведения урока с позиции здоровьесбережения

(разработан  ст. преподавателем кафедры охраны здоровья Академии ПКиПРО М.В.Аносовой)

Одна из форм контролирующей деятельности руководите​ля образовательного учреждения любого уровня — посещение уроков. Большинство позиций, по которым традиционно про​водятся проверки, касаются сугубо педагогических критериев проведения урока. Однако почти каждый этот критерий имеет связь с проблемой здоровья учащихся, а иногда и учителей. На что следует обращать внимание проверяющему: 

1) Обстановка и гигиенические условия в классе (кабинете): температура и свежесть воздуха, рациональность освещения класса и доски, наличие/отсутствие монотонных, неприятных звуковых раздражителей и т.д.;

2) Число видов учебной деятельности ( опрос учащихся, пись​мо, чтение, слушание, рассказ, рассматривание наглядных по​собий, ответы на вопросы, решение примеров, задач и др.) - 4-7 видов за урок. Однообразность урока способствует утом​лению школьников, как бывает, например, при выполнении контрольной работы. Сочинение — более творческая задача, и коэффициент утомления при этой форме работы несколько ниже. Наоборот: частые смены одной деятельности другой тре​буют от учащихся дополнительных адаптационных усилий. 
3) Средняя продолжительность и частота чередования раз​личных видов учебной деятельности: ориентировочная норма —7-10 мин.
4) Число видов преподавания  (словесный, наглядный, аудиовизуальный, самостоятельная работа и т.д.):  — не менее трех. 
5) Чередование видов преподавания  не позже чем через 10-15 мин.
6) Наличие и выбор методов, способствующих активиза​ции инициативы и творческого самовыражения самих уча​щихся, когда они превращаются из «потребителей знаний» в субъектов действия по их получению и созиданию. К та​ким методам относятся: метод свободного выбора (свободная беседа, выбор действия, способа действия, способа взаимо​действия, свобода творчества и т.д.); активные методы (уче​ники в роли учителя, обучение действием, обсуждение в группах, ролевая игра, дискуссия, семинар, ученик как исследователь); методы, направленные на самопознание и раз​витие интеллекта, эмоций, общения, воображения, само​ценки и взаимооценки. 
7) Место и длительность применения ТСО (в соответствии с гигиеническими нормами), умение учителя использовать их как возможности инициирования дискуссии, обсуждения. 
8) Позы учащихся, чередование поз (наблюдает ли учитель реально за посадкой учащихся; чередуются ли позы в соответ​ствии с видом работы).
9) Физкультминутки и другие оздоровительные моменты на уроке — их место, содержание и продолжительность. Норма —на 15-20 мин урока по 1 мин из 3-х легких упражнений с 3-4 повторениями каждого. 
10) Наличие в содержательной части урока вопросов, связан​ных со здоровьем и здоровым образом жизни; демонстрация, прослеживание этих связей; формирование отношения к чело​веку и его здоровью как к ценности; выработка понимания сущ​ности здорового образа жизни; формирование потребности в здо​ровом образе жизни; выработка индивидуального способа бе​зопасного поведения; сообщение учащимся знаний о возможных последствиях выбора поведения и т.д.
11) Наличие у учащихся мотивации к учебной деятельности на уроке (интерес к занятиям, стремление больше узнать, ра​дость от активности, интерес к изучаемому материалу и т.д.) и используемые учителем методы повышения этой мотивации. 
12) Психологический климат на уроке 
13) Наличие на уроке эмоциональных разрядок: шуток, улы​бок, использование юмористических картинок, поговорок, афо​ризмов с комментариями, небольших стихотворений, музыкаль​ных минуток и т.п.
14) Плотность урока, т.е. количество времени, затраченного школьниками на учебную работу. Норма — не менее 60% и не более 75-80%. 
15) Момент наступления утомления учащихся и снижения их учебной активности. Определяется в ходе наблюдения по воз​растанию двигательных и пассивных отвлечений у детей в про​цессе учебной работы. Норма — не ранее чем через 25-30 мин в 1 классе; 35-40 мин — в начальной школе; 40 мин — в средней и старшей школе; 30 мин — для учащихся классов компенсирующего обучения. 
16) Темп и особенности окончания урока: 
- быстрый темп, «скомканность», нет времени на вопросы учащихся, быстрое, практически без комментариев записыва​ние домашнего задания;

- спокойное завершение урока: учащиеся имеют возмож​ность задать учителю вопросы, учитель может прокомментиро​вать задание на дом, попрощаться с учащимися; 

- задержка учащихся в классе после звонка (на перемене).

Поскольку посещение урока, особенно руководством, стрессогенная процедура не только для учащихся, но и для учи​теля, желательно помочь ему освободиться от излишнего напря​жения — ведь впереди следующий урок. Лучший способ — сра​зу после урока поблагодарить его, сказать несколько слов под​держки. Анализу урока лучше посвятить время после окончания всех уроков, когда и проверявший, и педагог успеют освободиться от занятий и немного отдохнуть, но не следует откладывать  это надолго — учитель волнуется.
При анализе урока лучше начать с позитивных моментов, с того, что понравилось, что показалось интересным, оригинальным. При обсуждении недостатков следует избегать безапелляционных высказываний, переходов на личность учителя, важно не подавить инициативу, творческие тенденции в работе учителя, поскольку именно это способно уменьшить переутомление как учителя, так и его учеников. Проведение анализа урока в форме доверительной беседы, обсуждения гораздо более продуктивно, чем директивные, безапелляционные суждения. Кроме того, это не нанесет вреда здоровью проверяемого учителя.
Примерная тематика классных часов, способствующих

формированию навыков здорового образа жизни
1 – 4  КЛАССЫ

Раздел  1.  Самопознание 
Знание своего тела
Части тела, их функциональное предназ​начение.
Внутренние органы и их предназначение. "Язык" тела. Рост и развитие человека, перио​дизация развития. Здоровье и болезнь, гуман​ное отношение к физическим недостаткам.
Cамопознание через ощущение, чувство и образ
Эмоциональная сфера личности: чувства, настроение, эмоциональные переживания, ощущения. Способы проявления эмоций и выражения чувств.
Раздел  2.  Я и другие
Правила межличностного общения: предуп​редительность, представление себя, приглаше​ние, отказ от нежелательного общения.
Дружба. Взаимовлияние людей, способы конструктивного решения конфликтных ситуаций. Поведение на улице и в общественных местах. Правила поведения с незнакомыми людьми.
Родственные связи - семья. Правила се​мейного общения. Права ребенка в семье. Правила групповой деятельности.
Раздел 3.  Гигиенические правила и предупреждение инфекционных заболеваний 
Гигиена тела 
Кожа и ее придатки (ногти, волосы). Функ​циональное предназначение. Уход за кожей, волосами и ногтями. Выбор одежды и обуви в соответствии с погодными условиями и ин​дивидуальными особенностями.
Гигиена полости рта 
Общее представление о строении ротовой полости, временные и постоянные зубы. При​кус и вредные привычки, нарушающие его.
Факторы риска развития стоматологичес​ких заболеваний. Уход за зубами.
Гигиена труда и отдыха 
Периоды изменения работоспособности. Режим дня.
Субъективные и объективные признаки утомления. Активный и пассивный отдых. Сон как наиболее эффективный отдых.
Гигиена органов зрения, факторы, приво​дящие к утомлению.
Профилактика инфекционных заболеваний.
Микромир: микробы, простейшие, грибки, вирусы. Взаимодействие человека с микро​миром. "Хорошие" и "плохие" микробы. Представление об инфекционных заболеваниях. Способы "пассивной" защиты от болезни: мытье рук, ношение маски, одноразовые шприцы  и т.д.
Представление об "активной" защите - иммунитете.
Раздел 4. Питание и здоровье
Питание – основа жизни 
Представление об основных пищевых ве​ществах, их значение для здоровья, важней​шие пищевые источники. Как происходит пи​щеварение. Режим питания. Непереносимость отдельных продуктов и блюд. Традиции при​ема пищи в разных странах.
Правила поведения за столом.
Гигиена питания  
Обработка пищевых продуктов перед упот​реблением. Хранение пищевых продуктов. Правила ухода за посудой.
Раздел 5. Основы личной безопасности и профилактика  травматизма
Безопасное поведение на дорогах 
Основные ситуации — "ловушки", в которые обычно попадают дети: "закрытый обзор", "отвле​чение внимания", "пустынная улица", "середина проезжей части улицы", "родители с детьми". Сигналы регулирования дорожного движения. Правила безопасного поведения у ж/д путей.
Бытовой и уличный травматизм 
Опасные факторы современного жилища, школы, игровой площадки.
Ожоги. Опасность при пользовании пиротехническими средствами.
Электротравма. Опасность при игре с ос​трыми предметами. Падение с высоты. Опас​ности открытого окна, катания на перилах, прыжков с крыш гаражей и т.д. Элементар​ные правила безопасности при катании на велосипеде. Правила пользования роликами, экипировка. Опасность, которая подстерега​ет роллера на улице. Оказание первой помо​щи при простых травмах (ссадинах, царапи​нах, поверхностных ранах). Укусы зверей, змей, насекомых.
Поведение в экстремальных ситуациях 
Экстремальная ситуация в городе. Экстре​мальная ситуация в деревне.
Экстремальная ситуация, связанная с не​знакомым человеком.
Правила поведения при пожаре. Вызов экстренной помощи: 01,02,03,04, службы спасения. Стихийные бедствия, техноген​ные катастрофы.
Раздел 6.  Культура потребления медицинских услуг

Выбор медицинских услуг

Поликлиника и вызов врача на дом. Служ​ба «03», неотложная помощь, служба спасе​ния. Посещение врача. Больница, показания для госпитализации.
Обращение с лекарственными препаратами 
Польза и вред медикаментов. Осторожное обращение с лекарствами, которые хранятся дома.
Раздел 7. Предупреждение употребления психоактивных веществ
Общее представление о психоактивных веществах. Почему люди употребляют пси​хоактивные вещества. Вред табачного дыма.
Что такое алкоголь и чем опасно его упот​ребление. Поведение с людьми, употребля​ющими психоактивные вещества

