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Введение

     Здоровье подрастающего поколения и разработка эффективных мер, направленных на его укрепление, в настоящее время — важнейшая социальная задача. Именно в раннем детстве, дошкольном и школьном возрасте формируется здоровье, взрослого человека.
Изучение состояния здоровья различных контингентов детей, не выявило положительной динамики за последние пять лет. Напротив, прослеживается увеличение численности детей с хроническими заболеваниями и функциональными отклонениями, рост желудочно-кишечной, аллергической, эндокринной, нервно-психической патологии, заболеваний крови, нарушений зрения.
Реформирование системы образования ориентировано на воспитание общечеловеческих ценностей, на сохранение и укрепление здоровья детей, на гармонизацию каждого ребёнка с самим собой и окружающим миром. Целостная оценка здоровья подразумевает единство организма и личности, с выделением взаимосвязи следующих определяющих компонентов: духовного, физического, психического и социального. Перед школой стоит задача не «дотянуть» ребенка до последнего звонка, радуясь, что за эти годы с ним не случилось ничего плохого, а полноценно подготовить ученика к самостоятельной жизни, создав все предпосылки для того, чтобы эта жизнь сложилась счастливо. И здоровье здесь играет важную роль.
Учитель-универсал. О ком эти слова? Я думаю, что этот эпитет по праву относится к учителю начальных классов. Но это не высокие слова, в этом основа, или, точнее сказать, сущность профессии учителя начальных классов. Ведь кто как не он является ваятелем детских помыслов, мировоззрений - ребенок так восприимчив в этом возрасте. Кто как не учитель начальных классов воздействует на умы младших школьников, закладывая основу познания окружающего мира и самого себя. Индивидуальный образ жизни активно формируется в раннем подростковом возрасте. Это связано с развитием у младших подростков таких важных психических новообразований, как самоконтроль, внутренний план действий, абстрактно-логическое мышление, рефлексия, самосознание, самооценка. Следовательно, именно на этом этапе взросления важно побудить подростков к формированию полезных привычек, научить их управлять своим поведением и таким образом актуализировать субъективность в сбережении и укреплении здоровья.
Здоровый стиль жизни школьника включает в себя следующие основные компоненты:
- режим учебы без перегрузок,
- организацию свободного времени с преобладанием движений,
- личную гигиену, привычное питание,
- отсутствие травматизма,
- здоровые привычки, физическую активность.
ЗОЖ школьника является фактором не только здоровьесохраняющего поведения школьника, но и здоровьесозидающего.
     Вопросы формирования и воспитания культуры здорового образа жизни детей рассмотрены в многочисленных работах И.И. Брехмана, Э. Н. Вайнера, Л. Волошиной, М. П. Дорошкевич, Г.К. Зайцева, Т.С. Казаковцевой, Н.В. Тверской и др. Тем не менее, проблема формирования здорового образа жизни школьников остаётся актуальной и требует дальнейшего изучения.

Объект: Процесс формирования здорового образа жизни у подростков среднего возвраста.

Предмет: Формирование здорового образа жизни у подростков среднего возвраста средствами внеурочной деятельности.

Цель: Выявить возможности внеурочной деятельности в формирования основ здорового образа жизни у подростков среднего возвраста.
Задачи:

1. Изучить теоретическую сущность формирования навыков здорового образа жизни у подростков среднего возвраста во внеурочной деятельности.
2. Теоретически обосновать влияние внеурочной деятельности на формирование навыков здорового образа жизни у подростков среднего возвраста.

3. Изучить и экспериментально подтвердить условия формирования навыков здорового образа жизни у подростков среднего возвраста через использование внеурочной деятельности.

 Для решения поставленных задач и проверки исходных предположений были определены методы исследования: 
- теоретические (изучение и анализ литературы по проблеме);
 - эмпирические (анализ внеурочной деятельности МБОУ Авдинская СОШ по проблеме формирования здорового образа жизни у подростков среднего возвраста; наблюдение, анкетирование, методики, эксперимент).

 Гипотеза исследования: Процесс формирования основ здорового образа жизни у подростков среднего возвраста будет успешным, если будет разработана и внедрена специальная программа внеурочной деятельности, направленная на пропаганду и формирование приоритетов здорового образа жизни. 
Глава 1. Теоретические основы формирования здорового образа жизни

1.1. Сущность здоровья и здорового образа жизни

Одной из важнейших задач современности – улучшение состояния здоровья нового поколения, в комплексном решении которой нельзя обойтись без общеобразовательной школы. Для того чтобы дети оканчивали школу здоровыми – учителям и родителям, медицинским работникам, психологам нужно так организовать школьную деятельность, чтобы учащиеся повышали свой уровень здоровья. Кроме того, школа обязана сформировать у ребенка потребность быть здоровым, вести здоровый образ жизни. Для этого педагогам необходимо иметь четкие знания о  понятиях "здоровье" и "здоровый образ жизни", «формирование знаний о здоровом образе жизни», которые широко используются в системе понятий современного образования.
Однозначного и полного определения понятия здоровья нет. На основе медико-биологических признаков Н.М. Амосов указывает: «Здоровье – естественное состояние организма, характеризующееся его уравновешенностью с окружающей средой и отсутствием каких-либо болезненных явлений» [3].
На основе этих же признаков Г.И. Царегородцев утверждает, что «здоровье – это гармоническое течение различных обменных процессов между организмом и окружающей средой, результатом которого является согласованный обмен веществ внутри самого организма»[37]. В данном контексте здоровье представляется как естественное гармоническое состояние организма при нормальном протекании в нем обменных процессов, исключающих любые болезненные явления.
С эволюционной и экологической позиций Д.Д. Венедиктов раскрывает смысл понятия о здоровье как динамическом равновесие организма с окружающей природной и социальной средами, при котором все заложенные в биологической и социальной сущности человека способности проявляются наиболее полно и все жизненно важные подсистемы человеческого организма функционируют с максимально возможной интенсивностью, а общее сочетание этих функций поддерживается на уровне оптимального с точки зрения целостности организма и необходимости его быстрой и адекватной адаптации к непрерывно изменяющейся природной и социальной среде [10].

С социологической точки зрения здоровье является мерой социальной активности и деятельностного отношения человеческого индивида к миру[17]. Продолжая эту мысль, И.И. Брехман считает, что такое отношение в первую очередь должно проявляться в системе улучшения качества окружающей среды, сохранения собственного здоровья и здоровья других людей [9].

  
В психологии придерживаются мнения о том, что здоровье есть не отсутствие болезни, а скорее ее отражение, в смысле преодоления: здоровье – это стратегия жизни, а не только состояние организма. [38].

  
В.П. Казначеев выражает смысл понятия о здоровье человека с позиции комплексного подхода. Он считает, что здоровье - это «динамическое состояние  или процесс сохранения и развития биологических, физиологических и психических функций, оптимальной трудоспособности и социальной активности при максимальной продолжительности жизни» [19].

 
Итак, в литературе сущность понятия «здоровье» представляется неодинаково, в зависимости от критериев, определяющих основу для его выражения. В обобщенном виде это понятие «здоровье» может характеризоваться как емкая система, содержащая в себе совокупность критериев, соотносимых с требованиями общей культуры человечества.

  
По нашему мнению, здоровье – это состояние, при котором осуществляется полноценная реализация биологических, психических, социальных, экономических, духовных функций человека и общества, а также оптимальной трудоспособности и активности при максимальной продолжительности жизни, которые определяются уровнем освоенности общечеловеческих, государственных, региональных и национальных ценностей культуры.
Такое понятие, как «здоровье» неотделимо от понятия «образ жизни», который определяется как устойчивый, сложившийся в определенных общественно-экономических условиях способ жизнедеятельности людей, проявляющийся в их труде, досуге, удовлетворении материальных и духовных потребностей, нормах общения и поведения [2].

Образ жизни предопределяет механизмы адаптации организма человека к условиям окружающей среды, гармоничное взаимодействие всех органов и систем органов, способствующее полноценному выполнению им социальных функций и достижению продолжительной жизни. Образ жизни является также плодом культурного творчества человека и результатом его свободного выбора [25].

Понятие образа жизни по своему составу является сложным. Оно позволяет выявить ценностные ориентации людей, причины их поведения, стиля жизнедеятельности, обусловленные укладом и уровнем жизни. Образ жизни относится к факторам, непосредственно влияющим на здоровье. Такое определение как «здоровый образ жизни» можно рассмотреть по-разному. В основу этого определения заложены такие исходные суждения, как поведение человека, поддержание здоровья, отсутствие вредных привычек, жизнедеятельность и т.д.[20;28].

По моему мнению, в определении этого понятия, необходимо учитывать: наследственность, функционирование организма и стиль жизни.
Следовательно, здоровый образ жизни – это стиль жизнедеятельности, соответствующий наследственным особенностям организма, условиям существования человека, ориентированный на культуру сохранения, укрепления и восстановления здоровья, необходимого для выполнения личностно и общественно значимых функций.

Понятия «здоровье» и «здоровый образ жизни» образуют между собой связи, обозначение которых позволяет обобщенно выразить их содержание и использовать его в педагогической практике (см. рис. 1 Приложения 2).

Итак, понятия «здоровье» и «здоровый образ жизни» являются сложными. Первое из них отражает смысл сохранения и развития биологических, социальных, духовных функций человека и общества и определяется уровнем освоенности общечеловеческих, государственных и национально-региональных ценностей культуры.
Второе характеризует стиль жизнедеятельности, обусловленный особенностями организма человека, условиями его существования и ориентированный на сохранение, укрепления и восстановления здоровья, необходимого для выполнения человеком личностно и общественно значимых функций.
«Формирования знаний о здоровом образе жизни»
Всем людям необходимо соблюдать режим дня. Соблюдение режима дня помогает правильно распределить время. 

Детский педиатр Д.Т. Сургунов утверждал: «Режим – это правильное чередование периодов работы и отдыха, их продолжительность, рациональное распределение времени в течение дня, недели, месяца, года» [40]. Со школьного возраста нужно приучать детей к режиму дня. Детский педиатр Д.Т. Сургунов замечал: «Правильный режим дня школьника – это целесообразно организованный, соответствующий возрастным особенностям распорядок суточной деятельности, предусматривающей повторяющийся изо дня в день автоматизм жизненных процессов» [40]. 

В распорядке дня должно быть все точно последовательно: длительность учебных занятий и дома, прогулки,  частота  и правильность питания, сон, смена  труда на отдых. И всё это не случайно. При  соблюдении правильного режима дня у человека вырабатываются условные рефлексы, и каждая предыдущая деятельность становится сигналом последующей. 

Это помогает организму легко и быстро переключаться с одного состояния на другое. Так, например, регулярное питание вызывает в определённое время аппетит, а если школьник ложится спать каждый день в одно и то же время, он спит глубоким сном и быстро засыпает. Так же важно как можно больше проводить время на свежем  воздухе, гулять, играть в подвижные игры, ходить на лыжах, ходить в походы. Если долго находиться в помещении, особенно в классе, где физические свойства и химический состав воздуха даже при хорошей вентиляции изменяются с каждым часом в неблагоприятную сторону и тем самым вызывает у людей кислородное голодание. Воздух должен быть насыщен кислородом, не содержать вредных примесей, тогда он благотворно влияет на организм: улучшается состав крови, повышается обмен веществ, появляется хороший аппетит. В выходные дни и во время каникул необходимо как можно больше проводить время на свежем воздухе. Соблюдение режима дня вырабатывает у детей привычку к порядку; дисциплинированность, воспитывает у них чувство ответственности за поведение тех или иных мероприятий. Дети начинают дорожить своим временем, приобретают навыки регулярного труда. Рациональная организация умственного труда должна способствовать еще большему раскрытию духовных сил, волевых качеств и умственных способностей человека и крайне необходимо, чтобы знания и навыки правильной организации умственной деятельности были заложены в школьные годы. С целью улучшения подготовки молодого поколения к самостоятельной жизни, труду в условиях современного высокоразвитого производства в системе школьного образования за последние годы произведены существенные изменения учебных планов и программ, получили дальнейшее развитие новые методы и средства обучения. Содержание школьного образования приведено в соответствие с современным уровнем науки, требованиями научно-технического прогресса, это нашло отражение в новых программах практически  по всем учебным предметам. 

Во многих  школах  проводится профилизация с углубленным изучением отдельных предметов: иностранного языка, математики и вычислительной техники, физики и радиоэлектроники, химии и химической технологии, биохимии и агробиологии и др. У детей, совмещающих обучение в общеобразовательной и художественной школах, ежедневная умственная нагрузка  возрастает  в среднем еще на 2 часа. К умственной нагрузке учащихся, помимо уроков и выполнения домашнего заданий, относятся просмотр художественных кинофильмов и телевизионных передач, занятия в кружках технического творчества, занятия музыкой, так называемые спокойные игры (шахматы, шашки), чтение художественной и научно-популярной литературы. При такой большой умственной нагрузке детям должна быть привиты прочные навыки рациональной организации режима труда и отдыха.     Современные условия жизни, быстрые темпы развития науки и техники, совершенствование учебных и трудовых процессов, быстрый рост объема необходимой информации т.д. предъявляют к организму ребенка высокие требования. Пластичность функциональных систем растущего организма способствует сравнительно быстрой его адаптации к широкому кругу самых различных воздействий окружающей среды. Однако еще не вполне сформировавшийся организм не всегда способен адекватно реагировать на учебные нагрузки, недостаточную двигательную активность, что часто приводит вначале к функциональным расстройствам, а затем и к болезням. Большая учебная нагрузка, часто отсутствие четкого чередования умственного усилия с отдыхом, физическим трудом, прогулками, занятиями физкультурой и спортом, недостаточный сон могут привести к переутомлению школьника. В связи с этим, школе и дома должны быть созданы условия, исключающие неблагоприятные влияния указанных факторов на здоровье. 

Так же важен и сон для нормальной работы организма. Количество времени на сон с возрастом уменьшается: для 7–8 лет:  11,5 ч; 9–10 лет: 10,5–10 ч; 11–12 лет:10 ч; 13—15 лет: 9,5 ч; 16–18 лет: 8,5—8 ч. 

Полноценный отдых во время сна наступает только в том случае, если сон достаточно глубок. А для того чтобы крепко спать, надо ложиться в одно и то же время, перед сном избегать шумных игр, яркого света, хорошо проветривать комнату, оставлять открытой форточку на ночь. Для сохранения нормальной деятельности нервной системы и всего организма большое значение имеет полноценный сон. Великий русский физиолог И. П. Павлов говорил: «Сон – это своего рода торможение, которое предохраняет нервную систему от чрезмерного напряжения и утомления». Сон должен быть достаточно длительным и глубоким. Если человек недостаточно спит, то он встает утром раздраженным, разбитым, а иногда с головной болью. Определить время, необходимое для сна, всем без исключения людям нельзя. Потребность во сне у разных людей различна. В среднем эта норма составляет около 8 часов. К сожалению, некоторые люди рассматривают сон как резерв, из которого можно заимствовать время для того чтобы выполнять те или иные дела. Регулярное недосыпание приводит к нарушению нервной деятельности, снижению работоспособности, повышенной утомляемости, раздражительности. Чтобы создать условия для нормального, крепкого и спокойного сна необходимо за 1-1,5ч. до сна прекратить напряженную умственную работу. Для полноценного переваривания пищи важно ужинать не позднее, чем за 2-2,5 часа до сна. Спать следует в хорошо проветренном помещении, было бы хорошо приучить себя спать при открытой форточке, а в теплое время года с открытым окном. В помещении нужно выключить свет и установить тишину. Ночное белье должно быть свободным, не затрудняющим кровообращение. Спать в верхней одежде, закрывать одеялом голову, спать лицом вниз – всё это препятствует нормальному дыханию.

Не только важен сон для правильного функционирования организма, также необходимо регулярное занятие спортом. Рациональная форма двигательной активности — это такая двигательная активность, которая обеспечивает необходимые и достаточные показатели физического развития и физической подготовленности, физической готовности к выполнению основных социальных функций, высокую профессионально-трудовую работоспособность, относительно низкую утомляемость в процессе и циклах труда, устойчивость внутренней среды организма, прочное здоровье и низкую заболеваемость в стандартных и меняющихся условиях труда и быта. Важным компонентом рациональной двигательной деятельности является физкультурно-спортивная двигательная деятельность человека, которая характеризуется ее объемом — количеством времени, затраченного на занятия физической культурой и спортом за определенный календарный цикл — сутки, неделю, месяц, год; интенсивностью занятий, измеряемой показателями физической нагрузки на организм, потреблением кислорода на килограмм веса человека; распределением физкультурно-оздоровительных занятий в календарном цикле; содержанием средств, используемых в занятиях, и способом их применения. Как считает  М.И. Виноградов: «Рациональный, удовлетворяющий биологические потребности организма двигательный режим повышает устойчивость организма к воздействиям внешней среды, к различным неблагоприятным и критическим факторам» [42]. По мнению тренера И.П. Брязгунова: «Спорт может стать элементом образа жизни людей, стать неотъемлемой частью культуры лишь тогда, когда человеческое тело осознается обществом, группой, индивидом как некоторая ценность или самоценность, как объект социально и индивидуально значимого характера» [43]. Для детей школьного возраста систематическое занятие физкультурой и спортом приобретает исключительное значение. Известно, что даже у здорового и нестарого человека, если он не тренирован, ведет «сидячий» образ жизни и не занимается физкультурой, при самых небольших физических нагрузках учащается дыхание, появляется сердцебиение. Напротив, тренированный человек  свободно справляется со значительными физическими нагрузками. Сила и работоспособность сердечной мышцы, главного двигателя кровообращения, находится в прямой зависимости от силы и развития всей мускулатуры. 

Поэтому физическая тренировка, развивая мускулатуру тела, в то же время укрепляет сердечную мышцу. У людей с неразвитой мускулатурой мышца сердца слабая, что выявляется при любой физической работе. Физкультура и спорт весьма полезны и лицам физического труда, так как их работа нередко связана с нагрузкой какой-либо отдельной группы мышц, а не всей мускулатуры в целом. Физическая тренировка укрепляет и развивает скелетную мускулатуру, сердечную мышцу, сосуды, дыхательную систему и многие другие органы, что значительно облегчает работу аппарата кровообращения, благотворно влияет на нервную систему. Выполнение утренней гимнастики каждый день – обязательный минимум физической тренировки. Утренняя гигиеническая гимнастика – это физические упражнения, выполняемые утром после пробуждения и способствующие ускоренной перестройке  организма к бодрому работоспособному состоянию. Она должна стать для всех такой же привычкой, как умывание по утрам. Физические упражнения надо выполнять в хорошо проветренном помещении или на свежем воздухе. Для людей, ведущих «сидячий» образ жизни, особенно важны физические упражнения на воздухе. Это может быть просто прогулка. Немало важно гулять вечером после школы.  Каждодневная  ходьба благотворно влияет на человека, улучшает самочувствие, повышает работоспособность, т.к. большую часть времени дети находятся в сидячем положении. Ходьба является сложнокоординированным двигательным актом, управляемым нервной системой, она осуществляется при участии практически всего мышечного аппарата нашего тела. Ее как нагрузку можно точно дозировать и постепенно, планомерно наращивать по темпу и объему. Если отсутствуют другие физические нагрузки, то  ежедневная минимальная норма нагрузки только ходьбой для школьников составляет 5 км. Итак, каждодневное пребывание на свежем воздухе в течение 1 - 1,5 часа является одним из важных составляющих здорового образа жизни. Если человек работает в закрытом помещении – ему особенно важна вечерняя прогулка перед сном. Такая прогулка как часть необходимой дневной тренировки полезна всем. Она снимает напряжение трудового дня, успокаивает возбужденные нервные центры, регулирует дыхание. Прогулки лучше выполнять по принципу кроссовой ходьбы: 0,5 – 1 км прогулочным медленным шагом, затем столько же – быстрым спортивным шагом. «Регулярная физическая тренировка, повышенный двигательный режим у людей разного возраста способствуют повышению функциональных возможностей организма, улучшению здоровья», – отмечал В.П.Фантанов [41]. Особенно это проявляется у лиц, профессиональная деятельность которых имеет малоподвижный характер, не требует физических напряжений, а также у немолодых людей. Двигательная активность способствует достижению и сохранению крепкого здоровья, высокой и устойчивой общей и специальной работоспособности, приспособлению  к меняющимся и сложным условиям внешней среды обитания. Двигательная активность помогает формированию и соблюдению полезного для здоровья рационально организованного режима трудовой и бытовой деятельности, обеспечивают необходимую и достаточную двигательную активность, а также активный отдых, то есть рациональным двигательный режим.

Рациональное питание так же является одним из важных компонентов. Рациональное питание это - правильный режим питания. Полноценность питания зависит и определяет физическое развитие, на функциональное состояние организма, работоспособность, утомляемость, настроение, заболеваемость, продолжительность жизни. Время приема пищи должно быть строго определено. Несвоевременный прием пищи ухудшает условия пищеварения и способствует развитию болезней  желудочно-кишечного тракта. Было бы не правильно принимать пищу непосредственно перед занятием по физическому воспитанию. Это ведет к плохому перевариванию и усвоению пищи, мешает тренировочному процессу, потому что наблюдается уменьшение секреции желудочного сока и сока поджелудочной железы, и это зависит не только от тормозящего влияния физической нагрузки на деятельность желез, но и оттого, что при мышечной работе уменьшается кровоснабжение внутренних органов. Пища дольше остается в желудке, вызывая ощущение тяжести. Заполненный желудок поднимает диафрагму и тем самым затрудняет деятельность сердечнососудистой и дыхательной систем, к которым при физических упражнениях предъявляются повышенные требования. Принимать пищу сразу же после занятий физическими упражнениями так же не рекомендуется. В это время секреция пищеварительных соков будет еще угнетена, аппетита нет. Если подождать 20—30 мин, то создадутся нормальные условия для секреции соков и пища будет легко усваиваться. Завтрак должен быть за 1—1,5 ч до занятия физическими упражнениями и за 3 ч до соревнования; обед за 2—3 ч до занятия и за 3,5— 4 ч до соревнования. Ужин за 1,5—2 ч до сна. Питание детей должно быть полноценным, т. е. содержать необходимые питательные вещества и полностью покрывать расходы энергии, связанные с его учебной и спортивной деятельностью. Необходимо, чтобы в рационе содержались полноценные в питательном отношении животные белки — не менее 60% всего белка пищи. Для этого в рацион надо включать мясо и мясные продукты, рыбу, а также молоко и молочные продукты. Количество молочных продуктов (сыр, творог), кроме  молока, должно составлять не менее 120 г в сутки. Кроме животных белков полезны полноценные белковые комбинации, такие, как гречневая каша с молоком, треска и творог, но интервал в приеме этих продуктов не должен превышать 5—6 ч, только тогда они усваиваются как полноценная белковая комбинация. Детям школьного возраста надо ежедневно включать в свой рацион животные и растительные жиры. Большое значение в питании ребёнка  должно придаваться углеводам, которые нужны для нормального усвоения организмом жиров и для обеспечения организма энергией, необходимой для нормальной жизнедеятельности. Огромную ценность в питании ребёнка играет клетчатка, которая содержится в хлебе из муки грубого помола, овощах и улучшает деятельность кишечника. В жизнедеятельности организма огромную роль играют витамины. В натуральных продуктах (овощи, фрукты) витамины содержатся в виде комплексов и хорошо усваиваются. В зимне-весенний период естественных витаминов недостаточно, поэтому следует принимать дополнительно поливитаминные препараты. Необходимо своевременно выявлять первые признаки гиповитаминоза в напряженные периоды учебных занятий: утомляемость к концу занятий, ухудшение сна, раздражительность, понижение интереса к учебе, нежелание работать. Плоскостопие и сколиоз так же являются последствием не правильного режима дня. 

Плоскостопие – это уплощение продольного или поперечного свода одной или обеих стоп; возможны сочетания обеих видов деформации стопы. При плоскостопии стопа соприкасается с полом или землей почти всей своей поверхностью, а её отпечаток лишен характерной внутренней выемки. Плоскостопие развивается чаще в детстве, когда нагрузка на стопу не соответствует выносливости её мышц. К ранним  признакам плоскостопия относится – ноющая боль в стопе, мышцах голени, бедра, в пояснице. К вечеру может появиться отёк стопы, исчезающий за ночь. В дальнейшем стопа изменяется, удлиняется и расширяется в средней части. При тяжёлых степенях плоскостопия значительно изменяется походка: становиться неуклюжей, скованной. К профилактике плоскостопия относятся различные физические нагрузки.

Осанка — это умение человека держать свое тело в различных положениях. Правильная осанка естественна и красива: туловище выпрямлено, голова поднята, плечи расправлены. Неправильная осанка у человека, который ходит на полусогнутых ногах, ссутулившись, опустив голову и плечи, выпятив живот.

Именно в школьном возрасте не редко возникают нарушение осанки и искривление позвоночника,  что и приводит к сколиозу. 

Сколиоз – это боковое искривление позвоночника во фронтальной плоскости. Сколиоз встречается очень часто. Примерно у 40% обследованных старшеклассников по данным петербургского детского ортопедического института имени Г.И. Турнева выявлено нарушение статики, требующее лечения. Вредно носить тяжести в одной руке, спать в постели с сильно прогибающейся сеткой. Неправильная осанка часто бывает и от пользования мебели, которая  не соответствующей росту. Вся мебель и дома, и в школе  должна соответствовать росту: стул по высоте подбирается так, чтобы стопы всей поверхностью опирались о пол, а бедра и голени были согнуты под прямым углом. Если стул высок, под ноги подставляется скамейка или брусок дерева. Если  же стул  низок, ножки стула удлиняются на необходимую высоту. Стол соответствующей высоты обеспечивает расстояние от глаз до кисти и поверхности книги, тетради в 30—35 см, предплечья при этом свободно лежат на столе. Если стул расположен правильно по отношению к столу – это позволяет сидеть прямо. Во время чтения, письма стул должен заходить за крышку стола на 3—5 см. Не надо опираться грудью о край стола. Между туловищем и краем стола остается расстояние в ширину ладони. Регулярные занятия физической культурой, соблюдение режима отдыха и умственного труда помогают сформировать правильную осанку. 

Знания о здоровом образе жизни нужно формировать с раннего школьного возраста, чтобы молодое поколение было здоровым.

1.2. Особенности формирования основ здорового образа жизни подростков среднего возвраста.
Если говорить о подростках среднего школьного возвраста , то именно этот жизненный период является наиболее ответственным в формировании личности. Именно в подростковом возрасте закладывается около  40% психических и физиологических заболеваний взрослых. Поэтому школьное воспитание должно формировать уровень здоровья ребенка и фундамент физической культуры будущего взрослого человека.

К медико-профилактическим мерам можно отнести:

·  Комплексное закаливание (солнечные ванны, водные процедуры, обливание ног);

·  Лечебная физкультура;

·  Укрепляющая фитотерапия;

·  Контроль часто болеющих детей;

·  Физиолечение – тубус-кварц, ингалятор, УФО;

·  Массаж – лечебный, профилактический.

·  Плавание.

У подростков среднего школьного  возвраста  одним из часто встречающихся заболеваний  является сколиоз, который приводит к серьезным нарушениям общего функционального состояния организма, механизма дыхания, хронической гипоксии, вызывает гипертонию в малом круге кровообращения, различного рода аритмии.  Немаловажное  место в консервативном лечении и профилактике детского сколиоза отводится средствам оздоровительной физической культуры (ОФК). Плавание - один из наиболее эффективных путей профилактики и коррекции отклонений в состоянии позвоночного отдела опорно-двигательного аппарата.

Под режимом дня, труда и отдыха понимается рациональное чередование различных видов деятельности и отдыха, что имеет большое оздоровительное и воспитательное значение [24].

Правильно организованный режим дня способствует установлению физиологического равновесия организма со средой, в которой осуществляются воспитание и обучение, так как он основан на всестороннем учете особенностей роста, развития, условий жизни ребенка. Так как  все процессы в организме носят ритмический характер, систематичность отдельных элементов режима и их чередование способствуют нормальному функционированию и четкому взаимодействию всех органов и систем. Режим — основа нормальной жизнедеятельности ребенка. Режим дня обеспечивает высокую работоспособность на протяжении учебного дня, недели, года, защищает нервную систему от переутомления, повышает общую сопротивляемость организма, создает благоприятные условия для физического и психического развития.