Примерная тематика классных часов, способствующих

формированию навыков здорового образа жизни
5 – 9  КЛАССЫ

Раздел 1.  Самопознание
Знание своего тела 
Телосложение. Ткани, органы, системы органов и их саморегуляция.
Гомеостаз как условная норма состояния организма. Функции основных систем орга​низма: сенсорная, костно-мышечная, сердеч​но-сосудистая, дыхательная, пищеваритель​ная, мочевыделительная, эндокринная, поло​вая, иммунная. Физиологические и психичес​кие процессы в различные периоды взросле​ния и полового созревания. Индивидуальные особенности строения и развития тела.
Самопознание через ощущение, чувство и образ 
Самооценка. Кризисы развития в период взросления (кризис идентичности и автори​тетов, переживания отчуждения, дисморфофобия и др.). Стресс, его психологические и физиологические проявления, способы совладения со стрессом.
Биологические основы поведения. Взаи​мосвязь физического и психологического здо​ровья. Половые различия в поведении людей.
Раздел 2. Я и другие
Положение личности в группе. Ролевые по​зиции в группе. Базовые компоненты общения: внимание, слушание, активное слушание. Виды и формы общения: вербальное, невербальное. Критика и ее виды. Способы реагирования на критику. Конфликты с родителями, друзьями, учителями, способы их разрешения. Отноше​ния между мальчиками и девочками.
Биологическое и социальное во взаимоот​ношениях людей.
Типологизация групп. Референтные группы. Ролевые позиции в группе. Тактика взаимодей​ствия: диктат, сотрудничество, конфронтация, невмешательство. "Инструменты" общения: кон​структивная критика, поддержка, убеждение и др. Групповое давление. Ролевые позиции в семье. Поведенческие риски, опасные для здоровья.
Раздел 3. Гигиенические правила и предупреждение инфекционных заболеваний
Гигиена тела 
Индивидуальные и возрастные особенности кожи и ее придатков. Микрофлора кожных покро​вов. Запахи тела. Уход за кожей лица и рук, нога​ми. Уход за ногтями. Правила выбора гигиеничес​ких средств ухода за телом. Типы волос, уход за волосами. Болезни кожи и придатков, связанные с нарушением правил гигиены. Правила личной гигиены мальчиков и девочек-подростков. Пользование предметами личной гигиены.
Гигиена полости рта 
Средства гигиены полости рта. Выбор зуб​ной щетки, зубной пасты.
Заболевания зубов, десен, меры их про​филактики. Питание и здоровье зубов. Про​филактические осмотры у стоматолога.
Гигиена труда и отдыха 
Биологические ритмы организма: суточ​ные, недельные, сезонные.
Периоды работоспособности. Режим уче​бы, отдыха и сна. Индивидуальный режим физических и умственных нагрузок.
Переутомление, его субъективные и объек​тивные признаки, методы снятия. Признаки утомления органов зрения и слуха, способы его снятия. Оптимальные условия труда, мик​роклимат в классе и квартире.
Профилактика инфекционных заболеваний 
Причины возникновения инфекционных заболеваний. Источники возбудителей. Пути передачи. Механизмы защиты организма -иммунитет. "Активные" и "пассивные" спосо​бы его повышения.
Эпидемии. Поведение при подозрении на ин​фекционное заболевание и во время болезни. Ответственность за распространение инфекций. Инфекции, передаваемые половым путем. Тубер​кулез, его предупреждение.

Раздел 4. Питание и здоровье
Питание – основа жизни 
Основные группы пищевых продуктов. Ос​новные блюда и их значение. Составление ин​дивидуального меню. Энергетическая ценность питания, физиологические нормы, потребнос​ти в основных пищевых веществах и энергии, Пищевые риски, опасные для здоровья. Про​дукты питания в разных культурах. Традиции на​циональной кухни.  Ядовитые грибы и растения.
Гигиена питания 
Болезни, передаваемые через пищу. Пра​вила хранения продуктов и блюд. Сервиров​ка стола, оформление блюд.
Раздел 5. Основы личной безопасности и профилактика  травматизма
Безопасное поведение на дорогах 
Ситуации самостоятельного движения ре​бенка по улице. Во дворе дома тоже улица: кусты у подъезда, стоящие машины, угол дома и другие предметы, мешающие обзору. Пе​ресечение улицы по пешеходному переходу или на перекрестке без светофора.
Переход улицы на регулируемом перекре​стке. Ожидание на "островке безопасности". Посадка в автобус, трамвай, троллейбус.
Выход из автобуса (троллейбуса, трамвая). Опасность движения группой. Ребенок носит очки. Безопасное поведение в транспорте -зоне повышенного риска. Правила движения велосипеда.
Бытовой и уличный травматизм 
Правила пользования пиротехническими средствами. Факторы, способствующие обмо​рожению. Первая помощь при обморожениях.
Правила безопасности на экскурсиях, в по​ходах, экипировка туриста. Походная аптечка. Правила безопасности при обращении с откры​тым огнем. Доврачебная помощь. Элементы реанимации. Основные правила наложения жгу​тов, повязок, транспортировки пострадавшего.
Поведение в экстремальных ситуациях 
Экстремальные ситуации аварийного и криминального характера.
Поведение при аварийных ситуациях в жи​лище (пожар, затопление, разрушение). По​ведение в криминогенных ситуациях. Поведе​ние в незнакомой природной среде. Совладение с паническими состояниями. Пережи​вание острых негативных эмоций и стрессо​вых состояний. Помощь при утоплении.
Раздел 6. Культура потребления медицинских услуг

Выбор медицинских услуг

Когда, куда и как обращаться за медицин​ской помощью. Поведение в медицинских и оздоровительных учреждениях. Ответствен​ность за ложные вызовы медицинских служб. Критическое отношение к рекламе и выбору медицинских услуг и товаров. Типы учрежде​ний и специалистов, оказывающих медицин​скую помощь. Выбор товаров и услуг, ориен​тированных на здоровье. Обязательное ме​дицинское страхование. Альтернативная ме​дицина, влияние на организм человека.
Обращение с лекарственными препаратами 
Рецепт, аптека, лекарство. Правила упот​ребления лекарственных препаратов. Опас​ность самолечения. Безопасное хранение и обращение с лекарственными средствами. Злоупотребление медикаментами. Побочное действие лекарственных средств.
Раздел 7. Предупреждение употребления психоактивных веществ
"Легальные" (алкоголь, табак) и "нелегаль​ные" (наркотики) психоактивные вещества. История распространения психоактивных веществ. Жизненный стиль человека, зависи​мого от психоактивных   веществ. Ложные представления о допустимости употребления психоактивных веществ. Употребление пси​хоактивных веществ как слабость воли, за​висимость, болезнь. Как противостоять групповому давлению и не употреблять психоактивные вещества. Зависимость от психоактивных веществ: социальная, груп​повая, индивидуальная, физиологическая и психологическая. Состояние интоксикации и побочные действия при употреблении психоактивных веществ.


Болезни человека, связанные с употреблением наркотиков, табака, алкоголя. Изменение поведения человека, связанное с употреблением психоактивных веществ. Защита себя и других в ситуациях употребления психоактивных веществ. Отказ от употребления психоактивных веществ на различных этапах.

Примерная тематика классных часов, способствующих

формированию навыков здорового образа жизни
1 0-11  КЛАССЫ
Раздел 1.  Самопознание
Знание своего тела  
Субъективные и объективные признаки здо​ровья. Представление о здоровом и больном теле в разных культурах. Половой диморфизм.
Репродуктивное здоровье юноши и девуш​ки. Понятие о генотипе и фенотипе. Обмен​ные и инфекционные болезни, приводящие к нарушению формы тела и/или инвалидности. Старение и смерть человеческого организма.
Самопознание через ощущение, чувство и образ
Самоконтроль и саморегуляция настрое​ния и поведения.
Направленность личности: Я - концепция, понятие о локусе контроля. Представление о психологии пола, тендерных позициях.
Планирование и способы реализации пла​нов. Ответственность и свобода выбора.
Раздел 2.  Я и другие
Индивидуальные различия в восприятии и понимании людьми друг друга. Интимные меж​личностные отношения: дружба, любовь, враж​да, одиночество. Человек в семье. Семья и ее функции. Психологический климат семьи. Раз​вод. Правовые аспекты семейного взаимодей​ствия. Способы манипулирования людьми.
Формальные и неформальные группы, их социально-психологическая специфика. Ме​ханизмы и пути воздействия группы на лич​ность и личности на группу в области сохранения и укрепления здоровья. Принятие решения в группе. Межличностные конфлик​ты в группе. Их типология и пути разрешения. Конформизм и самостоятельность, лидер​ство. Навыки, необходимые для противосто​яния негативным влияниям неформальной группы в сфере отношения к здоровью.

Раздел 3. Гигиенические правила и предупреждение инфекционных заболеваний 
Гигиена тела 
Выбор гигиенических средств для ухода за телом при различных функциональных состо​яниях и в различных климатических условиях.
Подбор и правила пользования космети​ческими средствами в соответствии с инди​видуальными особенностями кожи.
Взаимосвязь чистоты, эстетики и здоровья.
Гигиена полости рта 
Средства гигиены полости рта: правила индивидуального подбора,  хранения, смены.
Гигиена труда и отдыха.
Планирование труда и отдыха в экстремаль​ных условиях: во время экзаменов, тренировок, соревнований. Физиологическая и психологичес​кая адаптация к нагрузкам, срывы адаптации.
Профилактика инфекционных заболеваний 
ВИЧ/СПИД, пути передачи, способы пре​дупреждения. Труппы риска" по заражению инфекционными заболеваниями. Профилактика инфекционных заболеваний в различных социальных и жизненных ситуа​циях. Индивидуальная ответственность за рас​пространение инфекционных заболеваний.

Раздел 4. Питание и здоровье

Питание – основа жизни

Основные правила рационального питания: режим питания, сбалансированность продук​тов в меню, пищевые приоритеты.
Выбор продуктов и блюд. Диеты, лечебное питание и голодание. Пост. Болезни питания, анорексия, ожирение. Питание в особых ус​ловиях (питание спортсменов, питание в по​ходах, во время экзаменов и т. д.). Правила поведения в местах общественного питания: кафе, рестораны и др.
Гигиена питания 
Основные химические и биологические загрязнители пищи: тяжелые металлы, пести​циды, плесень и др.
Раздел 5. Основы личной безопасности и профилактика травматизма 
Безопасное поведение на дорогах 
Расчет скорости движения транспорта и тормозного пути.
Расчеты траектории движения транспорта. Дорога глазами водителя.
Ответственность за нарушение правил до​рожного движения.
Бытовой и уличный травматизм 
Травматизм при конфликтах. Жестокое обращение с детьми и подростками. Адми​нистративная и юридическая ответственность при создании травмоопасной ситуации, нане​сении телесных повреждений. Строительство и техника безопасности. Техника безопасно​сти в быту (приготовление пищи, пользова​ние стиральной машиной, газовой или электроплитой и т.д.). Травматизм в местах мас​совых скоплений людей. Прогноз развития травмоопасной ситуации, меры предупрежде​ния травмы. Первая доврачебная помощь при ранениях, травмах, потере сознания. Сердеч​но-легочная реанимация.
Поведение в экстремальных ситуациях 
Модели поведения людей в экстремальных ситуациях. Поведение в состояниях печали и горя.
Раздел 6.  Культура потребления медицинских услуг 
Выбор медицинских услуг 
Права и ответственность клиента, получа​ющего медицинские услуги. Ответственность врача. Оказание помощи в различных меди​цинских учреждениях. Врачебная тайна. По​лучение и анализ информации с целью выбо​ра медицинских и оздоровительных услуг. Обязательное и добровольное медицинское страхование.
Обращение с лекарственными препаратами 
Передозировка лекарственных средств. Первая помощь.
Раздел 7.  Предупреждение употребления психоактивных веществ
Основные виды психоактивных веществ. Употребление психоактивных веществ как лож​ный путь решения жизненных проблем. Соци​альные, психологические и физиологические последствия употребления психоактивных ве​ществ. Возможности, трудности и пути выздо​ровления курильщика, наркомана, алкоголика. Помощь социума людям, прекратившим упот​ребление психоактивных веществ. Юридичес​кая и личная ответственность за распростра​нение и употребление психоактивных веществ
Комплекс упражнений для динамической паузы  
Вводная гимнастика

Вариант 1

1. И.п. - стойка ноги вместе, руки к плечам. Подняться на носки, руки вверх, голову назад, потянуться (вдох). Вернуться в и.п. (выдох).