Соблюдение режима дня имеет важно значение для подростков среднего школьного возвраста , в этом возврасте  нервная система ещё не зрелая и граница истощаемости нервных клеток довольно низка, но новые условия жизни, это и адаптация к физическим и психическим нагрузкам, связанные с обучением, изменения старых стереотипов поведения и деятельности и создание новых, предъявляют огромные требования ко всем физиологическим системам. Упорядоченность чередования труда и отдыха способствует оптимизации функций организма, лучшей адаптации к условиям школы с наименьшими физиологическими затратами, а нарушения режима дня приводят к серьезным отклонениям в здоровье ребенка, и прежде всего к неврозам [23].

Главные компоненты режима дня: сон, пребывание на свежем воздухе (прогулки, подвижные игры, занятия физкультурой и спортом), учебная деятельность в школе и дома, отдых по собственному выбору (свободное время), прием пищи, личная гигиена [16].

С годами соотношение некоторых компонентов режима по времени меняется, продолжительность учебных занятий становятся продолжительнее, а время на прогулки уменьшается. Так же  появляются  и новые виды деятельности, например, сейчас достаточно распространена трудовая деятельность школьников во внеурочное время.

  
Главным в режиме дня должно быть правильное чередование умственных и физических нагрузок, труда и отдыха. Вся деятельность, как интеллектуальная, так и физическая, по количеству времени и характеру должна быть несложной для подростка, не превышать пределов его работоспособности, а отдых — обеспечивать полное функциональное восстановление организма (приложение 2).

  
Двигательная активность – важный компонент в формировании знаний о здоровом образе жизни. У огромного числа школьников из-за большой учебной нагрузки и в школе, и дома наблюдается недостаточная двигательная активность, обусловливающая появление гипокинезии. Всё это может вызвать ряд серьёзных изменений в организме ученика. Исследования гигиенистов свидетельствуют, что в статическом положении (сидя) в дневное время находится до 82-85% учеников. Даже у младших школьников произвольная двигательная деятельность (ходьба, игры) занимает только 16–19% времени суток, из них на организованные формы физического воспитания приходится лишь 1–3%. Двигательная активность детей от младших классов к старшим уменьшается, а общая двигательная активность детей с поступлением в школу снижается  почти на 50%.  Малоподвижное положение за партой или рабочим столом отражается на функционировании многих систем организма школьника, особенно сердечнососудистой и дыхательной. Если человек долго сидит его дыхание становится менее глубоким обмен веществ понижается, происходит застой крови в нижних конечностях, что ведёт к снижению работоспособности всего организма и особенно мозга: снижается внимание, ослабляется память, нарушается координация движений, увеличивается время мыслительных операций.

Негативные последствие гипокинезии проявляется так же сопротивляемости молодого организма “простудным и инфекционным заболеваниям”, создаются предпосылки к формированию слабого, нетренированного сердца и связанного с этим дальнейшего развития недостаточности сердечно – сосудистой системы. Гипокинезия на фоне безмерного питания с высоким содержанием углеводов и жиров в дневном рационе может вести к ожирению.

Подростки среднего школьного возвраста - это время, когда у ребенка особенно проявлена потребность в двигательной активности. Можно сказать, что важнейшими задачами этого возрастного периода является овладение всеми доступными движениями, испытание и совершенствование своих двигательных способностей и тем самым приобрести более широкую власть, как над собственным телом, так и над внешним физическим пространством. Кроме того, физические умения представляют одну из трех наиболее значимых, "престижных" областей в среде ровесников, а хорошее владение своим телом во многом определяет социальный статус ребенка (в большей мере это характерно в мальчишеской среде) [30].

  
Большую образовательную ценность имеют двигательные навыки и умения, так как основной их является активное творческое мышление, которое направлено на анализ и синтез движений. П.Ф. Лесгафт впервые подробно  рассмотрел образовательную роль двигательных умений  [26; 27].

  
Правильно организованное физическое воспитание способствует развитию у детей самостоятельности, логического мышления, памяти, инициативы, воображения, так показали исследования в области физической культуры, педагогики и психологии.[30].

 
Развитие двигательных качеств в среднем  школьном возрасте особенно близко связано с восприятием. В этот период дети становятся более внимательными, наблюдательными и дисциплинированными, у них укрепляется воля, вырабатывается характер. Итак, регулярное школьное обучение является, как правило, той деятельностью детей, в процессе которой происходят дальнейшее развитие и постепенная перестройка их умственных (познавательных) процессов.

На основе расширения и обогащения двигательного опыта совершенствуется координация движений, активно развиваются его основные виды: ходьба, бег, прыжки, лазание, ползание [30].

Во время занятий подростки среднего школьного возвраста проявляют огромное желание, интерес, познавательную активность, высокую эмоциональность. Поэтому на уроках четкая организация, разумная дисциплина, основанная на точном соблюдении команд, указаний и распоряжений учителя, должны сочетаться с предоставлением им определенной свободы и самостоятельности действий, заданиями, стимулирующими творчество и активность. На уроках физической культуры в младших классах разумно было бы опираться на межпредметные связи. С природоведением (в таких вопросах, как закаливание, требования к одежде ученика, работе мышц, режим дня и др.); математикой (измерение длины и высоты прыжка, дальности метания, скорости и продолжительности бега и т. д.); музыкально-ритмическим воспитанием (занятие под музыку); изобразительным искусством (красота движений, поз) и т.д.

  
Если говорить об оптимальном двигательном режиме, следует учитывать не только исходное состояние здоровья, но и как часто и систематично применяются эти нагрузки. Занятия должны основываться на принципах постепенности и последовательности, повторности и систематичности, индивидуализации и регулярности. Упражнения аэробного характера: ходьба, плавание, лёгкий бег, лыжные и велосипедные прогулки – всё это оказывает оздоровительный эффект для тренировки сердечнососудистой системы. Упражнения на гибкость так же нужно включить в комплекс каждодневных упражнений.  В настоящее время программа физического воспитания детей младшего школьного возраста, предусматривая только два физкультурных занятия в неделю, обеспечивает двигательный режим всего на 14,5%. Однако для подростков среднего школьного возвраста целесообразно проводить от 6 до 15 часов организованных и самостоятельных занятий физическими упражнениями [30].

 
Если в школе будет введён третий урок плавания, то это позволит не только повысить двигательную активность ребенка, но и будет содействовать активизации обменных процессов, совершенствованию систем терморегуляции, укреплению опорно-двигательного аппарата, улучшению работы кардиореспираторной системы, увеличению умственной работоспособности, закаливанию организма. Такой вид двигательной активности как плавание, содействует развитию координационных способностей, чувства ритма, пространственных и силовых параметров движений.

 
 Регулярность питания подростков среднего школьного возвраста играет огромную роль в формировании ЗОЖ. В основе рационального питания лежат 5 принципов.  Это: регулярность, разнообразие, адекватность, безопасность и удовольствие. Основная задача формирования основ правильного питания заключается в том, чтобы помочь ребенку усвоить эти принципы [14]. Рассмотрим каждый и этих принципов.

Регулярность. Потребность в регулярном приёме пищи обусловлена законами деятельности нашего организма и рекомендации соблюдать рекомендации соблюдать режим питания не прихоть гигиенистов и диетологов. Все процессы, которые протекают внутри нас (дыхание, биение сердца, деление клеток, сокращение сосудов, в том числе и работа пищеварительной системы), носят ритмичный характер, и регулярность – обязательное условие эффективного функционирования сложной биологической системы.

  
Так как режим питания призван обеспечить равномерную нагрузку в системе пищеварения в течение дня, поэтому наименьшее количество приёмов пищи должно составлять не менее 4 раз в сутки. Для того чтобы пища переварилась, у подростков среднем  школьном  возрасте необходим приём пищи в 4-5 приёмов через каждые 3-4 часа.  Следует отметить, что еда "по часам" необходима в любом возрасте. Особенно важно питаться «по часам» детям и подросткам, ведь именно в этом возрасте происходит активный рост и созревание организма. Нерегулярное питание создает дополнительные нагрузки и напряжение в этом процессе, и благоприятную почву для возникновения различного рода нарушений здоровья, и не только физического, но и психического. По мнению учёных те дети, которые имеют «вольный график» приёма пищи имеют более высокий уровень тревожности, утомляемости, у них чаще возникают конфликты со сверстниками и педагогами, им труднее учиться.

   Привычка питаться регулярно должна воспитываться с раннего детства. Её основа – организация питания в семье, что позволяет  сформировать "рефлекс на время". Цель – появление у ребенка желания есть в "нужные" часы.  Что надо знать и уметь самому ребенку?  В дошкольном возрасте у ребёнка  должны быть сформированы представление о том, что ежедневная еда – это обязательно завтрак, обед, полдник, ужин. Уже  6-7 лет ребенка можно научить самостоятельно определять по часам время основных приемов пищи. Подросток среднего школьного возвраста  сам может принимать участие в организации своего режима питания. Школьная жизнь предполагает большую самостоятельность в отличие от дошкольного возраста, где ответственность за режим питания полностью лежит на плечах родителей или воспитателей. Было бы очень хорошо, что ребёнок берёт с собой в школу бутерброд или какой-нибудь фрукт, знает  на какой перемене его съесть, а дома сможет  организовать себе обед и не ждать родителей.

Разнообразие. Нашему организму необходим различный пластический и энергетический материал. Всё это мы должны получать из пищи: белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества. У каждого вещества есть свои функции: белки – главный  строительный материал, из которого формируется и "ремонтируется" тело, углеводы и жиры участвуют в энергообеспечении систем и органов, витамины - важнейший регулятор биологических процессов, протекающих в организме.

  
Недостаток любого из питательных веществ может привести к возникновению серьезных проблем в работе организма. Очень важно чтобы ребёнку нравились разные продукты и блюда, чтобы у него был сформирован разнообразный вкусовой кругозор.  Разнообразие  вкусовых пристрастий – залог того, что во взрослой жизни человек сумеет правильно организовать свое питание. Мясные, молочные, рыбные, растительные группы продуктов необходимо включать в рацион питания ребёнка. В течение дня школьнику не следует давать одно и то же блюдо, а в течение недели чаще 2 раз.

Адекватность. Вся пища, которую съедает ребёнок в течение дня, должна восполнять энерготраты его организма. А они большие – потому что ребенок растет, в нем происходят сложнейшие функциональные перестройки. Каждый случай индивидуален,  цифра  может изменяться,  всё это зависит от пола, условий жизни, вида деятельности, состояния здоровья. Таким образом,  рацион питания ребёнка, который активно занимается спортом,  должен отличаться от режима питания ребёнка, ведущего малоподвижный образ жизни. Питание в обычное время от питания во время болезни, зимний стол от летнего стола.

На взрослых лежит основная ответственность в контроле адекватности питания. Но и лишать самостоятельности ребёнка здесь не стоит. У ребёнка дошкольного возраста  уже  должно быть сформировано представление о том, какое количество еды для него недостаточно, достаточно и избыточно.

 
 Важно, чтобы дети понимали, что для здоровья опасно и переедание, и недоедание. Яркий пример – это чрезмерное увлечение сладким. Все сладости, которые ребёнок съедает в течение дня, можно предложить ему самому контролировать их количество. Главное не ставить любимые лакомства под запрет, не относить их  к вредным продуктам, как  рекомендуют некоторые методические пособия. Конечно, количество их должно быть ограничено, однако любой взрослый знает, как трудно остановить любителей сладкого. В этом случае мы советуем переложить контролирующие функции на самого ребенка, а задача взрослого – придумать для этого занимательную и интересную форму самоконтроля. Опыт показывает, что ребенок в роли контролера самого себя очень удачно справляется с поставленной перед ним задачей.

Безопасность. Три условия, которые обеспечивают безопасность питания: соблюдение ребенком правил личной гигиены, умение различать свежие и несвежие продукты, осторожное обращение с незнакомыми продуктами. И даже самый маленький ребёнок знает, что нужно мыть руки перед едой. К сожалению, знать не значит всегда выполнять. Одно из самых распространённых заболеваний в детском возрасте – желудочно-кишечные расстройства. Несоблюдение элементарных гигиенических правил – главная причина вспышки гепатита, которые всё чаще происходят в последние годы. Поэтому обучение правильному питанию должно включать и задачу формирования основных гигиенических навыков.

Удовольствие. Доставлять удовольствие – одна из важных функций еды, но когда пишут о роли и значении питания, то об этом забывают. Важно, чтобы ребенок умел описывать запах, вкус блюда, не ограничиваясь простым «вкусно-невкусно». А для этого нужно, чтобы за обеденным столом взрослые вместе с ребёнком обсуждали достоинства блюда. И только если взрослый будет это делать, ребёнок сможет понять, какой вкус называют "мягким", "кисло-сладким", "горько-сладким" и т.д.

  
Конечно же, получить удовольствие от того что  ты съел, зависит и от той атмосферы, которая царит за столом. За столом не должно быть ссор, воспитательных бесед и выяснений отношений. У ребёнка с самого раннего возраста должно сформироваться представление, что семейный стол это то место. Где всем тепло, комфортно и вкусно!


 Отказ от вредных для здоровья привычек является из компонентов формирования ЗОЖ у подростков среднего школьного возвраста. Это и  курение, алкоголь, наркомания и токсикомания, а также чрезмерное увлечение компьютером. Проанализируем особенности приобщения к этим вредным привычкам, характерные для младшего школьного возраста.

 
 В  6—8 лет дети крайне любопытны и стараются подражать взрослым, в подростковом  возврасте думают, что они уже  взрослые  и стараются завоевать авторитет среди сверстников. Это и есть основные мотивы, почему дети начинают курить еще в младших классах. Школьники  знают, что курение вредит здоровью, но эти знания не осознаны ими.

  
Никотин воздействует на детский организм в 10-15 раз сильнее, чем на организм взрослого, поэтому взрослым необходимо рассказать это ребёнку. Всего 2-3 сигареты выкуренные подряд могут привести к смерти. Люди, которые начали  курить с 15-летнего возраста, умирают от рака легких в 5 раз чаще, чем те, кто стал курить после 25 лет [28].

  
Родителям стоит вспомнить человека, знакомого ребёнку, который болеет или умер от болезни, вызванной курением, это будет хороший отрицательный пример. Если родители курят сами, они не должны курить в доме, и настаивать на том, что эта привычка вредит здоровью. Известно, что дети, которые живут  в семьях, где курят, чаще страдают заболеваниями органов дыхания. У пассивного курильщика уже в 5—9 лет нарушается функция лёгких. Ухудшение памяти и зрения так же могут быть у пассивного курильщика.