2.  И.п. - стойка ноги врозь. Руки через перед вверх (вдох), развести их и опустить через стороны (выдох).

3. И.п. - то же. Руки через стороны вверх (вдох), соединить их и опустить через перед (выдох).

4. И.п. - стойка ноги врозь, руки вверху. Наклон вперед (выдох). Вернуться в и.п. (вдох).

5. И.п. - стойка ноги врозь, правая рука вверху, левая на поясе. Наклон влево с махом правой рукой (выдох). Вернуться в и.п. (вдох). То же в другую сторону.

6. И.п. - стойка ноги врозь, по возможности пошире, руки на поясе. Присесть на левой ноге (выдох). Вернуться в и.п. (вдох). То же на правой ноге.

7. И.п. - стойка ноги вместе, руки за голову, пальцы сцеплены. Руки вверх, потянуться (вдох). Вернуться в и.п. (выдох).
Вариант 2
Массаж ушных раковин


На поверхности ушных раковин расположено более тысячи биологически активных точек, поэтому, массируя их, мы опосредствованно воздействуем на весь организм. Каждое движение следует выполнять не менее 8-10 раз. 


Взялись за уши, поместив всю ушную раковину в кулак.


1. Тянем ушные раковины вниз так, чтобы оттянулось внутреннее ухо. Легкое расслабление чередуем с более выраженным напряжением. Потом аналогично несколько раз вверх.


2. Возьмитесь за середину ушной раковины. Тянем в стороны и чуть назад от слухового прохода. С каждым новым движением оттягивайте уши как можно дальше, дальше, дальше. Если внутри уха возникает ощущение растягивания, значит, Вы все делаете правильно.


3. Круговые движения сначала в одну сторону, затем в другую.


4. Меняем захват ушной раковины. Ладонь основанием большого пальца плотно прижимаем к ушам так, чтобы внутри возникло ощущение вакуума. (Ладони удобно развернуть так, чтобы пальцы были направлены назад). Выполняем круговые движения в обе стороны.


5. Осторожно! У кого повреждена или отсутствует барабанная перепонка – это упражнение выполнять нельзя.


Плотнее прижимаем ладони к ушам и резко отрываем их, чтобы в ухе раздался хлопок. Все внимание держим в ушах. 

Физкультурная пауза

Вариант 1
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Ходьба на месте 20-30 сек. Т.С.

1. И.п. - о.с. 1 - руки вперед, ладони книзу. 2 - руки в стороны, ла​дони кверху. 3 - стать на носки, руки вверх, прогнуться. 4 - и.п. Повторить 4-6 раз. Т.М.

2. И.п. - ноги врозь, немного шире плеч. 1-3 - наклон назад, руки за спину. 3-4 - и.п. Повторить 6-8 раз. Т.С.

3. И.п. - ноги на ширине плеч. 1 - руки за голову, поворот туловища направо. 2 -туловище в и.п., руки в стороны, наклон вперед, голову назад. 3 - выпрямиться, руки за голову, поворот туловища налево. 4 - и.п. Повто​рить 6-8 раз. Т.С.
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4. И.п. - руки к плечам. 1 - выпад вправо, руки в стороны, 2 - и.п. 3 - присед, руки вверх. 4 - и.п. 5-8 - то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Т.С.

5. И.п. - ноги врозь, руки на пояс. 1-4 - круговые движения туловищем вправо. 5-8 - круговые движения туловищем влево. Повторить по 4 раза. Т.С.

6. И.п. - о.с.  1 - мах правой ногой назад, руки в стороны, 2 - и.п. 3-4 - то же левой ногой. Повторить 6-8 раз. Т.С.

7. И.п. - ноги врозь, на пояс. 1 - голову наклонить вправо. 2 - не выпрямляя головы, наклонить ее назад. 3 - голову наклонить вперед. 4 - и.п. 5-8 - то же в другую сторону. Повторить 4-6 раз. Т.М.

Вариант 2
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Ходьба на месте 20-30 сек. Т.С.

1. И.п. - о.с. 1 - соединить кисти тыльными сторонами. 2-3 - руки вверх не разъединяя кистей, прогнуться. 4 - дугами в стороны руки вниз в и.п. Повторить 4-6 раз. Т.М.

2. И.п. - о. с. Левая рука вверх, правая назад, кисти сжать в кулаки. 1 -махом сменить положение рук. 2 - и.п. Повторить 8-10 встречных ма​хов руками. Т.С.

3. И.п. - о.с. 1 - ноги врозь, руки вперед. 2 - наклон вперед с махом ру​ками назад до отказа. 3 - выпрямиться, руки вверх, прогнуться. 4 - и. п. По​вторить 8-10 раз. Т.С.
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4. И.п. - о.с. Бег на месте 30-40 сек. Затем ходьба на месте с замед​лением 15-20 сек. Т.С.

5. И.п. - руки вверх, ладони вперед. 1 - выпад правой в сторону, руки в стороны. 2-3 - правую руку вверх, левую за спину, два пружинящих на​клона влево, голову повернуть налево. 4 - и.п. То же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Т.С.

6. И.п. - о.с. 1 - встать на правый носок, левая в сторону, руки в сторону. 2 - и.п. То же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Т.С.

7. И.п. - о.с. 1 - руки в стороны, голову повернуть направо. 2 - руки расслабленно вниз, голову в и.п. 3-4 - то же с поворотом головы налево. Повторить 6-8 раз. Т.М.

Физкультурная минутка

Физкультминутка (ФМ) способствует снятию локального утомления. По содержанию ФМ различны и предназначаются для конкретного воздействия на ту или иную группу мышц или систему организма в зависимости от самочувствия и ощущения усталости.

Физкультминутка общего воздействия может применяться, когда физкультпаузу по каким-либо причинам выполнить нет возможности.

Физкультминутка общего воздействия

Вариант 1
1. И.п. – о.с. 1-2 – встать на носки, руки вверх - наружу, потянуться вверх за        руками. 3-4 – дугами в стороны руки вниз и расслабленно скрестить перед грудью, голову наклонить вперед. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый.

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки вперед., 1 – поворот туловища направо, мах левой рукой впра​во, правой назад за спину. 2 и.п. 3-4 – то же в другую сторону. Упражнения выполняются размашисто, динамично. Повторить 6-8 раз. Темп быстрый.

3. И.п. 1 – согнуть правую ногу вперед и, обхватив голень руками, притянуть ногу к животу. 2 –приставить ногу, руки вверх-наружу. 3-4 – то же другой ногой. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

Вариант 2

1. И.п. - о.с. 1-2 - дугами внутрь два круга руками в лицевой плоскости. 3-4 - то же, но круги на​ружу. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. И.п. - стойка ноги врозь, правую руку вперед, левую на пояс. 1-3 - круг правой рукой вниз в боковой плоскости с поворотом туловища направо. 4 - заканчивая круг, правую руку на пояс, левую вперед.То же в другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3. И.п. - о.с. 1 - с шагом вправо руки в стороны. 2 - два пружинящих наклона вправо. Руки на пояс. 4 - и.п. 1-4 - то же влево. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний.

Вариант 3

1. И.п. - стойка ноги врозь, 1 - руки назад. 2-3 - руки в стороны и вверх, встать на носки, 4 - рас​слабляя плечевой пояс, руки вниз с небольшим наклоном вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медлен​ный.

2. И.п. - стойка ноги врозь, руки согнутые вперед, кисти в кулаках. 1 - с поворотом туловища на​лево "удар" правой рукой вперед. 2 - и.п. 3-4 - то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Дыхание не задерживать.

Вариант 4

1. И.п - руки в стороны. 1-4 - восьмеркообразные движения руками. 5-8 - то же, но в другую сто​рону. Руки не напрягать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный. Дыхание произвольное.

2. П.п. - стойка нога врозь, руки на поясе. 1-3 - три пружинящих движения тазом вправо, сохра​няя и.п. плечевого пояса. 4 и.п. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп средний. Дыхание не за​держивать.

        3. И.п.- о.с. 1 - руки в стороны, туловище и голову повернуть налево. 2 - руки вверх. 3 - руки за голову. 4 - и.п. Повторить 4-6 раз в каждую сторону. Темп медленный.

Физкультминутка для снятия  утомления с плечевого пояса и рук

Вариант 1
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1. И.п. - стойка ноги врозь, руки к плечам. 1-2 - руки вверх, правую но​гу в сторону на носок, наклонить туловище вправо, голову повернуть направо. 3-4 - и.п. Плечи расслабить. 5-8 - то же в другую сторону. Повторить 4-6 раз. Т.С.

2. И.п. - стойка ноги врозь. 1 - немного сгибая правую ногу, дугами внутрь руки вверх. 2 - круг руками наружу, выпрямить правую и немного согнуть левую ногу. 3 - круг руками наружу, выпрямить левую и немного согнуть правую ногу. 4 - и.п. Повторить 4-6 раз. Т.М.

3. И.п. - о.с. 1 - руки вверх, ладони вперед. 2 - расслабить и “уронить” кисти. 3 - “уронить” предплечья. 4 - “уронить” руки, голову наклонить впе​ред. Упражнение выполнять слитно, стремясь к полному расслаблению рук и плечевого пояса. Повторить 4-6 раз. Т.С.

Вариант 2
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1. И.п. - руки в стороны. 1 - повернуть кисти ладонями кверху. 2 - ма​хом круг руками кверху. Повторить 6-8 раз. Встряхнуть руки. Т.С.

2. И.п. - о.с. 1-2 - шаг левой вперед, правая сзади на носке, руки за го​лову, два пружинящих наклона назад. 3 - сохраняя прогнутое положение туло​вища, руки в стороны. 4 - приставить левую, и.п., плечи расслабить. 5-8 - то же с шагом правой вперед. Повторить 4-6 раз. Т.С.

3. И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 - два хлопка в ладони за телом. 3-4 - сохраняя положение рук, возможно больше отведенных назад, дугами в сто​роны, руки вверх. 5-6 - дугами вперед, руки махом назад и два хлопка в ладони. 7-8 - повторить счеты “три-четыре”. Повторить 4-6 раз. Плечи рас​слабить, потрясти руками. Т.С.