Употребление алкоголя так же губительная привычка для здоровья. Всего за 8 секунд алкоголь достигает клеток головного мозга, вызывая его отравление, то есть опьянение. Поэтому пьяный человек теряет контроль над своими действиями, говорит и делает то, чего бы ни сделал в трезвом состоянии. По данным некоторых исследований, у подростков среднего школьного возвраста половина мальчиков и треть девочек уже пробовали спиртные напитки. И лишь 3,5% из них пробовали спиртное по собственному желанию[28].

  
Праздники есть в каждой семье, к сожалению, мало таких семей, где праздничное застолье обходится без употребления спиртных напитков. Именно во время таких праздников детям предлагают спиртное, а ведь делать этого ни в коем случае нельзя. Детей надо учить отказываться от такого рода предложений: «Нет, не хочу!» Для маленьких детей смертельная доза водки составляет 60-70 грамм, а для подростков среднего школьного возвраста: 100-150 грамм – это необходимо знать взрослым.[29].

С интересом относиться к информации о наркотиках, из любопытства пробовать их, употреблять редко или часто – значит приобщаться к наркотикам. Сильнодействующие наркотики могут быть причиной неадекватного поведения, парализовать работу мозга, вызвать искусственный сон, галлюцинации. Передозировка наркотиков нередко приводит к  летальному исходу.

Ребёнок может приобщиться к наркотикам и в раннем возрасте. Вдыхание клея, лака, так называемая токсикомания, встречается среди детей 12-13 лет. Подростки 12—13 лет часто экспериментируют с наркотиками: они начинают курить марихуану, коноплю, употреблять таблетки “экстази”. Школьники младших классов обычно наркотики не пробуют, но интересуются их действием, способами употребления, а информацию о том, какие могут быть  последствия употребления -  всерьёз не воспринимают [28].

  
Первое эмоциональное отношение к наркотическим веществам закладывается в младшем школьном возрасте. А если эта информация, полученная от кого-то из детей положительная, то у ребёнка может появиться желание попробовать наркотики. Формировать у детей отрицательное отношение к наркотикам нужно как можно раньше, в дошкольный период. Опираясь на специальную литературу, родители должны иметь собственные знания об опасности наркотиков. Для обучения можно использовать и соответствующие возрасту методы: сказки, игры и т.д.

  
Влияние семьи и сверстников является главной причиной приобщения к наркотикам в детском и подростковом возрасте. Приобщение к наркотикам возможно в тех семьях, где родители постоянно заняты, а дети предоставлены самим себе, где присутствует непоследовательное воспитание, когда за один и тот же поступок ребёнка могут похвалить и наказать; где стиль воспитания жёсткий или же ребёнок, наоборот, растёт в «тепличных» условиях. Дети из подобных семей не могут планировать и строить жизнеутверждающие планы на будущее, а главное — не умеют брать на себя ответственность за собственную жизнь и поэтому становятся беззащитными перед наркотиками. Ребёнок, который родился или воспитывается в семье, где родители пьют, также подвержен риску стать алкоголезависимым и наркозависимым. Ведь употребление спиртных напитков у него  ассоциируется  с праздником, а так же хорошо проведённым временем.

  
Психологические факторы так же способствуют приспособлению к наркотикам: заниженная самооценка, неуверенность в себе, неумение выражать свои чувства и реагировать на ситуацию, непонимание и неприятие им социальных норм и ценностей, низкий уровень самоконтроля и самодисциплины ребёнка, неумение планировать своё будущее и делать верный выбор в жизни.

  
Подростки среднего школьного возвраста чаще всего пробуют летучие наркотически действующие вещества (ЛНДВ). Эти вещества содержатся в средствах бытовой химии: керосине, клее, растворителях нитрокрасок, пятновыводителях, лаках, красках, эмали. Обычно, приобщение школьников к ЛНДВ происходит в группе вместе со старшими подростками. Первоначально одурманивание химическими парами сходно с интоксикацией алкоголем, потом появляются зрительные галлюцинации. Ребёнку может показаться, что он видит свое тело изнутри, а иногда — как тело начинает делиться на части. Неестественность таких переживаний и заставляет детей обращаться к этому наркотическому средству вновь.

  
Одна из самых опасных видов наркомании это – токсикомания. В первые недели уменьшаются умственные способности, слабеет концентрация внимания. Сфера эмоций полностью деградирует. Распад мозговой и нервной ткани и поражение центральной нервной системы, происходит под действием токсинов, в результате чего может даже развиться болезнь Паркинсона. При разовой передозировке вероятен острый токсический мозговой синдром с помутнением сознания, угрожающее жизни расстройство головного и спинного мозга, поражается иммунная система — это и предопределяет высокую смертность детей. При возрастающей зависимости и выборе более ядовитых веществ ребёнок, употребляющий их, через 1—2 года становится инвалидом.

Компьютер в наши дни становится одним из повсеместно распространенных наркотиков. Компьютер — это наше настоящее и будущее, он даёт возможность перенестись в другой мир. Увлекаясь компьютером, дети начинают отвергать реальный мир, где им грозят отрицательные оценки и где нужно что-то менять в себе. Из-за этого появляется ряд вопросов, которые связанны с воздействием компьютера на детей, организацией учебной и игровой деятельности в процессе освоения ими компьютера.

  
При работе  детей с компьютером существуют и плюсы, и минусы, которые могут привести к отрицательным последствиям. Связаны они с неправильной организацией в семье деятельности ребёнка. Родители должны знать, что компьютер — это не волшебная палочка, которая за один час игры сделает ребёнка умным и развитым. Кроме того, следует знать, как правильно организовать компьютерное место.

  
Перерыв 10-15 минут следует делать через каждые 30-40 минут работы за компьютером. Во время этого перерыва полезно выполнять простейшую гимнастику для глаз: поочередно сосредотачивать взгляд то на близкой, то на далёкой точке; осуществлять попеременное движение глаз то  влево, то вправо без поворота головы. То время, которое ребёнок будет находиться за компьютером следует оговорить заранее чтобы не вызвать у него испуг и негативную эмоциональную реакцию.

  
Так как длительная работа за компьютером может привести к ухудшению осанки, нужно обратить больше внимания активному образу жизни: прогулкам на свежем воздухе, походам, плаванию, выездам в лес. Так же нужно научить ребёнка рационально чередовать и распределять нагрузки, самостоятельно заботиться о своём здоровье. Не нужно использовать компьютер как средство наказания или поощрения детей.

  
Пример педагогов и родителей так же является важным компонентом в формировании ЗОЖ  школьника. Ребёнок, в силу своих возрастных особенностей испытывает большое доверие к взрослым. Слова учителя, его поступки и оценки имеют огромное значение для ребёнка. Именно педагог, своим поведением, своими словами, своей личностью формирует устойчивые представления ребенка об окружающей его действительности. Именно пример имеет огромное значение  для подростков среднего школьного возвраста. Пример – это персонифицированная ценность. Нужно стремиться к тому, чтобы весь уклад жизни младшего школьника был наполнен огромным количеством примеров ЗОЖ. Те стандарты поведения, которые получены в семье, кажутся нам самыми правильными и важными. Отказаться от пагубных привычек поможет строгая система ценностей. Не существует единых стандартов воспитания, но ваш ребенок будет наблюдать, как семейные ценности влияют на ваш образ жизни, и будет перенимать ваше  поведение.

Предотвратить курение помогут семейные ценности – то, во что мы верим с детства. Особенно важно признание ценности своей свободы – быть не как все, не следовать за толпой, а следовать своему решению: я не буду курить, потому что я не хочу, мне это неприятно. Для ребенка важно и ваше личное отношение к курению. Даже если вы курите, но считаете это плохой привычкой, которая мешает вам в достижении каких-то целей, есть вероятность, что ваши дети не будут курить.

  
Желание быть здоровым, успешным, красивым так же является семейной ценностью. Как хорошо, что в семье увлекаются спортом, дружно справляются с домашней работой, с интересом проводят свободное время, все бодры и энергичны. В семье должно быть убеждение, что свое поведение надо контролировать всегда.  И пример всегда подают в первую очередь родители, беседуя со своими детьми. Какие бы проступки ни совершили дети, в обращении с ними родители должны придерживаться правил эффективного общения. Наши дети в любой ситуации тоже сумеют отдавать отчет своим поступкам, если родители умеют контролировать свои действия.

  
Влияние семьи в формировании ЗОЖ школьника сведено к минимуму, если у самих родителей слабо развита культура ЗОЖ: они  нарушают режима дня, отсутствует гимнастика и закаливание, недостаточная двигательная активность, превышение гигиенических норм просмотра телепередач, низкий уровень культуры питания, игнорирование профилактических мероприятий в осенне-зимний период, употребление алкоголя и курение. 

Рационально организованный режим дня, сбалансированное питание, оптимальный двигательный режим, занятия по физической культуре на открытом воздухе, закаливающие процедуры, соответствующие возрасту ребенка, регулярное качественное медицинское обслуживание, благоприятные гигиенические и санитарно-бытовые условия, а также пример семьи и педагогов - являются ведущими факторами, формирующими здоровый образ жизни и способствующими укреплению здоровья младших школьников. 

Для формирования здорового образа жизни, сохранения и укрепления здоровья подросткам среднего школьного возвраста, создаются наиболее благоприятные предпосылки при использовании всех этих факторов.

  
Сформированные у них представления и понятия, расширяющие знания детей о человеке, его здоровье, здоровом образе жизни, являются одним из важнейших факторов в развитии ЗОЖ подростков.

1.3. Внеурочная деятельность как средство формирования основ здорового образа жизни.

Здоровье — естественная, абсолютная и непреходящая ценность, занимающая одну из верхних ступеней в иерархической лестнице ценностей. От степени обладания здоровьем зависит уровень удовлетворения практически всех потребностей человека. Потребность в здоровье имеет всеобщий характер, она присуща как отдельным индивидам, так и обществу в целом.
Демографическое развитие России с конца XX века и по настоящее время можно охарактеризовать как критическое. Во многом это связано с тем, что забота о собственном здоровье не является ценностью в рамках менталитета существенной части населения России. Поэтому воспитание здорового школьника – одна из важнейших задач, стоящих перед школой. Очевидно, что хорошее здоровье – основное условие для выполнения человеком его биологических и социальных функций, фундамент самореализации личности.
Однако многочисленные статистические данные констатируют резкое ухудшение состояния здоровья детей: нарушение осанки, сколиоз, головные боли, заболевания желудочно-кишечного тракта, органов зрения – одни из самых распространённых и, к сожалению, уже привычных заболеваний школьников. Научить детей заботиться о своём здоровье, управлять им, совершенствовать его – важная задача, стоящая перед российской школой. И начинать решать её необходимо как можно раньше.
Таким периодом в жизни ребёнка является подростковый возвраст. Возраст, которому свойственна общая сензитивность к воздействию окружающих условий жизни, возраст, в который происходит становление человека… период нравственного, интеллектуального, эмоционального, физического, эстетического развития.
Именно в среднем подростковом возврасте целесообразно начать работу, направленную на формирование ценностного отношения у детей к своему здоровью. [2]
В Федеральном государственном образовательном стандарте второго поколения внеурочной деятельности школьников уделено особое внимание, определено особое пространство и время в образовательном процессе, как неотъемлемой части базисного учебного плана.
Заинтересованность школы в организации внеурочной деятельности (ВУД) объясняется новым взглядом на образовательные результаты. Если предметные результаты достигаются в процессе освоения школьных дисциплин,  то в достижении метапредметных, а особенно личностных результатов – ценностей, ориентиров, потребностей, интересов человека, удельный вес внеурочной деятельности гораздо выше, так как   ученик выбирает ее исходя из своих интересов, мотивов.
Внеурочная деятельность является составной частью учебно-воспитательного процесса и одной из форм организации свободного времени учащихся. Внеурочная деятельность понимается сегодня преимущественно как деятельность, организуемая во внеурочное время для удовлетворения потребностей учащихся в содержательном досуге, их участии в самоуправлении и общественно полезной деятельности. Правильно организованная система внеурочной деятельности представляет собой ту сферу, в условиях которой можно максимально развить или сформировать познавательные потребности и способности каждого учащегося, которая обеспечит воспитание свободной личности. Воспитание детей происходит в любой момент их деятельности. Однако наиболее продуктивно это воспитание осуществлять в свободное от обучения время. Именно во внеурочной деятельности можно организовать работу по формированию у учащихся ценностного отношения к здоровью и здоровому образу жизни.
Часы, отводимые на внеурочную деятельность, используются по желанию учащихся и направлены на реализацию различных форм ее организации, отличных от урочной системы обучения. Занятия проводятся в форме экскурсий, кружков, секций, круглых столов, конференций, диспутов, КВНов, викторин, праздничных мероприятий, классных часов, олимпиад, соревнований. Посещая кружки и секции, учащиеся прекрасно адаптируются в среде сверстников, благодаря индивидуальной работе учителя, глубже изучается материал.
Во внеурочной деятельности высоко оценивается роль учителя. В процессе формирования культуры здоровья школьника, его сохранения и укрепления, известный гигиенист профессор С.М. Громбах отмечал: «Учитель многое может, и, если все, что он может сделать для укрепления здоровья школьников, он осуществляет, дети вырастут такими, какими мы все хотим их видеть - хорошими, умными и здоровыми». [1] И здесь важно сформировать у детей отношение к здоровью как к ценности.
Деятельность педагогов в этом направлении должна определяться индивидуальными особенностями каждого ученика, реальным состоянием его здоровья, его психологическим и социальным развитием. При этом возможности воспитательной системы должны быть очерчены гуманистически ориентированным образованием, которое предполагает создание особых взаимосвязей между воспитателем и воспитанником, учителем и учеником. Если деятельность педагога, направленная на развитие у учащегося ценностного отношения к здоровью, системна и целостна, то столь же целостной будет и деятельность воспитанников.
Педагогу целесообразно использовать такие формы воспитания, как информирование и стимулирование. Информирование влияет на представление ученика о возможных перспективах его развития в случае принятия за основу норм здорового образа жизни. Организация педагогического взаимодействия состоит в движении информации от педагога к ученику - от «согласия» через «интерес» к «принятию решения». Этот процесс предполагает ряд этапов. [1]
1-й этап- принятие педагогом системы убеждений, касающихся сохранению здоровья, на уровне самоактуализации. Степень информированности учителя, его приверженность нормам здорового образа жизни имеют существенное значение для его деятельности на последующих этапах формирования здоровьесберегающих установок у учеников (как и его внешний вид, личностные свойства, включая авторитет, манеры, ценностные ориентации).
2-й этап-рассмотрение и обсуждение понятий «здоровый образ жизни» как способ сохранения здоровья и полноценной социализации личности. Педагог, убежденный в целесообразности и актуальности здоровьесберегающей деятельности, сообщает свои убеждения воспитанникам (ссылки на сложившиеся традиции, на мнение, стиль и образ жизни авторитетных людей, учёных, политиков, знаменитых спортсменов, высказывания личного мнения). Учитель может использовать следующие методы[1]:
· метод противоречия - непротиворечивое аргументирование в ответ на противоречия, выявленные в доводах воспитуемого;
· метод кажущейся поддержки в дискуссии - принятие доводов и даже приведение аргументов в их поддержку для создания впечатления о хорошей осведомленности с последующим представлением контраргументов;
· метод «извлечения выводов» - аргументы излагаются постепенно, на каждом этапе подводя ученика к согласию.
Эффективность убеждения определяется несколькими условиями:
· педагог, уверенный в правильности своих ценностных отношений, обращается к разуму и, что очень важно, к эмоциям воспитуемого, имеет план аргументации, представляет различные точки зрения и, переубеждая, прогнозирует различные варианты;
· учитывает индивидуальные особенности школьника, подбирает доступные его образовательному и культурному уровню аргументы;
· владеет культурой ведения дискуссий, противопоставляя свою точку зрения тактично, спокойно.
3-й этап- внушение убеждений, один из важнейших аспектов формирования ценностного отношения к здоровью и здоровому образу жизни. Здесь важно личное обаяние педагога, оказывающего влияние на ученика. Средством воспитательного воздействия может быть приобщение к поступкам, имеющим здоровьесберегающую форму. В данном случае целесообразно использовать прием придания поступкам воспитанников нравственного содержания, а также анализ поступков с акцентом на выражение доверия к воспитаннику (поручение, разрешение, предложение).
4-й этап- принятие ценности здорового образа жизни. На этом этапе на формирование мотивации оказывают влияние волевые качества воспитанника, его решительность, стремление к признанию, достижениям в значимой деятельности. Эти личностные качества определяют готовность ученика к ведению здорового образа жизни. Практико-ориентированная деятельность (практические занятия, самоанализ элементов образа жизни) на данном этапе активизируют творческую деятельность, формируют стремление к здоровому образу жизни.
5-й этап- включение принятого ценностного отношения в реальные социальные условия действий и общения учащихся. Формы воспитательного взаимодействия- тренинги с участие учащихся, педагогов, психологов, родителей; организация здорового досуга совместно с родителями, творческая деятельность здорового образа жизни.
6-й этап- закрепление ценностного отношения в деятельности и поведении школьников. Формы воспитательного взаимодействия: «круглые столы», часы общения, тренинги.
Эффективность воспитательного влияния наряду и информированием обеспечивает стимулирование, направленное на усиление возникшего мотива. Необходимо поощрять приемлемые взгляды и убеждения детей.
Таким образом, формирование ценностного отношения к здоровью и здоровому образу жизни во внеурочной деятельности предполагает:
1. готовность педагога к осуществлению соответствующей деятельности в системе образования, осознание им социальной и личностной значимости работы по сохранению и укреплению здоровья, в интересе к ней, в желании и потребности воспринять и использовать необходимые для этого знания;
2. следовать технологическому циклу организации воспитательного взаимодействия в ходе освоения ценности здорового образа жизни;
3. использование воспитательного потенциала различных форм внеурочной работы на основе системного и деятельностного подходов;
4. создание ситуаций нравственного выбора;
5. применение системы отслеживания интересов, установок школьников на каждом этапе формирования ценностного отношения к здоровью и здоровому образу жизни;
6. стимулирование учащихся-приверженцев здорового образа жизни.
Грамотно выстроенная система формирования ценностного отношения к здоровому образу жизни во внеурочной деятельности помогает сохранить здоровье школьников. Здоровый образ жизни во многом способствует разумному удовлетворению физических и духовных потребностей человека, формированию социально активной личности.
 Глава 2. Опытно-экспериментальная работа по формированию основ здорового образа жизни подростков среднего школьного возвраста.
 2.1 Диагностика сформированности основ здорового образа жизни у детей

Теоретический обзор научной литературы по проблеме сформированности основ здорового образа жизни у подростков среднего школьного возвраста показал, насколько важно  на данном этапе сформировать у детей базу знаний и практических навыков здорового образа жизни. Формирование у подростков среднего школьного возвраста представлений  о здоровье, как одной из главных ценностей жизни, формирование здорового образа жизни, включая различные виды деятельности. -  закрепление полученных знаний в повседневной жизни. - совместная работа с родителями.
В рамках эмпирической части данной работы мы определим уровни сформированности представлений и навыков здорового образа жизни у подростков среднего школьного возвраста, а также реализуем программу по ее коррекции выявленных проблем. Таким образом, этапы реализации экспериментального исследования таковы:

1. Подготовительный этап: анализ теоретической литературы и  подбор методов для создания  условий формирования здорового образа жизни у подростков среднего школьного возвраста 
2. Констатирующий этап: выявление уровня сформированности знаний о здоровом образе жизни подростков среднего школьного возвраста на начало эксперимента 
          3. Формирующий этап: разработка и реализация программы «Быть здоровыми хотим» для подростков среднего школьного возвраста.

          4. Контрольный этап: повторная диагностика сформированности основ здорового образа жизни у детей, анализ полученных результатов диагностики, выводы об эффективности реализованной программы.

С целью определения уровня представлений у подростков среднего школьного возвраста возраста о здоровом образе жизни проведен психолого-педагогический эксперимент в МБОУ «Авдинская СОШ» Красноярский край , Уярский район.  В эксперименте участвовали 24  подростка среднего школьного возвраста .

Анализ психолого-педагогической литературы по проблеме исследования выявил критерии сформированности представлений подростков среднего школьного возвраста:
 1) представление подростков среднего школьного возвраста о понятии «здоровый образ жизни»; 
2) представление подростков среднего школьного возвраста о вреде нездорового образа жизни на организм и психику человека.

Были рассмотрены уровни в различной степени: выделены высокий, средний и низкий уровни представлений подростков среднего школьного возвраста о здоровом образе жизни с опорой на следующие показатели:

- высокий уровень: ребенок имеет четкое представление о понятии «здоровый образ жизни»; отрицательно относится к вредным привычкам; настроен на здоровый образ жизни;

- средний уровень: ребенок имеет смутное представление о понятии «здоровый образ жизни»; имеет небольшое представление о вредных привычках; не всегда стремится «настроить себя» на здоровый образ жизни;

- низкий уровень: ребенок не имеет представления о понятии «здоровый образ жизни»; не отрицает вредных привычек; не считает, что человек должен вести здоровый образ жизни.

Основу экспериментального исследования составил комплекс диагностических методов: наблюдение, анкетирование, эксперимент.

С целью определения уровня представлений подростков среднего школьного возвраста о здоровом образе жизни был проведен метод наблюдения за детьми в трудовой деятельности [Приложение 1] и анкетирование [Приложение 2].

Таблица 1: Уровни сформированности представлений школьников 12-13 лет о здоровом образе жизни в начале эксперимента.

	Уровни сформированности

представлений
	Экспериментальная группа
	Контрольная группа

	
	Абсолютное

число
	Относительное

число
	Абсолютное

число
	Относи-

тельное

число

	Высокий
	2
	8,3%
	1
	4,2%

	Средний
	6
	25%
	8
	33,3%

	Низкий
	4
	16,6%
	3
	12,5%

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Анализ проведенных методов наблюдения и анкетирования позволил сделать вывод о том, что уровень представлений подростков среднего школьного возвраста о здоровом образе жизни (у испытуемой группы) в основном – средний и низкий.

Результаты начала эксперимента показали необходимость и целесообразность проведения определенной работы по повышению уровня сформированности представлений подростков среднего школьного возвраста о здоровом образе жизни путем реализации выделенных нами педагогических условий:

- организация целенаправленной трудовой деятельности школьников;

- учет индивидуальных и возрастных особенностей детей;

- эмоциональный комфорт для каждого ребенка;

- установление тактики сотрудничества при взаимодействии детей и взрослых;

- уважение прав ребенка на развитие индивидуальности;

- использование разнообразных целенаправленных методов и форм формирования здорового образа жизни, их оптимальное использование;

- системный и систематический характер методической и воспитательной работы, направленный на формирование здорового образа жизни детей.

Для реализации выделенных психолого-педагогических условий необходимо внести необходимые изменения в воспитательно-образовательный процесс:

- ввести в содержание воспитания детей трудовой аспект;

- отказаться от прямых указаний и перенести акцент на косвенные воздействия через организацию здорового образа жизни;

- рационально и эффективно использовать средства трудовой деятельности детей.

До начала формирующего этапа мы разграничили детей на две группы: экспериментальную – 12 человек (это дети, которые принимали участие в формирующем эксперименте). В контрольную группу вошли те дети, которые не принимали участия в формирующем эксперименте – следующие 12 человек.

Формирующий эксперимент проводился в естественных условиях группы, где создавали обстановку, позволяющую испытуемым детям чувствовать себя непринужденно. При формировании представлений детей о здоровом образе жизни стремились активизировать их трудовую деятельность.

Процесс формирования представлений подростков среднего школьного возвраста о здоровом образе жизни в трудовой деятельности потребовал организации специальных занятий, посвященных этой проблеме, на которых широко использовались средства труда:

1. Наблюдение за детьми во время их игровой и трудовой деятельности [Приложение 1].

2. Анкетирование [Приложение 2].

3. Проведение мероприятия [Приложение 3].

После того, как было организовано и проведено исследование, возникла необходимость проверить эффективность работы по созданию педагогических условий, обеспечивающих формирование представлений подростков среднего школьного возвраста о здоровом образе жизни.

С этой целью проведено контрольное обследование исследуемых детей. Методика контрольного обследования совпадала с методикой констатирующего эксперимента.

При определении уровня представлений подростков среднего школьного возвраста о здоровом образе жизни осуществлялась опора на уровни, выдвинутые в пункте 2.1: высокий, средний и низкий уровни.

Основу контрольного экспериментального исследования составил комплекс диагностических методов, взаимодополняющих друг друга и контролирующих объективность результатов: наблюдение, анкетирование, занятие.

В исследовании приняли участие контрольная и экспериментальная группы подростков среднего школьного возвраста.

Определив уровень сформированности представлений школьников о здоровом образе жизни, мы сравнили полученные данные с результатами констатирующего эксперимента, отразив их в таблице 2:

Таблица 2: Уровни сформированности представлений подростков среднего школьного возвраста о здоровом образе жизни

	Уровни представлений

старших дошкольников
	Экспериментальная группа
	Контрольная группа

	
	В начале эксперимента
	В конце

эксперимента
	В начале эксперимента
	В конце

эксперимента

	
	Абс.

число
	%
	Абс.

число
	%
	Абс.

число
	%
	Абс.

число
	%

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Высокий
	2
	8,3
	4
	16,6
	1
	4,2
	2
	8,3

	Средний
	6
	25
	7
	29,3
	8
	33,3
	8
	33,3

	Низкий
	4
	16,6
	1
	4,2
	3
	12,5
	2
	8,3


Данные Таблицы 2. показывают, что создание и организация педагогически-целесообразной предметно-воспитательной среды позволили в экспериментальной группе значительно уменьшить процент детей, относящихся к низкому уровню сформированности представлений о здоровом образе жизни, по сравнению с контрольной группой: высокий уровень представлений детей повысился на 12,4%, средний уровень повысился на 4,3%, низкий снизился на 16,6%.

 2.2 Разработка программы внеурочной деятельности по формированию основ здорового образа жизни у подростков среднего школьного возвраста.

 По результатам констатирующего исследования была составлена программа «Быть здоровыми хотим», данная  программа   имеет спортивно- оздоровительную направленность. Формирующая программа включает в себя согласно учебному плану МБОУ «Авдинская СОШ» на изучение программного материала отводится 68 часов, из расчета 2 час в неделю 10 занятий; продолжительность одного занятия – сорок минут. Занятия проводились нами, под контролем воспитателя. В формирующем эксперименте принимало участие 8 детей.
Пояснительная записка.
          «Заставить играть нельзя,

увлечь игрой можно».

       Данная  программа   имеет спортивно- оздоровительную направленность.

Обстановка общего кризиса социально-экономических отношений, резкое ухудшение здоровья, рост наркомании и алкоголизма,  - все это требует неотложных контрмер, активного формирования у подрастающего поколения установок на ЗОЖ.

           С самого раннего детства ребенок встречается с игрой, участвуя в которой, примеряет на себя различные роли. Именно в игре ребенок впервые сталкивается с различными видами движений, которые оказывают разностороннее воздействие на организм, развивают различные физические качества. 

Через игру – любимую деятельность детей  можно помочь ребенку сформироваться интересной и неординарной личностью.  Игры обеспечивают мотивацию познания себя, товарищей, окружающего мира; учат четко формулировать свои мысли, формируют смелость публичного выступления. Театрализованные игры учат замечать и оценивать свои промахи и ошибки других.

Считается, что основная функция игры – развлекательная, поэтому игра как развлечение одно из самых полезных занятий.

        Основным условием успешного усвоения программы является знание и свободное владение обширным игровым материалом.  Важнейшее   требование  к  занятиям: дифференцированный подход к обучающимся в зависимости от их знаний, умений, навыков самостоятельного обучения. 


Данная программа включает в себя различные приемы и методы  привлечения и активизации детей в игровой деятельности:

· игровые приемы деления на команды и жеребьевка;

· атрибутика и символика;

· игровые виды награждения (дипломы, медали, призы);

· игровые приемы подведения итогов.

Программа составлена таким образом, что используемые игры доступны детям любого возраста. В процессе подготовки к игровой деятельности и в момент самой игры, дети активно используют имеющиеся у них знания, умения и навыки. 

Творчески используя игру как эмоционально-образное средство влияния на детей, добиваюсь активного выполнения игровых действий.

В ходе игры привлекаю внимание участников к ее содержанию, слежу за точностью движений,  выполнением правил, дозировкой физической и умственной нагрузки, поддерживаю эмоционально-положительное настроение и взаимоотношение играющих, приучаю оказывать товарищескую поддержку, добиваться достижения общей цели и при этом испытывать радость.