Физкультминутка для улучшения мозгового кровообращения 

Наклоны и повороты головы оказывают механическое воздействие на стенки шейных кровенос​ных сосудов, повышают их эластичность; раздражение вестибулярного аппарата вызывают расшире​ние кровеносных сосудов головного мозга. Дыхательные упражнения, особенно дыхание через нос, изменяют их кровенаполнение. Все это усиливает мозговое кровообращение, повышает его интен​сивность и облегчает умственную деятельность.

Вариант 1.
1. И.п. - о.с. 1 - руки за голову; локти развести широко, голову наклонить назад. 2 - локти впе​ред. 3-4 - руки расслабленны вниз, голову наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. И.п. - стойка ноги врозь, кисти в кулаках, 1 - мах левой рукой назад, правой вверх - назад. 2 - встречными махами переменить положение рук. Махи заканчивать рывками руками назад. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

3. И.п. - сидя на стуле. 1-2 - отвести голову назад и плавно наклонить назад. 3-4 - голову накло​нить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

Вариант 2.

 1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1-2 - круг правой рукой назад с поворотом туловища и го​ловы направо. 3-4 - то же левой рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. И.п. - стоя или сидя, руки в стороны, ладони вперед, пальцы разведены. 1 - обхватив себя за плечи руками возможно крепче и дальше. 2 - и.п. То же налево. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый.

3. И.п. - сидя на стуле, руки на пояс. 1 - повернуть голову направо. 2 - и.п. То же налево. Повто​рить 6-8 раз Темп медленный.

Вариант 3.

1. И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - махом левую руку занести через правое плечо, голову "свернуть налево. 2 - и.п. 3-4 - то же правой рукой. Повторить 4-6 раз. Темп медленный

2. И.п. - о.с. Хлопок в ладоши за спиной, руки поднять назад возможно выше. 2 - движение рук через стороны хлопок в ладоши вперед на уровне головы. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый.

3. И.п. - сидя на стуле. 1 - голову наклонить вправо. 2 - и.п. 3 - голову наклонить влево. 4 - и.п. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

Вариант 4.

1. И.п. - стоя или сидя. 1 - руки к плечам, киста в кулаки, голову наклонить назад. 2 - повернуть руки локтями кверху, голову наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. И.п. - стоя или сидя, руки в стороны. 1-3 - три рывка согнутыми руками внутрь: правой перед телом, левой за телом. 4 и.п. 5-8 - то же в другую сторону. Повторить 4-6 раз. Темп быстрый.

3. И.п. - сидя. 1 - голову наклонить вправо. 2 - и.п. 3 голову наклонить влево. 4 -и.п. 5 - голову довернуть направо. 6 - и.п. 7 - голову повернуть налево. 8 - и.п. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

Физкультурная микропауза

Вариант 1
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1. Сесть прямо, сильно напрягая мышцы шеи, наклонить голову назад до предела. Задержать голову в этом положении 10-15 сек. Затем “уронить” го​лову на грудь. Сидеть так 10-15 сек. Повторите еще раз.

2. Закрыть глаза, сильно сжать веки на 5 сек. Открыть глаза и посмот​реть вдаль. Снова закрыть глаза, сжав веки на 5 сек. Открыть глаза и по​смотреть на нос. Повторить 3-5 раз.

3. а) выпрямить ноги под столом и сильно оттянуть носки. Задержать по​ложение 3-5 сек. Затем взять носки на себя и повторить то же еще раз. Встряхнуть расслабленными ногами;

б) встать со стула и выполнить 10 подниманий на носки. Снова сесть и встряхнуть расслабленными ногами.

4. Опустить голову и перекатывать ее без напряжения в стороны.

Вариант 2
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1. 10 дыхательных движений с коротким вдохом на счет “раз” и с про​должительным выдохом на счеты “два-шесть”; 3-4 полных (волнообразных) движения.

2. а) вдохнуть только нижней частью легких так, чтобы передняя стенка живота выдвинулась вперед; б) оставляя это положение тела без изменения, вдохнуть грудной частью легких, одновременно немного отвести руки назад - в стороны. Пауза - задержать положение вдоха на 1-2 сек.; в) выдохнуть нижней частью легких так, чтобы живот втянулся вовнутрь, а грудь осталась приподнятой; г) выдохнуть весь оставшийся воздух и расслабить  плечевой пояс. Процесс полного дыхания должен занимать 2-3 сек., не считая паузы.

Вариант 3
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 1-2 - передать тяжесть тела на правую ягодицу. 3-4 - то же на левую (рис.а). 5-6 - передать тяжесть тела назад. 7-8 - то же вперед (рис.б). Повторить 2-3 раза.

Профилактика нарушений осанки у детей

Нарушения осанки не должны расцениваться как безобидная, не требующая коррекции, деформация позвоночника. Почти всегда  это первый звонок  к развитию или  серьезных повреждений аппарата движения или заболеваний других органов и систем. Основным средством  профилактики нарушения осанки  является правильная организация статико-динамического режима, который включает в себя весь набор ситуаций, связанных с регулированием нагрузок на опорно-двигательный аппарат ребенка. 
Правильный статико-динамический режим предполагает соблюдение следующих условий.
Как следует ходить? 
Ходить нужно так, как ходят манекенщицы, приводя в движение мускулы спины, живота, бедер и ног, так будто ноги начинаются в середине туловища. Руки во время ходьбы ритмично двигаются от самого плеча, голова поднята высоко и гордо. Сама природа сделала ходьбу идеальным упражнением для всех мышц и суставов.
Как нужно сидеть?
При сидении не следует класть ногу на ногу. Это сразу нарушает симметрию тела, вызывает боль в нижней части позвоночника, нарушает кровообращение в органах малого таза и т.д. Правильная сидячая поза ребенка обеспечивается при условии, когда тело имеет  не менее трех точек опоры: 

· сиденье стула;

· спинка стула;

· пол или подножка.
Плечи должны быть прямыми, между грудиной и краем стола можно поместить кулак. Голова немного наклонена вперед,  расстояние от глаз до стола  около 30 см. Недопустимо свешивание левой руки со стола, подкладывание ноги под ягодицу и прочие порочные позы.
Время непрерывного пребывания в положении сидя не должно превышать 45 мин.

Профилактика нарушений зрения
 Специальное изучение у школьников состояния зрительных функций при чтении показало, что его непрерывная продолжительность должна быть ограничена для младших школьников 15-20 мин, для учащихся среднего школьного возраста – 20-30 мин, для старшеклассников – 45 мин. Более длительное чтение у большинства школьников разного возраста вызывает напряжение функций глаза, изменяет характер глазных движений и приводит к сокращению расстояния глаз до книги, которое должно составлять не менее 25-35 см в зависимости от возраста.
Особенно существенную нагрузку на зрение оказывает работа школьников с компьютерной техникой. Для таких занятий  установлены пределы непрерывной длительности работы учащихся непосредственно с дисплейными терминалами. Для учащихся 1 класса – 10 мин; 2-5 классы – 15 мин; 6-7 классы – 20 мин; 8-9 классы – 25 мин. Для школьников 10-11 классов, имеющих сдвоенные уроки по информатике, непрерывная длительность занятий  с компьютером должна составлять на первом часу занятий 30 мин, а на втором – 20 мин.
Для восстановления зрительных функций необходим отдых для глаз, эффективность его существенно возрастает при выполнении комплекса упражнений. Упражнения выполняются сидя или стоя, отвернувшись от экрана компьютера, при ритмичном дыхании, с максимальной амплитудой движения глаз.

Комплекс традиционной гимнастики для глаз

Вариант 1.

1. Закрыть глаза, сильно напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, затем раскрыть глаза, рассла​бив мышцы глаз, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

2. Посмотреть на переносицу и задержать взор на счет 1-4. До усталости глаза не доводить. Затем открыть глаза, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

3. Не поворачивая головы, посмотреть направо и зафиксировать взгляд на счет 1-4, затем по​смотреть вдаль прямо на счет 1-6. Аналогичным образом проводятся упражнения, но с фиксацией взгляда влево, вверх и вниз. Повторить 3-4 раза.

4. Перенести взгляд быстро по диагонали: направо вверх – налево вниз, потом прямо вдаль на счет 1-6; затем налево вверх направо вниз и посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

Вариант 2.

1. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счет 1-4, широко раскрыть глаза и посмот​реть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

2. Посмотреть на кончик носа на счет 1-4, а потом перевести взгляд вдаль на счет 1-6. Повто​рить 4-5 раз.

3. Не поворачивая головы (голова прямо), делать медленно круговые движения глазами вверх – вправо – вниз - влево и в обратную сторону: вверх-влево-вниз-вправо. Затем посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

4. При неподвижной голове перевести взор с фиксацией его на счет 1-4 вверх, на счет 1-6 пря​мо; после чего аналогичным образом вниз-прямо, вправо-прямо, влево-прямо. Проделать движение по диагонали в одну и другую стороны с переводом глаз прямо на счет 1-6. Повторить 3-4 раза.

Вариант 3.

1.Голову держать прямо. Поморгать, не напрягая глазные мышцы, на счет 10-15.

2.Не поворачивая головы (голова прямо) с закрытыми глазами, посмотреть направо на счет 1-4, затем налево на счет 1-4 и прямо на счет 1-6. Поднять глаза вверх на счет 1-4, опустить вниз на счет 1-4 и перевести взгляд прямо на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

3.Посмотреть на указательный палец, удаленный от глаз на расстояние 25-30 см, на счет 1-4, потом перевести взор вдаль на счет 1-6. Повторить 4-5 раз.

4.В среднем темпе проделать 3-4 круговых движения в правую сторону, столько же в левую сторону и, расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1-6. Повторить 1-2 раза.
Вариант 4.

1.Взгляд направьте влево, затем опять прямо, вправо-прямо, вверх-прямо, вниз-прямо (без задержки). 10 раз.

2.Взгляд смещайте по диагонали: влево-вниз-прямо, вправо-вверх-прямо, вправо-вниз-прямо, влево-вверх-прямо. Постепенно увеличивайте задержки в отведенном положении. 3-10 раз. Дыхание произвольное.

3.Круговые движения глав влево, вправо. Сначала быстро, потом как можно медленнее. 1-10 кругов. 1-10 кругов в каждую сторону.

4.Посмотрите на кончик носа, затем вдаль. 5-7 раз.

5.Посмотрите на кончик пальца или карандаш, удерживая его на расстоянии 30 см от глаз, затем вдаль. 5-7 раз.

6. Посмотрите прямо перед собой пристально и неподвижно, стараясь видеть более ясно, затем моргните 5-7 раз. Сожмите веки, затем снова моргните 5-7 раз.

7. Помассируйте веки глаз, мягко поглаживая их указательным и средним пальцами в направлении от носа к векам. Или: закройте глаза и подушечка​ми пальцев, касаясь очень нежно, проведите по верхним векам от висков к переносице и обратно. 10 раз в среднем темпе.

8. Потрите ладони друг о друга и легко, без усилий прикройте ими предвари​тельно закрытые глаза, чтобы полностью загородить их от света (на 1 мин). Представьте, что вы погружены в полную темноту. Откройте глаза. Повто​рите 5-7 раз.

Упражнения для глаз, предлагаемые в оздоровительной системе М. Норбекова


«…С чего мы начинаем любую работу над собой? … Вначале примите «мышечный корсет»… Выпрямить спину и растянуть улыбку до ушей. Затем внутри искусственно вызвать положительные эмоции.


А теперь можно начинать выполнять упражнения. Только не забывайте моргать!

Разминка

1. Голову держите прямо, не запрокидывайте. Взгляд направлен вверх (в потолок), а мысленно продолжаем движение глаз под череп на макушку, как будто Вы туда посмотрели.

2. А теперь глаза вниз, а внимание в область щитовидной железы, как будто Вы заглянули туда, где наше горло.

3. Посмотрите влево: глаза смотрят на стену, а внимание ушло за левое ухо.

4. Посмотрите вправо: глаза смотрят на другую стену, а внимание ушло за правое ухо.

Упражнения  разминки  для глаз следует  выполнять в той последовательности, в которой они описаны,  по степени увеличения сложности.
5. «Бабочка». Непременное условие выполнения упражнения: голова неподвижна, работаем только глазами. «Рисунок» должен получаться максимально возможного размера в пределах лица, но мышцы глазных яблок при этом не перенапрягаются, следите за их состоянием!

Взгляд переводим в такой последовательности: в нижний левый угол, в верхний правый угол, в нижний правый угол, в верхний левый угол.

А теперь наоборот: в нижний правый угол, в верхний левый угол, в нижний левый угол, в верхний правый угол.

А сейчас расслабьте глаза, поморгайте часто, часто, легко-легко. Примерно так, как машет крылышками мотылек.

Никогда не щурьтесь, никогда не открывайте глаза очень широко! Все это создает напряжение, которое противопоказано!

Зрительная гимнастика во время работы на компьютере 

для дошкольников и младших школьников

Упражнение 1

Со зрительными метками

В компьютерном классе заранее подвешиваются высоко на стенах, углах, в центре стены яркие зрительные метки. Ими могут быть игрушки или красочные картинки (4-6 меток). Игрушки (картинки) целесообразно подбирать так, чтобы они составили единый сюжет, например, из известных сказок. Сюжеты преподаватель может придумывать сам и менять их время от времени. Примерами игровых сюжетов могут быть следующие: в центре стены помещается машина (или голубь, или самолетик, или бабочка), в углах под потолком стены – цветные гаражи. Детям предлагается проследить взором проезд машины в гараж или на ремонтную площадку. Голубь может лететь на веточку или в домик.
Методика проведения упражнения

1. Поднять детей с рабочих мест: упражнение проводится у рабочего места.

2. Объяснить детям, что они должны делать: по команде преподавателя, не поворачивая головы, одним взглядом глаз прослеживать движения машины в синий гараж, затем в зеленый и т.д. Очень важно сделать акцент на то, чтобы глаза смотрели, не поворачивая головы.

3. Преподаватель предлагает переводить взор с одной метки на другую под счет 1-4.

4. Целесообразно показывать детям, на каком предмете необходимо каждый раз останавливать взгляд. Можнонаправлять взор ребенка последовательно на каждую метку, а можно – в случайном порядке.

5. Скорость перевода взора не должна быть очень большой. Переводить взор надо так медленно, чтобы за все упражнение было не больше 12 фиксаций глаз.

6. Преподаватель должен вести контроль за тем, чтобы дети во время выполнения упражнения не поворачивали головы.

Упражнение 2

Со зрительными метками и поворотами головы

Выполняется так же, как предыдущее упражнение, но дети должны  выполнять его с поворотами головы.
Игровым объектом может служить елочка, которую нужно нарядить. Необходимые для этой цели игрушки и зверушки дети должны отыскивать по всему компьютерному залу.
Методика выполнения упражнения

1. Преподаватель просит детей подняться с рабочих мест и встать около стула, лицом к преподавателю.

2.  Объясняется задача: вот елочка ( на столе, или небольшое изображение елочки в центре стены или чуть ниже), ее нужно нарядить.

3. Преподаватель просит соблюдать следующие условия: «Стойте прямо, не сдвигая с места ног, поворачивая с места голов отыщите в компьютерном зале игрушки, которыми можно было бы нарядить елочку и назовите их».

4. Темп выполнения упражнения – произвольный.

5. Продолжительность – 1 минута.

Дыхательная гимнастика
Регуляция дыхания

В нормальных условиях о дыхании никто не думает и не вспоминает. Но когда по каким-то причинам возникают отклонения от нормы, то  вдруг становится трудно дышать. Ды​хание становится затрудненным и тяжелым при физическом напряжении или в стрессовой ситуации. И на оборот, при сильном испуге, напряженном ожидании чего-то люди не вольно задерживают дыхание (затаивают дыхание). 

Дыхание как способ оздоровления сравнимо с обоюдоострым клинком. Правильное дыхание является могучим средством  оздоровления и профилактики многих болезней. Неправильное дыхание может служить причиной ряда заболеваний.

Человек имеет возможность, сознательно управляя дыханием использовать его для успокоения, для снятия напряжения - как мышечного, так и психического, таким образом, ауторегуляция дыхания может стать действенным средством борьбы со стрессом, наряду с релаксацией и концентрацией.

Противострессовые дыхательные упражнения можно выполнять в любом положении. Обязательно лишь одно условие: позвоночник должен находится в строго вертикальном или горизонтальном положении. Это дает возможность дышать естественно, свободно, без на​пряжения, полностью растягивать мышцы грудной клетки и живота. Очень важно также пра​вильное положение головы: она должна видеть на шее прямо и свободно. Расслабленная, прямо сидящая голова в определенной степени вытягивает вверх грудную клетку и другие части тела. Если все в порядке и мышцы расслаблены, то можно упражняться в свободном дыхании, постоянно контролируя его.

Мы не будем подробно рассказывать здесь о том, какие дыхательные упражнения существуют (их легко найти в литературе), но приведем следующие выводы:

1. С помощью глубокого и спокойного ауторегулируемого дыхания можно предупре​дить перепады настроения.

2. При смехе, вздохах, кашле, разговоре, пении и декламации происходят определен​ные изменения ритма дыхания по сравнению с так называемым нормальным автоматиче​ским дыханием. Из этого следует, что способ и ритм дыхания можно целенаправленно регу​лировать с помощью сознательного замедления и углубления.

3. Увеличение продолжительности выдоха способствует успокоению и полной релак​сации.

4. Дыхание спокойного и уравновешенного человека существенно отличается от ды​хания человека в состоянии стресса. Таким образом, по ритму дыхания можно определить психическое состояние человека.

5. Ритмичное дыхание успокаивает нервы и психику; продолжительность отдельных фаз дыхания не имеет значения - важен ритм.

6. От правильного дыхания в значительной мере зависит здоровье человека, а значит, и продолжительность жизни. И если дыхание является врожденным условным рефлексом, то, следовательно его можно сознательно регулировать.
7. Чем медленнее и глубже, спокойнее и ритмичнее мы дышим, чем скорее мы привыкнем к этому способу дыхания, тем скорее он станет составной частью нашей жизни.

Простые упражнения для снятия эмоционального стресса

С их помощью вы можете расслабиться после напря​женного совещания, во время обеденного перерыва; уло​жив детей спать, вы снимаете дневную усталость и проведете вечер активно. Упражнения потребуют нескольких минут, но дадут вам несколько часов нормального самочувствия. Все упражнения фокусируются на областях тела, особенно страдающих от стресса: это шея, плечи, верхняя часть спины. Между каждым упражнением на растягивание нуж​но делать паузу, во время которой применяется техника сокращения мышц всего тела. Она заключается в следую​щем. Стоя или сидя глубоко вздохните, во время выдоха полностью расслабьте тело. Соединив пятки вместе, напрягите мышцы икр, затем бедер (но не расслабляйте при этом мышцы икр). Постепенно добавляйте новые группы мышц: ягодиц, живота, спины, груди, плеч, рук, до тех пор, пока все тело не будет напряжено. Держите это напряжение пять секунд и при этом дышите. Потом начинайте постепен​но расслабление с мышц рук.
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Растяжение задних мышц шеи. Положите руки на затылок, глубоко вздохните; вы​дыхая, опустите подбородок и локти к груди. Оставайтесь в таком положении от 10 до 20 секунд. Медленно вернитесь в исходное. Теперь - упражнение по сокращению всех мышц тела.
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Растяжение ромбовидных мышц. Положите ладони на центр верхней части спины и сожмите локти вместе. Глу​боко вздохните. Во время вы​доха тяните локти вниз, а го​лову старайтесь не опускать. Оставайтесь в таком положе​нии 10-20 секунд. Затем по​вторите упражнение по со​кращению всех мышц тела.
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Растяжение вытянутых рук. На высоте плеч вытяните руки вперед, переплетите пальцы, ладони наружу. Одновремен​но опустите подбородок на грудь. Оставайтесь в таком положении 10-20 секунд. По​том повторите упражнение по сокращению всех мышц тела.
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Растяжение трапециевид​ных мышц. Положите обе ру​ки по разные стороны шеи. Глубоко вздохните. При выдо​хе наклоните голову вниз и руками нажмите на трапеци​евидные мышцы (они нахо​дятся между плечами и шеей). Оставайтесь в таком положении oò 10 äо 20 секунд. И опять - упражнение по сокращению всех мышц тела.
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Боковые растяжения шеи. Наклоните голову влево, при этом руки сомкните за спи​ной, левая кисть обхватывает запястье правой. Растяжение должно занять 10-20 секунд. Повторите упражнение, на​клонив голову вправо. Закон​чите весь комплекс упражне​нием на сокращение мышц тела.

Релаксационные упражнения

Большинство из нас уже настолько привыкло к душевному и мышечному напряже​нию, что воспринимают его как естественное состояние, даже не осознавая, насколько это вредно. Следует четко уяснить, что, освоив релаксацию, можно научиться это напряжение регулировать, приостанавливать и расслабляться по собственной воле, по своему желанию.
Итак, выполнять упражнения релаксационной гимнастики желательно в отдельном помещении, без посторонних глаз. Целью упражнений является полное расслабление мышц. Полная мышечная релаксация оказывает положи тельное влияние на психику и снижает ду​шевное равновесие. Психическая ауторелаксация может вызвать состояние "идейной пусто​ты". Это означает минутное нарушение психических и мыслительных связей с окружающим миром, которое даст необходимый отдых мозгу. Здесь надо проявлять осторожность и не переусердствовать с отрешением от мира.
Для начала упражнений необходимо принять исходное положение: лежа на спине, ноги разведены в стороны, ступни развернуты носками наружу, руки свободно лежат вдоль тела (ладонями вверх). Голова слегка запрокинута назад. Все тело расслаблено, глаза закры​ты, дыхание через нос.
1. Лежите спокойно примерно 2 минуты, глаза закрыты. Попытайтесь представить помещение в котором находитесь. Сначала попробуйте мысленно обойти всю комнату (вдоль стен).