В процессе объяснения новой игры использую различные приемы, в зависимости от ее вида, содержания и степени сложности.


Игра объясняется кратко, лаконично, эмоционально, выразительно.   Дается   представление  о   содержании, последовательности игровых действий,  расположении игроков, необходимого материала  и атрибутов, правилах. Основная часть времени отводится конкретным игровым действиям. В конце игры дается оценка положительных действий участников.

Новизна предлагаемой программы состоит в следующем:

· она направлена на решение задачи не только обучения детей здоровому образу жизни, но и их воспитания;

· отличительной чертой данной программы является то, что, в нее включен широкий спектр упражнений, заданий  и игр.

Актуальность и практическая значимость данной программы в  воспитании здорового образа жизни, занятия по ней помогают детям получить много новых знаний, умений  и навыков  в различных областях, а так же поддержать и развить индивидуальные творческие способности, двигательные качества. 

   Теоретическая часть программы даётся в процессе занятий.

   Необходимо отметить, что половина детей не успевают с первого класса, а это значит, что они не были подготовлены к школьным нагрузкам при поступлении в школу, что в сочетании с неблагоприятными условиями в семье и явилось причиной социальной дезадоптации на самых ранних этапах обучения в школе.

Здоровье ребенка можно считать нормой, если он:

Умеет преодолевать усталость (физический аспект здоровья);

Проявляет хорошие умственные способности, любознательность, воображение, самообучаемость (интеллектуальный аспект здоровья);

Честен, самокритичен (нравственное здоровье);

Коммуникабелен (социальное здоровье);

Уравновешен (эмоциональный аспект здоровья).

Цель программы:  cохранение и укрепление здоровья детей через приобщение к здоровому образу жизни.

Основные задачи программы.

Обучающие:

1) Обучить комплексам физических упражнений с оздоровительной  направленностью

2) Научить простейшим способам контроля за физической нагрузкой и функциональным состоянием организма. 

3)  Способствовать расширению кругозора учащихся; 

Развивающие:

4) Развитие у детей потребности в создании здоровой окружающей среды в школе и семье

5) Развивать активность и самостоятельность; 

6) активизировать двигательную деятельность детей. 

7) Развитие познавательных психических процессов (восприятие, внимание, воображение, мышление, память, речь);

Воспитательные:

· Способствовать формированию ответственного поведения к своему здоровью;

· Формирование установки на здоровый образ жизни

· Воспитывать активность у детей, чувство взаимопонимания, поддержки

· Место предмета в учебном плане.
 Согласно учебному плану МБОУ «Авдинская СОШ» на изучение программного материала отводится 68 часов, из расчета 2 час в неделю.

              2. Содержание программы

Введение. (2ч) Знакомство с коллективом, с правилами техники безопасности, правилами поведения, сдача контрольных нормативов (входные выходные тесты).  Что такое здоровый образ жизни?

             Теоретическая часть: беседа

             Практическая часть: входной, выходной зачет физического развития. 

1 раздел Основы здорового образа жизни. (7 ч)

1. Режим дня, учёбы и отдыха. (1 ч)

             Индивидуальность построения режима дня. Значение режима дня для сохранения здоровья и успешной работы в школе. Правила рациональной организации учебной деятельности ученика. Чередование видов деятельности, учебы и отдыха.

            Теоретическая часть: беседы, конкурсы, викторины

            Практическая часть: составление индивидуального режима дня

2. Здоровье и здоровый образ жизни (1 ч) 

Факторы, влияющие на здоровье человека. Правила и нормы здорового образа жизни.

            Теоретическая часть: беседы, групповая дискуссия, рассказы, 

            Практическая часть:  конкурс рисунков,  

3. Личная гигиена.  (1 ч)

           Части тела человека.  Забота о глазах. Как ухаживать за ногтями.  Правила личной гигиены. Правила ухаживания за зубами.

          Теоретическая часть: чтение и обсуждение правил личной гигиены.

          Практическая часть: составление комплекса мероприятий по уходу за кожей тела, волосами, полостью рта, одеждой, обувью.

4. Основы рационального питания. (1 ч) 

       Значение витаминов и микроэлементов для строительства организма человека. Правила питания и вред переедания. Соблюдение гигиенических правил.

      Теоретическая часть: беседы, викторины, конкурс пословиц и загадок.

      Практическая часть: составление индивидуального меню на неделю.

    5.Значение физкультуры и закаливания для сохранения здоровья. (2 ч)

        Физические занятия и спорт, их значение для укрепления здоровья, развития силы, выносливости, ловкости, быстроты, воспитания воли и характера. Основные принципы закаливания.

        Теоретическая часть: беседы, викторины, конкурсы загадок.

        Практическая часть: соревнования, конкурс подвижных игр.

4. Антиалкогольное и антитабачное воспитание. (1 ч)

       Полезные и вредные привычки.  Значение семьи в формировании здоровых установок. Влияние вредных привычек на внешний вид и самочувствие человека.

         Теоретическая часть:  беседы

        Практическая часть:  конкурс рисунков и плакатов.

2 раздел. Подвижные игры (59ч)
2.1.   Подвижные игры. (50 ч)

Теория. ( в процессе занятия) Из истории возникновения игр. Виды игр. Их сходства и различия. Правила игр и условия их выполнения. Подведение итогов игры.

Игры  малой подвижности. 

Практика. Игры малой подвижности: 

игры-знакомства «Трям-здравствуйте»,  «Доброжелатель»,

 игры-приветствия «Поймай привет», «Приятно познакомиться».                                   

игры на развитие внимания и сообразительности: «Волна»,  «Летает - не летает», «Колечко»;  

на развитие координации движений «Автогонки», «Болотные кочки», «Кто больше»,  «Не оступись»,  

на мгновенную реакцию «Кто скорее», «Не промахнись»,  

на развитие глазомера «Попади в цель»,  «Глазомер»; 

 на развитие слуха «Где звенит?»,  «Кто это?»,  Что звучит?»;   

на развитие  осязания  «Узнай на ощупь»,   «Фрукты-овощи»;


 на развитие памяти «Эхо»,  «Что изменилось?»; 

логического мышления и речи «Лес, озеро, болото»,  «Менялки»;  с карандашом и бумагой «Небывалый зверь», «Рисуем по кругу».

Игры с предметами: кеглями, обручами,  мячом, скакалкой,  воздушными шариками,  скамейкой.

Практика.  Игры с кеглями:  «Не урони»,  «Слалом»,  «Танцевальный марафон»,    «Кто скорее»,  

 с обручами:  «Теремок», «Прокати – не урони», «Пролезь в обруч» 

с мячом:   «Раз, два, три – лови»,   «Удержи мяч»,   «Земля, воздух,  вода, огонь»,  «Горячий мяч». 

Игры большой подвижности: русские народные игры, игры народов нашей страны,  игры-эстафеты.

Практика. Русские народные игры: «Горелки», «Краски», «Пятнашки», «Лапта», «Кот и мыши», «Третий лишний», «Штандр».

 Мордовские народные игры: «Салки», «Котел», «Круговой». 

Татарские народные игры «Займи место», «Ловишки»,  «Угадай и догони», «Хлопушки».

 Игры народов Коми: «Невод», «Охота на оленей». 

Удмуртские народные игры: «Водяной», «Догонялки», «Водяной». 

Чувашские народные игры: «Рыбки», «Летучая мышь», «Хищник в море». Якутские  народные игры: «Сокол и лиса», «Волк и жеребята»,  «Летящий диск», «Оленьи упряжки». 

2.2 Сюжетно-ролевые игры. (2 ч)
Теория. ( в процессе занятия)  Характеристика игр, их особенности, сходство и различие с другими видами игр.    

Практика  «Автомобили и пешеходы», «Автобус»,  «Королевство», «Перевертыши», «Игра в рифмы»,  «Заверши фразу», «Новые слова».

2.3  Игры-драматизации  (2 ч)

Теория. ( в процессе занятия)  Характеристика игр, их особенности, сходство и различие с другими видами игр.  

Практика.  «Репка», «Теремок», «Ежик в тумане».  

2.4  Хороводные игры.   (2 ч)               

Теория. ( в процессе занятия)  Из истории возникновения хороводных игр. Их отличительные особенности от других игр. Игры к различным народным праздникам.

 Практика.  «Как у дяди Трифона», «Пошла коза по лесу»,  «Ой, калина, калина»

2.5 Спортивно-игровые программы  (3 ч) 

      на все виды игр «Ай да мы», «Малые олимпийские игры», «Сказочные эстафеты», «Веселые старты», «Соревнования».

3.Учебно-тематический план

	№

п/п
	Наименование разделов, 

тем
	Всего часов
	Из них

	
	
	
	Тео-рия
	Практика

	
	Введение
	2
	0,5
	1,5

	1 раздел
	Основы здорового образа жизни
	7
	3,5
	3,5

	1.1
	Режим дня, учёбы и отдыха
	1
	0,5
	0,5

	1.2
	Здоровье и здоровый образ жизни
	1
	0,5
	0,5

	1.3
	Личная гигиена
	1
	0,5
	0,5

	1.4
	Основы рационального питания
	1
	0,5
	0,5

	1.5
	Значение физкультуры и закаливания для сохранения здоровья
	2
	1
	1

	1.6
	Антиалкогольное и антитабачное воспитание
	1
	0,5
	0,5

	2 раздел
	Подвижные игры
	59
	2
	57

	2.1
	Подвижные игры
	50
	0
	50

	2.2
	Сюжетно-ролевые игры
	2
	0
	2

	2.3
	Игры драматизации
	2
	0
	2

	2.4
	Хороводные игры
	2
	1
	1

	2.5
	Спортивно-игровые программы
	3
	1
	2

	
	
	
	
	

	
	Итого
	68
	6
	62


4.Планируемые результаты освоения программы.

В итоге обучения учащиеся должны знать:

· Основные режимные моменты 

· Правила поведения учащихся в школе

· Правила личной гигиены

· Технику безопасности в подвижных играх и играх с предметами.

Уметь:

· Планировать свое время

· Поддерживать чистоту тела и иметь опрятный внешний вид

· Уметь составлять режим дня.

· Четко выполнять правила игры;

· Объяснять  правила игры товарищам

Владеть:

· Основными правилами сохранения здоровья

· Практическими упражнениями, помогающими заботиться о своем здоровье

Способы проверки знаний:


-  мини-зачет;


-  контрольное  занятие;

-  конкурсно-игровая программа;

         - спортивно-игровая программа.

5.Материально-техническое обеспечение образовательного процесса.

Для успешной работы необходимо:

-  спортивный зал;

-  достаточное количество инвентаря;

- малые мячи,

- волейбольные мяч,

- футбольные мячи,

- скакалки,

- кегли,

- разноцветные флажки,

- обруча,

-  методическая литература для разработки игровых программ;

Методическое обеспечение

	Раздел


	Используемые формы

организации процесса
	Методическое

оснащение
	Формы

подведения итогов

	Введение


	Беседа, чтение и обсуждение научно-популярной литературы
	Выставка книг о здоровье, словесный,

наглядный
	Собеседование, мини-зачёт



	Режим дня, 

учёбы и отдыха


	Беседы, чтение и обсуждение научно-популярной литературы, конкурсы викторины
	Книги Обухова Л. А.; Лемяскина Н. А. Уроки здоровья. – Воронеж, 1999


	Составление индивидуального режима дня 



	Здоровье и здоровый образ жизни


	Конкурсы, викторины групповая дискуссия, рассказы,экскурсия в школьный медпункт
	Книги, Обухова Л. А.; Лемяскина Н. А. Уроки здоровья. – Воронеж, 1999
	Конкурс рисунков, игра-путешествие



	Личная гигиена


	Беседы, чтение и обсуждение научно-популярной литературы, конкурсы, викторины.
	Книги, плакаты, индивидуальные средства гигиены (зубная щетка, расческа), щетка для одежды
	Составление комплекса мероприятий по уходу за кожей тела, волосами, полостью рта.

	Основы рационального питания


	Беседы, чтение и обсуждение научно-популярной лит-ры, конкурс пословиц и загадок, 
	Книги, плакаты

Баль Л.В., Ветрова В.В. Букварь здоровья. Для дошкольников и младших школьников. – М.:ТЦ «Сфера», 2000.
	 составление индивидуально-го меню 



	Значение физкультуры

 и закаливания 

для сохранения здоровья
	Беседы, чтение и обсуждение научно-популярной литературы,

конкурс пословиц и загадок.
	Книги

Баль Л.В., Ветрова В.В. Букварь здоровья. Для дошкольников и младших школьников. – М.:ТЦ «Сфера», 2000.
	Соревнования, праздники,  конкурс подвижных игр.



	Антиалкоголь-ное и 

антитабачное воспитание
	Чтение и обсуждение научно-популярной литературы.
	Книги, брошюры.

Баль Л.В., Ветрова В.В. Букварь здоровья. Для дошкольников и младших школьников. – М.:ТЦ «Сфера», 2000.
	Конкурс рисунков и плакатов.



	Самопознание и саморегуляция


	Чтение и обсуждение научно-популярной литературы, ролевые игры, 
	Книги, брошюры. 