2. Внимательно следите за своим дыханием, пассивно сознавая, что дышите через нос. Мысленно отметьте, что вдыхаемый воздух несколько холоднее выдыхаемого. Сосредоточь​тесь на своем дыхании в течении 1-2 минут. Постарайтесь не думать ни о чем другом.

3. Сделайте неглубокий вдох и на мгновение задержите дыхание. Одновременно резко напрягите все мышцы на несколько секунд, стараясь почувствовать напряжение во всем теле. При выдохе расслабьтесь. Повторите 3 раза.

Затем полежите спокойно несколько минут, расслабившись и сосредоточившись на ощущении тяжести своего тела. Наслаждайтесь эти приятным ощущением.

Теперь выполняйте упражнения для отдельных частей тела - с попеременным напряже​нием и расслаблением.

4. Упражнение для мышц ног. Напрягите сразу все мышцы ног - от пяток до бедер. В течение нескольких секунд фиксируйте напряженное состояние, стараясь прочувствовать напряжение, а затем расслабьте мышцы. Повторите 3 раза.

Затем полежите спокойно в течение нескольких минут, полностью расслабившись и ощущая тяжесть своих расслабленных ног.

Все звуки окружающей среды регистрируйте в сознании, но не воспринимайте. То же самое относится и к мыслям, однако не пытайтесь их побороть, их нужно только регистри​ровать.

Следующие упражнения идентичны упражнению, описанному выше, но относятся к другим мышцам тела: ягодичные мышцы, брюшной пресс, мышцы грудной клетки, мышцы рук, мышцы лица (губы, лоб).

В заключении мысленно "пробегитесь" по своим мышцам тела - не осталось ли где-нибудь хоть малейшего напряжения. Если да, то постарайтесь снять его, поскольку расслаб​ление должно быть полным.

Завершая релаксационные упражнения, сделайте глубокий вдох, задержите дыхание и на мгновение напрягите мышцы всего тела: при выдохе расслабьте мышцы. После этого дол​го лежите на спине - спокойно, расслабившись, дыхание ровное, без задержек. Вы вновь об​рели веру в свои силы, способны преодолеть стрессовую ситуацию - и возникает ощущение внутреннего спокойствия. После выполнения этих упражнений вы должны почувствовать себя отдохнувшим, полным сил и энергии.
Теперь откройте глаза, затем зажмурьте несколько раз, снова откройте и сладко по​тянитесь после приятного пробуждения. Очень медленно, без рывков сядьте, Затем так же медленно, без резких движений, встаньте, стараясь как можно дольше сохранить приятное ощущение внутреннего расслабления.
Со временем эти упражнения будут выполняться быстрее, чем в начале. Позднее мож​но будет расслаблять тело тогда, кода понадобиться.

Упражнения для расслабления зрительной системы

М.Норбеков в своей оздоровительной системе, нацеленной на восстановление зрения и гармонизацию жизнедеятельности современного человека, предлагает необычные, но обязательные для выполнения упражнения на расслабление зрительного анализатора под названием «Начихатто-Наплеватто», подчеркивая этим словосочетанием вовлечение в процесс расслабления не только мышц, но и глубокое внутреннее успокоение при выполнении предлагаемого комплекса.
«… Сначала поставьте приятную расслабляющую музыку.
Разогрейте ладони, чтобы усилить поток энергии к ним. Для этого опустите руки до уровня солнечного сплетения, так энергия течет лучше. Продолжая растирать, подносим руки к глазам.
Кладем кисти одна на другую, пальцы плотно соединены, скрещены на лбу, а основания мизинцев, соединенные в одной точке, размещаются строго на переносице, в том месте, где обычно находится дужка очков. Сделайте ладони чашечкой.
Поправьте их так, чтобы свет не проникал внутрь, и в то же  время ресницы не касались ладоней. Только после этого закройте глаза веками. 
Энергия от центра ладошек пойдет прямо в глазные яблоки. Для того чтобы энергия поступала беспрепятственно, голова должна находиться в одной плоскости с позвоночником.
«Отпустите» глазные яблоки назад, расслабьте веки, лицо. Челюсти расжаты, язык не прижат, плечи опущены, руки без напряжения. Локти разведите в стороны,  мышцы всего туловища расслаблены.
Создайте, пожалуйста, состояние  отрешенности, спокойствия, бездумности, пустоты. Вам на все начихатто-наплеватто!
Рассматриваем темноту или любую другую картинку, которая возникает  в сознании. Можно мысленно рассматривать движущиеся объекты, причем на таком расстоянии, на котором физически Вы видите плохо, а на воображаемом уровне – очень четко даже на таком удалении. Или попеременно представляйте какой-либо предмет то на близком, то на далеком расстоянии. 
…Внимание переведите в пупок. Создайте внутри ощущение полного покоя и расслабленности. Мысли Ваши о любви к себе, к своим глазам, о любви к самой жизни.
После этого переведите внимание в область печени (правое подреберье) и направьте туда всю нежность, которую только можете ощутить. Почувствуйте физический «отклик» в теле…

Затем аналогично направьте внимание в область почек (на спине чуть выше поясницы) и так же мысленно пошлите им любовь, нежность и от всей души пожелайте им здоровья. Уловите «ответ» в теле и создайте к себе благодарность.
Опустите руки, но глаза не открывайте. Настройтесь на полный отдых. Представьте, что дуновение ветерка коснулось Вас и Вы легко-легко покачиваетесь из стороны в сторону и расслабляетесь.

Отпустите мышцы икр, бедер, ягодиц, поясницы, шеи, лица. Все, кроме мышц мочевого пузыря!

Представьте – утро! Солнце поднимается из-за горизонта. Вы на холме, внизу речка. За ночь прошел теплый летний дождь, листочки на деревьях блестят. Ветерок  со стороны реки  гладит их, а  солнечный свет проникает насквозь так, что листочки даже сами излучают свет. В душе и теле безмятежность.
А теперь спокойно откройте глаза. Кстати никогда резко не открывайте глаза! Нельзя даже прищуриваться и таращить глаза!!!  Все это создает напряжение, которое недопустимо!

Как настроение! Улыбку не потеряли!
Поднимаем эмоции еще на одну ступеньку, на душе хорошо-хорошо, легко-легко, и Вы ощущаете тепло в глазах.
Сохраните это чувство в течение всего дня, а если вдруг потеряете его, то срочно сделайте упражнение еще раз.
Разработка паспорта здоровья класса
1. Титульный лист  (оформление по желанию)

2. Социальный паспорт класса 

Всего обучающихся (из них мальчиков и девочек)   
	Категории  детей:
	Ф.И.О. обучающегося

	Опекаемые
	

	Дети- сироты
	

	Состоящие на учете в КДН (ЕБД)
	

	Состоящие на учете в ОДН РОВД
	

	Состоящие на  ВШК
	

	Дети из малообеспеченных семей  
	

	Дети из социально неблагополучных семей 
	

	Дети- инвалиды
	

	Дети из многодетных семей
	

	Дети из неполных семей
	

	Дети, где оба родителя не работают
	


3. Группы здоровья обучающихся и распределение по медицинским группам для занятий физкультурой

	№
	Фамилия, имя
	Группа здоровья
	Медицинская группа для занятий физкультурой

	
	Класс
	1
	2
	3…
	7…
	1
	2
	3…
	7…

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2…
	
	
	
	
	
	
	
	
	


4. Уровни физической подготовленности 

	№
	Фамилия, имя обучающегося 
	Начало года 
	Конец года 

	1
	
	
	

	2…
	
	
	

	Итого: 

повышенный уровень 

средний уровень 

пониженный уровень 
	
	


5. Наличие заболеваний у обучающихся
	№
	Фамилия, имя
	Рост 
	Вес 
	Наличие заболевания 

	1
	
	
	
	

	2…
	
	
	
	

	Итого:
	


6. Маркировка мебели в соответствии с ростом обучающихся 

	№
	Фамилия, имя
	Рост

(в см) 
	Цвет маркировки мебели 

	1
	
	
	

	2…
	
	
	


7. Индекс здоровья обучающихся класса 
8. Результаты диагностики здоровья обучающихся по изученным и выбранным методикам (изучение    физического    здоровья    школьников:     оценка    пульса    и устойчивость к гипоксии; изучение   психологического   здоровья:   методика   самооценки   влияния школьных ситуаций на состояние тревожности (по Кондашу) (среднее и старшие звено), шкала тревожности Сирса (начальное звено); тест-анкета    ориентировочной    оценки    риска    нарушений    здоровья учащегося)
9. Результаты и анализ  какого- либо анкетирования на здоровьесберегающую тематику
10. Результаты и анализ здоровьесберегающей деятельности за учебный год. 

Методы оценки состояния здоровья школьников
Физическое здоровье

Объективные признаки физического здоровья:

- стремление к деятельности без внешнего побуждения, т.е. проявление должной меры активности;

- способность работать подолгу не утомляясь;

- регулярность и правильность физиологических функций (питание, сон, выделение и др.);

- удовлетворительное самочувствие (общее чувство благополучия);

- отсутствие устойчивых ощущений напряжения;

- достаточные адаптационные резервы.

Для общей оценки физического здоровья как резерва адаптационных возможностей организма  предлагаются многочисленные подходы и методы, однако многие из них требуют специального оборудования, исследовательского полигона и подготовленных специалистов. Описанные ниже способы не требуют сложного оборудования, могут быть проведены на уроках или факультативных занятиях. Их можно проводить не раньше чем через час после приема пищи, лучше утром.

Противопоказания: повышение температуры, обострение хронического или развитие какого-либо острого заболевания.
Оценка пульса
Трижды измерить частоту пульса за 15 секунд, найти среднее значение и умножить на 4. Полученную цифру сравнить с нормативами.

    Юноши:                                                Девушки – на 5 ударов больше:

5 баллов – меньше 55 ударов                      5 – меньше 60

4 балла    - 56 – 65 ударов                            4 – 61 - 70

3 балла    - 66 – 75 ударов                            3 – 71 – 80

2 балла    - 76 – 85 ударов                            2 -  81 - 90

1 балл     - более 85 ударов                          1 – более 90         

              Мужчины:                                                Женщины:      

 Отлично  - 58 и менее                                    63 и менее

 Хорошо  - 59-67                                              64-72

 Удовлет. – 68-76                                             73-81

 Плохо      - 77-84                                             82-89

 Очень плохо – 85-93                                       90-98  

 Критич.  – 94 и более                                      99 и более

Устойчивость к гипоксии

В положении сидя сделать спокойный выдох,  затем такой же вдох, зажать двумя пальцами нос, закрыть рот, зафиксировать время, которое удается не дышать (но без перенапряжения).
5 баллов – 60 и более секунд
4 балла – 50-59 секунд
3 балла – 40-49 секунд
2 балла – 30-39 секунд
1 балл  -   20-29 секунд
Адаптивный потенциал системы кровообращения
Уровень функционирования сердечно-сосудистой системы рассматривается как ведущий показатель, отражающий равновесие организма со средой. Для расчета адаптивного потенциала (АП) необходимы следующие показатели: возраст, масса тела, рост, частота пульса, артериальное давление.