Баль Л.В., Букварь здоровья. Для дошкольников и младших школьников. – М.:ТЦ «Сфера», 2000.
	Тестирование 



	Подвижные игры
	Беседа, игра-эстафета, игра-сказка, игра-хоровод, конкурс
	Словесный (объяснение, указание), наглядный (показ), практический (упражнения, закрепление)
	Тестирование,

открытое  занятие,

спортивные

программы,

итоговое

занятие


Уровень физической подготовленности подростков среднего школьного возвраста
	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное

упражнение
	Возраст, лет
	УРОВЕНЬ

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1.
	Скоростные
	Бег 30 м, с
	12
13
	7,5 и выше

7,1
	7,3 – 6,2

7,0 – 6,0
	5,6 и ниже

5,4
	7,6 и выше

7,3
	7,5 – 6,4

7,2 – 6,2
	5,8 и ниже

5,6

	2.
	Координа​ционные
	Челночный бег 3х10 м, с
	12
13
	11,2 и выше

10,4
	10,8 – 10,3

10,0 – 9,5
	9,9 и ниже

9,1
	11,7 и выше

11,2
	11,3 – 10,6

10,7 – 10,1
	10,2 и ниже

9,7

	3.
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	12
13
	100 и ниже

110
	115 – 135

125 – 145
	155 и выше

165
	85 и ниже

90
	110 – 130

125 – 140
	150 и выше

155

	4.
	Выносли​вость
	6-ти минутный бег, м
	12
13

	700 и менее

750
	750 – 900

800 – 950
	1100 и выше

1150-»-
	500 и менее

550
	600 – 800

650 – 850
	900 и выше

950-»-

	5.
	Гибкость 
	Наклон вперед из положения сидя, см
	12
13
	1 и ниже

1-»-


	3 – 5

3 – 5


	+9 и выше

+7,5-»-


	2 и ниже

2-»-


	6 – 9

5 – 8


	+12,5 и выше

+11,5-»-



	6.
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине из виса, колич. раз (М)

на низкой перекладине из виса лежа , колич. раз (Д).
	12
13

	1

1


	2 – 3

2 – 3


	4 и выше

4-»-


	2 и ниже

3-»-


	4 – 8

6 – 10


	12 и выше

14-»-




2.3 Результаты опытно-экспериментальной работы
  После реализации проекта в 2016 начале 2017 года были проведены повторные анкетирование и тестирования. В 7 классе больше половины детей показали высокий уровень знаний о ЗОЖ (55%) и знаний о строении и функциях организма человека (60%). Средний и удовлетворительный уровень показали соответственно 45% и 40% детей (таблица 6).

Результаты диагностики  2016 г. 7 класс
Таблица 6
	
	Уровень знаний о ЗОЖ
	
	Уровень знаний о строении и функциях организма человека

	
	кол-во человек
	%
	
	кол-во человек %
	

	Высокий
	11
	55
	Высокий
	12
	60

	Средний
	9
	45
	Удовлет.
	8
	40

	Низкий
	0
	0
	Неудовл.
	0
	0

	
	
	
	
	
	


 
Были проведены пробные тестирования и в 8  классе, где не была внедрена программа «Быть здоровыми хотим», мы видим следующие результаты: высокий уровень знаний о ЗОЖ составил 35%, средний 50%, низкий 5%. Уровень знаний о строении и функциях организма человека: высокий 40%, удовлетворительный 55%, неудовлетворительный 5% (таблица 7).
Результаты диагностики  2016г. 8 класс
Таблица 7
	
	Уровень знаний о ЗОЖ
	
	Уровень знаний о строении и функциях организма человека

	
	кол-во человек
	%
	
	кол-во человек %
	%

	Высокий
	7
	35
	Высокий
	8
	40

	Средний
	10
	50
	Удовлет.
	9
	55

	Низкий
	1
	5
	Неудовл.
	3
	5

	
	
	
	
	
	


Для сравнения и первого и второго эксперимента в 7-8 классе результаты были представлены в виде диаграмм.

На первой диаграмме (рис.1) отражен рост высокого уровня знаний о ЗОЖ с 25 до 55%, отсюда произошло снижение среднего уровня с 55 до 45% и падение низкого уровня до нулевой отметки.
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Рисунок 1. Уровни знаний о ЗОЖ в 7 классе

В целом это хорошие показатели, показывающие, что школьники хорошо представляют себе, какие предпринять шаги к сохранению своего здоровья. В этом вопросе многие ребята показали, что способны самостоятельно «без подсказок взрослых» понимать, что с детских лет необходимо заботиться о здоровье.

Диаграмма 2 (рис.2) показала, что уровень знаний о строении и функциях организма человека существенно повысился.
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Рисунок 2. Уровни знаний о строении и функциях организма человека в 7классе
Если в начале года  высокий уровень знаний показали лишь 30%, то в конце года таких детей стало в два раза больше (60%). Удовлетворительный уровень знаний понизился на 10%, отметка неудовлетворительный уровень понизилась до 0.

На 3 диаграмме (рис.3) мы видим показатели 6 класса. 
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Рисунок 3. Уровни знаний о ЗОЖ в 8 классе

На диаграмме мы можем видеть, что результаты фактически не изменились.

Высокий уровень знаний о здоровом образе жизни в начале года составил 30%, в конце 35%, не изменился и средний показатель, он составил 50%, низкий уровень знаний изменился: в начале года он составил 20%, а в конце 5%.
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Рисунок 4. Уровни знаний о строении и функциях человеческого организма в 8классе

В начале года высокий уровень знаний показали 35% детей, в конце это число не существенно повысилось до 40%, удовлетворительный уровень знаний о строении и функциях человеческого организма также немного повысился и составил 55%, неудовлетворительный уровень на начало года составил: 15%, на конец года 5%.

Проанализировав полученные результаты, можно сделать следующие выводы: внеурочная деятельность дополняя  учебный  процесс учащихся класса внесла положительные результаты по формированию у детей ЗОЖ, привела к переоценке детьми своего образа жизни в связи с изменением их представлений о ЗОЖ, о значении ведения ЗОЖ для сохранения и укрепления их здоровья.

Это говорит о том, что использование нами в проекте формы и методы формирования знаний о ЗОЖ, такие как уроки здоровья, практические задания, развивающие и подвижные игры, литературные чтения были эффективными. 
Выводы по второй главе

Из всего выше изложенного можно сделать выводы. Знания о здоровом образе жизни у обучающихся необходимо формировать в школьном периоде до пятнадцати лет. Лучший метод для формирования знаний о здоровом образе жизни – внеурочная деятельность. Многие педагоги во внеурочной деятельности применяют методы  для формирования знаний о здоровом образе жизни. Мы выявили в нашей выпускной квалификационной работе , что процесс формирования основ здорового образа жизни у подростков среднего школьного возвраста - будет успешным, если будет разработана и внедрена специальная программа внеурочной деятельности, направленная на пропаганду и формирование приоритетов здорового образа жизни. С помощью програмы будет создана база во внейрочной деятельности , которая создаст все условия для планомерного формирования знаний о здоровом образ е жизни подростков среднего школьного возвраста.

Заключение
В результате выполненной выпускной квалификационной работы нами был изучен и проанализирован теоретический материал по формированию знаний о здоровом образе жизни у подростков среднего школьного возвраста во внеурочной деятельности. В ходе выполнения выпускной квалификационной работы мы определили, что знания о здоровом образе жизни нужно формировать в школьном возрасте, от это зависит здоровье человека в последующие годы.

В рамках эмпирической части данной работы мы определии уровни сформированности представлений и навыков здорового образа жизни у подростков среднего школьного возвраста, а также реализовали программу по ее коррекции выявленных проблем. Таким образом, этапы реализации экспериментального исследования таковы:

Подобраны методы исследования для подростков среднего школьного возвраста: метод наблюдения, метод структурированного интервью и модифицированный вариант методики изучения коммуникативных навыков для создания  условий формирования здорового образа жизни у подростков среднего школьного возвраста.
  Формирующий эксперимент проводился в естественных условиях группы, где создавали обстановку, позволяющую испытуемым детям чувствовать себя непринужденно. При формировании представлений детей о здоровом образе жизни стремились активизировать их трудовую деятельность.

После того, как было организовано и проведено исследование, возникла необходимость проверить эффективность работы по созданию педагогических условий, обеспечивающих формирование представлений подростков среднего школьного возвраста о здоровом образе жизни. Разработана и апробирована программа «Быть здоровыми хотим» подростков среднего школьного возвраста. Формирующая программа включила в себя  занятия направленные на создание благоприятной атмосферы, настрой на совместную работу, на сплочение детской группы, на коррекцию агрессивных проявлений, на обучение совладания с агрессией, гневом, конфликтом методами бумаготерапии, изотерапии, лепки, сочинения история и пр., а также на закрепление полученных знаний, умений и навыков.

 С этой целью проведено контрольное обследование исследуемых подростков среднего школьного возвраста.  Методика контрольного обследования совпадала с методикой констатирующего эксперимента.

На основании сделанных выводов повторной диагностики мы можем назвать проведенную формирующую работу эффективной: реализация программы «Быть здоровыми хотим» для подростков среднего школьного возвраста. В рамках реализации здоровье сберегающих образовательных технологий педагоги могут использовать следующие формы учебной и внеклассной работы: беседы, работу с книгой, утренники, игры, соревнования, уроки и праздники здоровья.

Все эти мероприятия способствуют формированию у ребёнка знаний о ЗОЖ, позиции признания ценности здоровья, чувства ответственности за сохранение и укрепление своего здоровья.

Цель достигнута.
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Приложение 1
План наблюдения за подростками  среднего школьного возвраста
1.  Проявление интереса к здоровому образу жизни:

а) проявляет или не проявляет интерес к здоровому образу жизни;

б) проявляет активный или неактивный интерес.

2. Представления о здоровом образе жизни:

а) имеет или не имеет представление о здоровом образе жизни.

б) полнота представлений о здоровом образе жизни.

Приложение 2
Анкета для подростков  среднего школьного возвраста
1.  Имеешь ли ты представление о понятии «здоровье»?

2. Как ты понимаешь словосочетание «здоровый образ жизни»?

3. Ведешь ли ты здоровый образ жизни?

4. Что ты делаешь для того, чтобы быть здоровым??

5. Делаешь ли ты утреннюю зарядку?

6. Выполняешь ли ты утренние водные процедуры?

7. Умеешь ли ты плавать?

8. Умеешь ли ты кататься на лыжах и коньках?

9. Что такое труд?

10. Любишь ли ты трудиться?

11. Входит ли в понятие здорового образа жизни трудовая деятельность?

12. Как ты трудишься?

13. Знаешь ли ты, что такое «вредные привычки»?

14.Знаешь ли ты о последствиях вредных привычек?

15. Почему нужно соблюдать здоровый образ жизни?

16.Как ты думаешь, правильно ли, что труд есть основа здорового образа жизни?

Приложение 3

Анкета для учащихся 7-8 классов
«Отношение детей к ценности здоровья и здорового образа жизни»
 Внимательно прочитай и ответь на вопросы
1.  Представь, что ты приехал в летний лагерь. Твой лучший друг, который приехал вместе с тобой, забыл дома сумку с вещами и просит тебя помочь ему. Отметь, какими из перечисленных предметов не стоит делиться даже с самым лучшим другом:

Мыло, зубная паста, мочалка, зубная щетка шампунь тапочки, полотенце для тела

2.  На дверях столовой вывесили два варианта расписания приема пищи: одно расписание – правильное, другое неправильное. Определи и отметь правильное расписание

Завтрак 8.00

Обед 13.00

Полдник 16.00

Ужин 18.00

Завтрак 9.00

Обед 15.00

Полдник 18.00

Ужин 21.00

3.  Оля, Вера и Таня не могут решить, сколько раз в день нужно чистить зубы. Отметь тот ответ, который тебе кажется верным:

Оля: зубы нужно чистить по вечерам, чтобы удалить изо рта все скопившиеся за день остатки пищи.

Вера: зубы чистят утром и вечером.

Таня: лучше чистить зубы по утрам, чтобы дыхание было свежим весь день.

4.  Ты назначен дежурным и должен проследить за тем, как твои друзья соблюдают правила гигиены. Отметь, в каких случаях ты посоветуешь им вымыть руки:

Перед чтением книги перед едой

Перед посещением туалета, перед тем как идешь гулять

После посещения туалета после игры в баскетбол

После того как заправил постель после того как поиграл с

Кошкой

5.  Как часто ты посоветуешь своим друзьям принимать душ?

Каждый день, 2-3 раза в неделю, 1 раз в неделю

6.  Твой товарищ поранил палец. Что ты ему посоветуешь?

Положить палец в рот

Подставить палец под кран с холодной водой

Помазать ранку йодом

Помазать кожу вокруг ранки йодом

7.  Какие из перечисленных условий ты считаешь наиболее важными для счастливой жизни? Выбери 4 из них:

Иметь много денег

Иметь интересных друзей

Много знать и уметь

Быть красивым и привлекательным

Быть здоровым

Иметь любимую работу

Быть самостоятельным

Жить в счастливой семье

8.  Какие условия для сохранения здоровья ты считаешь наиболее важными? Выбери 4

Регулярные занятия спортом

Деньги, чтобы хорошо питаться и отдыхать

Хороший отдых

Знания о том, как заботиться о здоровье

Хорошие природные условия

Возможность лечиться у хорошего врача

Выполнение правил ЗОЖ

9.  Что из перечисленного присутствует в твоем распорядке дня? Отметь цифрами: «1»-ежедневно; «2»- несколько раз в неделю; «3»-очень редко или никогда.

Утренняя зарядка, пробежка

Прогулка на свежем воздухе

Завтрак

Сон не менее 8 часов

Обед

Занятия спортом

Ужин

Душ, ванна

10.  Какие мероприятия по охране здоровья проводятся в классе? «1»-проводятся интересно; «2»-проводятся неинтересно; «3»- не проводятся:

Уроки, обучающие здоровью

Спортивные соревнования

Классные часы о том, как заботиться о здоровье

Викторины, конкурсы, игры

Показ фильмов о том, как заботиться о здоровье

Праздники на тему здоровья.

 
Приложение 4
ТЕМА: Глаза, уши, язык, нос - наши умные помощники. (обобщающий урок здоровья по теме «Органы чувств» )
Цели:

·  Обобщить знания детей о четырех помощниках человека - органах чувств и их функциях. Способствовать осознанию детей необходимости каждого органа чувств в отдельности и всех вместе при восприятии окружающего мира.

·  Научить учащихся приемам профилактики заболеваний органов чувств.

·  Воспитывать желание заботиться о своем здоровье.

Оборудование:

·  Ура, физкультура! 
·  Индивидуальные карточки с изображением органов чувств.

·  Бутылочки для практической работы.

·  Высказывания М.В.Ломоносова, записанные на доске.

·  Кроссворд.

1. Орг. момент[image: image8.png]



(Дети строятся у доски).

Долгожданный дан звонок - начинается урок.

Ребята сегодня у нас на уроке гости.

Поприветствуем их:

Добрый день солнцу и птицам,

Добрый день улыбчивым лицам.

(Дети садятся по местам)

А теперь улыбнитесь друг другу.

Улыбнитесь мне.

2. Сообщение темы урока

Сегодня мы продолжаем изучать организм человека. Хочется, чтобы на уроке вам было интересно, чтобы всё о чём пойдёт разговор, оказалось для вас полезным. А о чём пойдёт речь вам подскажут загадки, которые вы должны отгадать:

Два братца глядятся - друг друга не видят

(глаза)

Один говорит, двое слушают

(язык и уши)

Между двух светил я в середине один

(нос)

Итак, тема нашего урока (читаем с доски): “Глаза, уши, язык, нос – наши умные помощники”.