АП=0,011хЧП+0,014хАДс+0,008хАДд+0,014хВ+0,09хМТ-0,009хР-0,27, где

АП-адаптационный потенциал;  В-возраст, лет;  МТ-масса тела, кг; Р - рост, см; 

АДс – артериальное давление систолическое; АДд – артериальное давление диастолическое; ЧП – частота пульса в минутах.

Оценка уровня функционирования системы кровообращения

(адаптационного потенциала)
Удовлетворительная адаптация          -   до 2,59

Напряжение механизмов адаптации   -  2,60 – 3,09

Неудовлетворительная адаптация       -  3,10 – 3,49

Срыв адаптации                                     -  3,50 и выше

В том случае, если в условиях массовых осмотров имеется возможность регистрировать ЭКГ, адаптационный потенциал системы кровообращения рассчитывается по формуле:

АП = 0,02 хЧП+0,01хАДс + 0,008хАДд+0,006хВ=О.19хЭКГ-(0,001хР+1,17)

Обозначения указаны выше. Степень изменения ЭКГ оценивается по четырехбалльной шкале: нормальная ЭКГ – 1 балл; умеренные изменения – 2 балла; физиологически значимые изменения – 3 балла; клинически значимые изменения – 4 балла.

 Общая оценка адаптационного потенциала системы кровообращения оценивается по следующей шкале:

2.1 и ниже    -    удовлетворительная адаптация;

2,11 – 3,20…-    напряжение механизмов адаптации;

3,21 – 4,30    -    неудовлетворительная адаптация;

4,31 и выше  -    срыв механизмов  адаптации.

Значения перечисленных выше показателей, измеренные в условиях покоя, характеризуют функциональные резервы организма с точки зрения его способности адаптироваться к окружающим условиям среды в данный момент времени. Чтобы определить функциональный резерв организма, необходимо проводить функциональное тестирование, т.е. оценка функциональных показателей при дозированной нагрузке.

Реакция сердечно-сосудистой системы на нагрузку
Проба 1
Медленно присесть на корточки и спокойно побыть в этой позе без напряжения около 1 минуты. Замерить частоту пульса за 15 секунд. Резко встать и снова  подсчитать пульс за 15 секунд.
5 баллов - учащение на 1 удар
4 балла  - учащение на 2 удара
3 балла - учащение на 3 удара
2 балла - учащение на 4 удара
1 балл   - учащение на 5 ударов
Проба 2 (бельгийский тест)
 В течение полутора минут сделать 20 наклонов  с опусканием рук. Сосчитать пульс за 10 секунд трижды: до наклонов -  П1, сразу после наклонов - П2 и через 1 минуту – П3.Рассчитать показатель, характеризующий работу ССС, по формуле: 

(П1 + П2 + П3 –33): 10

Отлично  - 0,03

Хорошо  - 0,31-0,6

Удовлетворительно – 0,61-0,9

Нежелательно – 0,91-1,2

Плохо     -   более 1,2  - следует обратиться к врачу

Проба 3 (индекс Руфье)
Подсчитать пульс за 15 секунд в спокойном состоянии. Сделать за 30 секунд 20 глубоких приседаний с вытягиванием рук вперед. Вставая руки опускать. Подсчитать пульс за 10 секунд немедленно после приседаний, прибавить к этой величине еще 2 удара. Рассчитать, на сколько процентов повысилось число ударов пульса от исходного: 

- если не более чем на 25%  - 5 баллов;

- 26-40% - 4 балла;

- 41-55% - 3 балла;

- 56-70% - 2 балла;

- более чем на 70% - 1 балл.


 При необходимости можно делать приседания, держась за край стола.
Идеальный вес
Идеальный вес можно определить по номограммам, при отсутствии номограмм можно использовать следующие методики.

1. По росту

Для мужчин

МТ = Р – (100 + ( Р – 100 ) / 10 ), где

Р – рост в см

Для женщин в знаменателе цифру 10 заменить на цифру 20.

2. Росто-весовой индекс Кетле, рассчитываемый как частное от деления веса тела (в килограммах) на квадрат длины тела  ( в метрах ). Оптимальными считаются величины индекса Кетле равные 18,5 – 24,9. При показателях ниже 18,5 диагностируется дефицит массы тела, при показаниях выше 25 – избыточная масса тела, выше 30 – ожирение. Полезно иметь в виду, что показатели в диапазоне 22 -25 коррелируют с наименьшей смертностью.

На занятиях с детьми любого возраста можно использовать можно также измерение времени, в течение которого ребенок может:

1. Удерживать равновесие, стоя на правой ноге;

2. Удерживать равновесие, стоя на левой ноге;

3. Задерживать дыхание на выдохе;

4. Тянуть гласные – а, о, и, у.

Результаты каждого сравниваются со средними показателями всей группы (класса, параллели), что позволяет выделить группы риска. При повторном проведении этой программы получаются данные для сравнения результатов одного и того же ребенка в динамике. 

Психологическое здоровье
Для оценки психического и социального здоровья обычно используют тесты, опросники: для выявления интеллектуальных и познавательных способностей, для оценки уровня внимания, эмоционального напряжения, умственного утомления и т.д. Акцент делается на измерении адекватности сознания, интеллекта, симптоматики психиатрических нарушений, поведенческих функций, частоты и интенсивности симптомов психологического дистресса.
Человек должен «расшифровывать» свое психическое состояние, знать особенности своего темперамента, сильные и слабые стороны своего характера, адекватно оценивать состояние своей психической сферы в реальном времени. В арсенале психологов существует для этого большой выбор тестов.
Анкета напряженности может быть использована для оценки уровня напряженности учащихся старших классов. Школьникам раздают листы с вопросами, а ответы они записывают на ответном бланке. Вопросы могут быть зачитаны вслух проводящим анкетирование специалистом, но не учителем этого класса.
Инструкция: возможны 3 варианта ответов на каждый вопрос – «да», «нет», «не знаю».

1. У меня редко бывают головные боли после длительной и напряженной деятельности.

2.  Меня ничто не может вывести из хорошего расположения духа.

3. Невыполненные задания или неудачи на контрольных работах не волнуют меня.

4. Я не волнуюсь и не испытываю сильного сердцебиения перед экзаменом, если не уверен в своих силах.

5. Я захожу в аудиторию, где принимают экзамен, в числе первых и не задумываюсь над выбором билетов.

6. Мне не требуется времени на обдумывание дополнительного вопроса.

7. Насмешки одноклассников не портят моего настроения.

8. Во время экзаменов я сплю спокойно, во сне меня не преследуют экзаменационные мотивы.

9. В коллективе я чувствую себя легко и непринужденно.

10.  Мне легко организовывать свой рабочий день, я всегда успеваю сделать то, что спланировал.

11.  Мне трудно удается сосредоточить внимание на уроке.

12.  Отступление преподавателя от основной темы занятия сильно отвлекает меня.

13.  Меня постоянно тревожат мысли о предстоящем зачете или экзамене.

14.  Порой мне кажется, что мои знания по тому или иному предмету ничтожны.

15.  Отчаявшись выполнить какое-либо задание, я обычно опускаю руки.

16.  Я не успеваю усвоить учебный материал, и это вызывает чувство неуверенности в себе.

17.  Я болезненно реагирую на критические замечания преподавателя.

18.  Неожиданный вопрос преподавателя приводит меня в замешательство.

19.  Меня сильно беспокоит положение в классе.

20.  Я безвольный человек, и это отражается на моей успеваемости.

21.  Я с трудом сосредотачиваюсь на каком-либо задании или работе, и это раздражает меня.

22.  Несмотря на уверенность в своих знаниях, я испытываю страх перед зачетом, собеседованием, экзаменом.

23.  Порой мне кажется, что я не смогу усвоить всего учебного материала

24.  Во время ответа меня смущает необходимость отвечать перед аудиторией.

25.  Возможные неудачи в учебе тревожат меня.

26.  Во время выступления или ответа я от волнения начинаю заикаться.

27.  Мое состояние во многом зависит от успешного выполнения учебных заданий.

28.  Я часто ссорюсь с товарищами по классу  из-за пустяков и потом сожалею об этом.

29.  Микроклимат в классе очень влияет на мое состояние.

30. После спора или ссоры я долго не могу успокоиться.

Обработка результатов: суммируется в баллах (по одному баллу) число ответов «нет» на вопросы 1-10 и число ответов «да» на вопросы 11-30, затем приплюсовывается половина баллов от числа ответов «не знаю».
Интерпретация: до 12 баллов – относительное благополучие; 12-19 баллов – зона риска, необходимы дополнительные исследования, желательна консультация специалиста; 20 и более баллов – неблагополучие (повышенный уровень напряженности), необходима консультация специалиста.
Методика самооценки влияния школьных ситуаций на состояние тревожности (по Кондашу) используется для учащихся 7-го и более старших классов.
Инструкция: оцени каждую ситуацию в баллах в зависимости от того, насколько она может вызвать у тебя тревогу: 0 – ситуация не волнует; 1 – ситуация слабо волнует; 2 – ситуация достаточно волнует; 3 – ситуация очень волнует.

1. Ответ у доски.

2. Разговор с директором школы.

3. Учитель решает, кого спросить.

4. Тебя критикуют, в чем-то упрекают.

5.  Выполнение контрольной работы.

6. Учитель называет оценки за контрольную работу.

7. Ожидание родителей с родительского собрания.

8. Сдача экзаменов.

9. Участие в соревнованиях, конкурсах.

10.  Ответ у доски.

11.  Непонимание объяснений учителя.

12.  Неожиданный вопрос учителя.

13.  Не получается домашнее задание.

14.  Принятие важного, ответственного решения.

Оценка результатов: до 20 баллов – низкий уровень тревожности; 20 -30 баллов – средний уровень тревожности; более 30 баллов – высокий уровень тревожности. ( При сумме менее 6  баллов достоверность результатов сомнительна).


Важна не только оценка, полученная школьником, но и динамика показателей

Шкала тревожности Сирса
Уровень тревожности, наряду с оценкой напряженности – важный показатель психологического здоровья и степени воздействия школьных факторов. Оценку школьников по предлагаемой шкале  в качестве эксперта проводит их учитель или знающий ученика психолог.
Инструкция: Оцените каждую позицию по трехбалльной шкале: 0 – признак отсутствует; 1 – признак слабо выражен; 2 – признак достаточно выражен; 3 – признак резко выражен.

1. Обычно напряжен, скован.

2. Часто грызет ногти.

3.  Легко пугается.

4.  Плаксив.

5.  Ко всему очень чувствителен.

6.  Часто бывает агрессивным.

7.  Обидчив.

8.  Нетерпелив, не может ждать.

9.  Легко краснеет или бледнеет.

10.  Испытывает трудности со сосредоточением.

11.  Суетлив.

12.  Потеют руки.

13.  При неожиданном задании легко включается в работу.

14.  С трудом регулирует громкость голоса при ответе.

 Оценка результата: до 20 баллов – низкий уровень тревожности; 20-30 баллов – средний уровень тревожности; более 30 баллов – высокий уровень тревожности. ( При сумме менее 6 баллов достоверность результата сомнительна).
Сотрудник  Московского психолого-педагогического института кандидат психологических наук С.Д. Дерябо предлагает для учителя  программу диагностики сферы здоровья школьников по следующим параметрам:
В комплекте для 1-4 классов:

1. Уровень личностной тревожности, определяемый по тесту Ч.Спилберга;

2. Уровень невротизации, определяемый по тесту Й Шванцара;

3. Физиологическое состояние организма -  определяется на основе медицинской группы обследуемого, фиксируется  в классном журнале


В комплектах для 5-8 и 8-11 классов:

1. Уровень личностной тревожности, определяемый по тесту Ч.Спилберга;

2. Уровень сформированности субъективного отношения к здоровью и здоровому образу жизни, определяемый по авторскому тесту «Индекс отношения к здоровью»;

3. Физиологическое состояние организма -  определяется на основе медицинской группы обследуемого, фиксируется в классном журнале.

Шкала оценки реактивной и личностной тревожности

 (Ч.Д.Спилберг, Ю.Л.Ханин)

Данный тест является надежным информативным способом самооценки уровня тревожности в данный момент (реактивная тревожность как состояние) и личностной тревожности (как ус​тойчивая характеристика человека). Разработан Ч.Д. Спилбергом (США) и адаптирован Ю.Л. Ханиным.
Личностная тревожность характеризует устойчивую склон​ность воспринимать большой круг ситуаций как угрожающие, реагировать на такие ситуации состоянием тревоги. Реактивная тревожность характеризуется напряжением, беспокойством, не​рвозностью. Очень высокая реактивная тревожность вызывает нарушения внимания, иногда нарушение тонкой координации. Очень высокая личностная тревожность прямо коррелирует с на​личием невротического конфликта, с эмоциональными и невро​тическими срывами и с психосоматическими заболеваниями.
Но тревожность не является изначально негативной чертой. Определенный уровень тревожности - естественная и обязатель​ная особенность активной личности. При этом существует опти​мальный  индивидуальный уровень "полезной тревоги".
Шкала оценки состоит из 2-х частей, раздельно оцениваю​щих реактивную (РТ, высказывания № 1-20) и личностную (ЛТ, высказывания № 21-40) тревожности.
Бланк для ответов

Шкала самооценки

Фамилия
Дата ________________________
Инструкция: "Прочитайте внимательно каждое из приве​денных ниже предложений и зачеркните соответствующую циф​ру справа в зависимости от того, как Вы себя чувствуете в данный момент. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку пра​вильных или неправильных ответов нет".

А — нет, это не так; В — пожалуй, так; С — верно; D — совершенно верно.

                                                                                                                     А                          В                         С                         D
	1. Я спокоен 
	1
	2
	3
	4

	2. Мне ничто не угрожает
	1
	2
	3
	4

	3. Я нахожусь в напряжении
	1
	2
	3
	4

	4. Я испытываю сожаление
	1
	2
	3
	4

	5. Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	6. Я расстроен
	1
	2
	3
	4

	7. Меня волнуют возможные неудачи
	1
	2
	3
	4

	8. Я чувствую себя отдохнувшим
	1
	2
	3
	4

	9. Я не доволен собой
	1
	2
	3
	4

	10. Я испытываю чувство внутреннего довлетворения
	1
	2
	3
	4

	11. Я уверен в себе
	1
	2
	3
	4

	12.Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	13. я не нахожу себе места
	1
	2
	3
	4

	14. Я взвинчен
	1
	2
	3
	4

	15. Я не чувствую скованности, скованскованности

напряженности
	1
	2
	3
	4

	16. Я доволен
	1
	2
	3
	4

	17. Я озабочен
	1
	2
	3
	4

	18. Я слишком возбужден и мне не по себе
	1
	2
	3
	4

	19. Мне радостно
	1
	2
	3
	4

	20. Мне приятно
	1
	2
	3
	4


Лицевая сторона бланка


Показатели РТ и ЛТ подсчитываются по формулам:  РТ = Х1 – Х2 + 35, 


где Х1 – сумма зачеркнутых цифр на бланке по пунктам шкалы 3 , 4, 6, 7, 9, 12, 13, 14, 17, 18;


Х2 – сумма остальных зачеркнутых цифр ( пункты 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19, 20 ).


ЛТ = У1- У2 + 35,


Где У1 – сумма зачеркнутых цифр на бланке по пунктам шкалы 22, 23, 24, 25, 28, 29, 31, 32, 34, 37, 38, 40;


У2 – сумма остальных цифр по пунктам – 21, 26, 27, 30, 33, 36, 39.


При интерпретации результат можно оценивать так: до 30 – низкая тревожность; 31 – 45 – умеренная тревожность; 46 и более – высокая тревожность.
Значительные отклонения от уровня умеренной тревожности требуют особого внимания, высокая тревожность предполагает склонность к появлению состояния тревоги у человека в ситуации оценки его компетентности. В этом случае следует снизить субъективную значимость ситуации и задач и перенести акцент на осмысление деятельности и формирование чувства уверенности в успехе. 
Низкая тревожность, наоборот, требует повышения чувства ответственности и внимания к мотивам деятельности. Но иногда очень низкая тревожность показатель активного вытеснения личностью высокой тревоги с целью показать себя «в лучшем свете».
 Шкалу можно успешно использовать в целях саморегуляции и психокоррекционной деятельности.
Бланк для ответов

Шкала самооценки
Фамилия
_____________Дата_____________________
Инструкция: "Прочитайте внимательно каждое из приве​денных ниже предложений и зачеркните соответствующую циф​ру справа в зависимости от того, как Вы себя чувствуете обычно. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных или неправильных ответов нет".
А — нет, это не так,  В — пожалуй, так,  С — верно,  D — совершенно верно

                                                                                                                     А             В           С              D
	1. Я испытываю удовольствие                        
	1
	2
	3
	4

	2. Я очень быстро устаю
                     
	1
	2
	3
	4

	3. Я легко могу заплакать                  
	1
	2
	3
	4

	4. Я хотел бы быть таким же счастливым, как и другие               
	1
	2
	3
	4

	5. Я проигрываю потому, что недостаточно быстро  принимаю решения
                      
	1
	2
	3
	4

	6.
Обычно я чувствую себя бодрым                        
	1
	2
	3
	4

	7.
Я спокоен, хладнокровен  и собран
                       
	1
	2
	3
	4

	8.
Ожидаемые трудности обычно тревожат меня 
                         
	1
	2
	3
	4

	9.
Я слишком переживаю из-за пустяков 
                      
	1
	2
	3
	4

	10. Я вполне счастлив
                      
	1
	2
	3
	4

	11. Я принимаю все слишком близко к сердцу 
                       
	1
	2
	3
	4

	12.
Мне не хватает уверенности в себе 
                       
	1
	2
	3
	4

	13.
Обычно я чувствую себя в безопасности 
                       
	1
	2
	3
	4

	14. Я стараюсь избегать  критических ситуаций                                          
	1
	2
	3
	4

	15. У меня бывает хандра                                     
	1
	2
	3
	4

	16. Я доволен                                                           
	1
	2
	3
	4

	17. Всякие пустяки  отвлекают и волнуют меня                                         
	1
	2
	3
	4

	18. Я так сильно переживаю свои разочарования, что потом долго не могу о них забыть                                                                   
	1
	2
	3
	4

	19. Я уравновешенный человек                                  
	1
	2
	3
	4

	20. Меня охватывает сильное беспокойство, когда думаю о своих делах и заботах                                   
	1
	2
	3
	4


Оборотная сторона бланка

Для оценки динамики состояния тревоги (например, до занятий аутотренингом и после курса аутотренинга) можно использовать первую половину шкалы          ( высказывания № 1-20 ) и укороченный вариант шкалы, на заполнение которого уходит 10 -15 сек.

Бланк для ответов

Шкала самооценки

Фамилия__________________________________Дата_______________________

Инструкция: «Прочитайте внимательно каждое из приведенных ниже предложений и зачеркните соответствующую цифру справа в зависимости от того, как Вы себя  чувствуете   в данный момент. Над вопросами долго не задумывайтесь, поскольку правильных или неправильных ответов нет».
А — нет, это не так,  В — пожалуй, так,  С — верно,  D — совершенно верно
	
	А
	В
	С
	В

	1. Я чувствую себя свободно
	1
	2
	3
	4

	2. Я нервничаю
	1
	2
	3
	4

	3. Я не чувствую
	1
	2
	3
	4

	4. Я доволен
	1
	2
	3
	4

	5. Я озабочен
	1
	2
	3
	4


Показатель РТ высчитывается по формуле:

РТ = Х1 – Х2 + 15, где Х1 – сумма вычеркнутых цифр по пунктам 2,5; Х2 – сумма по пунктам 1,3,4. 

Величина показателя меняется от 5 до 20.
Источники информации
1. Алексеев Н.А. Профильное обучение в контексте личностно-ориентированного образования. – Тюмень: Изд-во ЗАО «Легион-Групп», 2005. – 250с.

2. Дерябо С.Д. Учителю о диагностики эффективности образовательной среды (пособие для учителя) / Под ред. В.П.Лебедевой, В.И.Панова. – М., 1997. – с. 70-98.

3. Зверева В.И. Образовательная программа школы: структура, содержание, технология разработки. – М.: Образовательный центр «Педагогический поиск», 1998. – 170с.

4. Звягина В.В. Образовательная программа «Здоровье»: информационно-методические материалы для разработки и реализации. – Тюмень: ТОГИРРО, 2005. – 63с.  

5. Здоровье: Учебно-методическое пособие для учителей 1-11 классов/Под редакцией В.Н.Касаткина, Л.А. Щеплягиной. Ярославль: Изд-во «Аверс Пресс», 2003. – 446с.

6. Лопугина Е.В. Здоровьесберегающие подходы к обучению детей на разных этапах развития в условиях современного образования: методические реализации. – Барнаул: 2008. – 88с. 

7. Смирнов Н.К. Здоровьесберегающие образовательные технологии и психология здоровья в школе. – М.: АРКТИ, 2005. – 320с.

8.  Управление развитием школы: Пособие для руководителей образовательных учреждений/Под ред. М.М.Поташника  и В.С.Лазарева. – М.: Новая школа, 1995. – 464с. 
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Здоровьесберегающий процесс обучения математике обучающихся
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