Мы с вами обобщим знания о наших умных помощниках и поведём разговор об их охране и приёмах профилактики заболеваний органов чувств.

3. Закрепление и обобщение знаний

Начнём наш разговор о глазах:

Какое значение для нас имеют глаза?

(Они помогают видеть всё, что есть вокруг, различать и узнавать предметы, их цвет, форму, величину. Благодаря зрению, мы получаем 80% информации об окружающем мире.

Благодаря зрению, мы видим препятствия, которые необходимо преодолевать, тем самым сохраняя нам жизнь и здоровье.)

Закройте глаза. Представьте, что вы навсегда потеряли способность видеть. Мы не увидим солнца, неба, птиц, маму с папой… Мы не сможем читать книги, смотреть кинофильмы. Мы не сможем шить, рисовать и многое другое делать руками (открывают глаза).

[image: image5.png]



Приходилось ли вам видеть слепых людей?

Что вы при этом чувствовали? (жалость)

Особую жалость вызывают слепые дети.

Природа заботливо охраняет орган зрения. Веки и ресницы защищают глаза от яркого света и пыли. Веки внутри влажные. Мигая, они все время смывают с глаз пылинки. Если в опасной близости от глаза появляется какой-нибудь предмет - веки захлопываются. Если в глаз попала соринка, то её сейчас же смывает выделившаяся слеза. Брови не дают попасть в глаза капелькам пота, стекающим со лба.

А для человека самое главное - это то, что нам надо следить за своим зрением и соблюдать правила гигиены по уходу за ним.

Об этом вы еще раз напомните друг другу. (Дети читают стихотворение).

Глаз поранить очень просто,

Не играй предметом острым!

Глаза не три, не засоряй,

Лёжа книгу не читай!

На яркий свет смотреть нельзя,

Тоже портятся глаза![image: image9.png]



Телевизор в доме есть –Упрекать не стану,

Но, пожалуйста, не лезь

К самому экрану.

И смотри не все подряд,

А передачи для ребят.

Не пиши, склонившись низко,

Не держи учебник близко.

И над книгой каждый раз

Не сгибайся, как от ветра –

От стола до самых глаз

Должно быть 40 сантиметров.

Все: Мы хотим предостеречь!

Нужно всем глаза беречь!

К этим правилам мне хотелось бы добавить ещё вот что. Через каждые полчаса чтения или письма, необходимо делать перерыв, посидеть с закрытыми глазами или сделать гимнастику для глаз. Мы уже знаем с вами несколько видов зрительной гимнастики.

Открываем учебники. 
Здесь дан новый комплекс упражнений для глаз. Их вы дома сегодня поучитесь выполнять в перерывах при выполнении домашнего задания и чтении книг, а иллюстрации помогут вам.

Давайте подведем итог всему сказанному.

Вывод: Глаза наши помощники. Они помогают нам познавать окружающий нас мир, предупреждают нас об опасности, помогают принимать нужные решения, учат выполнять различную работу.

М.В. Ломоносов писал (читаем с доски): «Глаза человека – это точный измерительный прибор»
Окружающий нас мир полон различных звуков: шум ветра, пение птиц, звуки музыки, речь людей. С помощью органов слуха мы слышим эти звуки. Слух, как и зрение, обогащают наше восприятие мира, разнообразит жизнь. А слышит человек при помощи ушей.

А зачем человеку два уха?

К сожалению, бывают такие ситуации, когда человек теряет возможность слышать одним ухом, тогда он обходится оставшимся. Хотя это и хуже. Два уха обеспечивают надёжность слуха.

Для глухих людей мир слишком беден, а глухого человека надо научить говорить. Но как? В специализированных  школах глухих людей учат узнавать речь по артикуляции губ.

Потеря слуха – большое несчастье, поэтому слух надо беречь.
- Давайте прочитаем памятку о том, что нужно помнить, чтобы сохранить хороший слух (дети читают цепочкой по очереди, учитель комментирует)

1. Не слушайте слишком громкую музыку.

Сильные звуки притупляют чувствительность слуха, к тому же, громкая музыка не всем может нравиться, громкая музыка угнетает самочувствие людей, особенно пожилых. Когда включаете музыку, оглянитесь вокруг, подумайте о ваших соседях. Люди, часто пребывающие среди громких звуков, рано теряют слух, слышат хуже других людей.

2. Не ковыряйте в ушах спичками и другими острыми предметами.

Уши надо регулярно мыть с мылом, чтобы в них не скапливалась грязь. От этого ухудшается слух, возникают заболевания, которые могут привести к глухоте. Уши чистят туго скрученной ваткой, смоченной в теплой воде.

3. Не простужайтесь, не ходите в холодную погоду без головных уборов.

4. Если в ухе возникла боль, немедленно обратитесь к врачу.

Все это приводит к отрицательным последствиям. Ухудшают слух курение и алкоголь, которые постепенно влияют на остроту слуха.

А вот что говорится о слухе в рубрике “это интересно”:

У многих животных слух в несколько раз лучше, чем у человека. Например, у собак почти в 2 раза, у кошек в три с половиной раза, а у летучих мышей в 5 раз.

Итак, подведем итог.

Вывод: Ухо – очень важный и нужный орган. Оно улавливает и передает нам звуки окружающего мира. Нужно соблюдать правила гигиены и охранять органы слуха, еще одного нашего помощника – уха.

Ребята, Настя к уроку приготовила сочинение-загадку. Давайте её послушаем. (Выходит, рассказывает)

Я – маленький, толстенький, розовый и всегда мокрый. Все говорят, что мой домик тесный, но мне он нравится. Я люблю, когда ко мне приходят гости. Гостей я пробую на вкус. Сладких, солёных, кисленьких я пропускаю, а вот горьких – нет. Если б меня не было на свете, то люди не смогли бы разговаривать. Угадай, кто я? (язык)

Язык тоже один из наших помощников. Если мы ненароком возьмём в рот что-нибудь противное, или несвежее, язык тотчас это почувствует.

Давайте по рисункам (карточки на столах) определим чувствительность языка к вкусу и пищи.

Кончик языка – чувствителен к сладкому.

Край – к кислой и солёной пище.

Основание - к горькой пище.

Качество пищи языку помогают определить органы зрения и обоняния. Работая совместно, они как бы предупреждают нас:

“Не ешь. Это опасно”

“Ешь, но немного”

“Это вкусно. Ешь, не бойся”

И так же, как другие органы чувств, он “требует” к себе бережного отношения.

Слишком горячая пища обжигает язык и мы почти не чувствуем вкуса, поэтому горячую пищу употреблять не рекомендуется.

Курение тоже притупляет чувство вкуса

Вывод: Язык помогает нам различать вкус пищи и определить её доброкачественность. Язык помогает нам в переработке пищи во рту. Без языка невозможна нормальная человеческая речь. Работает совместно с органами зрения и обоняния.

Продолжая наш разговор об органах чувств, поговорим еще об одном помощнике… Это… (нос).

Зачем человеку нос?

Через нос мы дышим, в носу воздух очищается от пыли, нос имеет каналы, соединяющие его со ртом и даже ухом. Мы различаем в окружающем нас мире очень много запахов.

(На столах коробочки с ваткой пропитанной духами, соком лимона, хлоркой).

Давайте определим по запаху, что это? ( Коробочка 1, 2, 3)

Для чего человек должен обладать способностью чувствовать запахи?

Приятные запахи доставляют радость: запах цветов, леса.

Предупреждают об опасности – утечка газа, испорченная пища и т.д.

Мы говорили о том, что НОС – фильтр, печка, сторож

Докажите, почему.

В носу имеются реснички, к которым прилипают различные пылинки, попадающие в ном вместе с воздухом.

В каналах носа очень жарко, так как по ним протекает кровь, а воздух согревается.

В окружающем нас мире очень много запахов. Это запахи цветов,

В окружающем нас мире очень много запахов. Это запахи цветов, гари, дыма, яблок, гнили, разложения и т.д., т.е. некоторые из них предупредительные. Так природа позаботилась о нашей безопасности.

Давайте попробуем сочинить загадку по опорным словам и вопросам про нос.

Что делает? Как? Согревает как в печке

Согревает, очищает, но не фильтр.

Сторожит, но не сторож.

Кто это?

ВЫВОД: Нос очищает, согревает и сторожит, чтобы человек вдыхал чистый и свежий воздух.

При насморке мы не ощущаем запахов и это очень неудобно. У человека с насморком меняется речь.

Вредно влияет на обоняние курение. Оно притупляет способность различать запахи. Злостные курильщики запахи чувствуют хуже и меньше их различают.

Дикие животные тоже имеют обоняние и гораздо более тонкое, чем у человека. Они по запаху находят съедобные листья и травы, в случае заболевания разыскивают и едят лекарственные растения и ягоды, нос надёжно предупреждает их о ядовитых травах, грибах и ягодах.

- А сейчас Вера и Максим расскажут о народных средствах лечения от насморка.

1. Отличное средство от насморка - каланхоэ, комнатный цветок.

Лист вымыть, измельчить, отжать сок и пипеткой закапать в нос 1-2 капли. Через несколько секунд вы начнете чихать и тем самым прочистите нос. Кроме того это лекарственное растение убивает микробы.

2. В борьбе с насморком можно использовать свекольный сок, перемешав его с медом.

(1 ч. л. меда и 2,5 ч. л. свекольного сока). Капать по 5-6 капель в каждую ноздрю.

1. А вот еще один рецепт:

Если случится тебе простудиться,

Привяжется кашель, поднимется жар,

Придвинь к себе кружку, в которой дымится

Слегка горьковатый душистый отвар

(так говорится об отваре из ромашки аптечной)

Чтобы не было насморка, необходимо подумать и о профилактике. Закаливание поможет противостоять простудные заболевания. Ежедневно промывайте носоглотку подсоленной водой. А так же профилактическим средством является массаж точек у крыльев носа, переносице, потирание под носом. Давайте его разучим.

Массаж:

Потирание крыльев носа (указательным пальцем).

Потирание указательным пальцем переносицы.

Потирание от крыльев до переносицы снизу вверх и сверху вниз.

Потирание под носом.

Потирание кончика носа ладонью.

Такой массаж нужно делать утром и вечером 1 – 2 минуты.

ИТОГ

Итак, глаза, уши, нос, язык – это органы чувств, или наши умные помощники.

Для чего человеку необходимы здоровые органы чувств? Они позволяют нам воспринимать окружающий мир, наслаждаться его красотой)

Какую “ работу” выполняют глаза? А уши? Нос? Язык? Глаза видят. Уши слышат. Нос воспринимает запахи. Язык узнает вкус.)

Работают эти органы совместно друг с другом. Они имеют память, помогают, дополняют друг друга. Для того, чтобы они были действительно умными помощниками человека, их нужно беречь. Непоправимый вред наносят вредные привычки: курение и токсикомания. Обобщить знания по этой теме нам поможет кроссворд:

Кроссворд:

	
	
	1
	
	
	
	
	

	
	
	2
	
	
	
	
	

	
	
	
	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	
	
	
	

	
	5
	
	
	
	
	
	

	
	6
	
	
	
	
	
	


1. Орган обоняния (нос)

2. Чем нужно обладать, чтобы прочитать книгу? (зрение)

3. Что защищают веки, брови, ресницы?

4. Какой орган ощущает холод, тепло, боль?

5.Как называется эта часть уха? (показать: ушная)

6.Что определяет и сообщает мозгу вкус? (язык)

Вывод: 

Какое ключевое слово? (орган) Орган чего? (чувств)

Давайте еще раз их перечислим.
Я думаю, что все полезные советы, о которых шла речь на уроке вы запомните и расскажете их своим мамам, бабушкам, друзьям и взрослым. А нашим гостям и друг другу скажите сейчас добрые слова, так как люди, которые их говорят и слышат, становятся добрыми и ласковыми. (дети встают и говорят).

Мне с вами было на уроке легко и интересно. Спасибо Вадику - за активность, Коле - за поддержку, Вере за помощь, Насте - за помощь, Максиму - за отличную работу на уроке, Юле - за совет, Денису - за внимание на уроке.
Приложение 5

Комплекс упражнений физкультурных минуток (ФМ)
Школьные занятия, сочетающие в себе психическую, статическую, динамическую нагрузки на отдельные органы и системы и на весь организм в целом, требуют проведения на уроках ФМ для снятия локального утомления и ФМ общего воздействия.

ФМ для улучшения мозгового кровообращения:
1.  Исходное положение (и.п.) - сидя на стуле, 1-2 - отвести голову назад и плавно наклонить назад, 3-4 - голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2.  И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - и.п. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный.

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

ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук:
1.  И.п. - стоя или сидя, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую вверх. 2 - переменить положение рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.

2.  И.п. - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1-2 - свести локти вперед, голову наклонить вперед. 3-4 - локти назад, прогнуться. Повторить 6-8 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.

3.  И.п. - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак. 2 - разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

1.  И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2- резко повернуть таз налево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

2.  И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1-3 - круговые движения тазом в одну сторону, 4-6 - то же в другую сторону, 7-8 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3.  И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 - наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь, вдоль тела вверх. 3-4 - и.п., 5-8 - то же в другую сторону. Повторить 6-8 раз. Темп средний.

ФМ общего воздействия комплектуются из упражнений для разных групп мышц с учетом их напряжения в процессе деятельности.

Комплекс упражнений ФМ для младших школьников на уроках с элементами письма:
1.  Упражнения для улучшения мозгового кровообращения. И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо, 2 - и.п., 3 - поворот головы налево, 4 - и. п., 5 - плавно наклонить голову назад, 6 - и.п., 7 - голову наклонить вперед. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2.  Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти. И.п. - сидя, руки подняты вверх. 1 - сжать кисти в кулак, 2 - разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

3.  Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. И.п. - стойка ноги врозь, руки за голову. 1 - резко повернуть таз направо. 2 - резко повернуть таз налево. Во время поворота плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

4.  Упражнения для мобилизации внимания. И.п. - стоя, руки вдоль туловища. 1 - правую руку на пояс, 2 - левую руку на пояс, 3 - правую руку на плечо, 4 - левую руку на плечо, 5 - правую руку вверх, 6 - левую руку вверх, 7-8 - хлопки руками над головой, 9 - опустить левую руку на плечо, 10 - правую руку на плечо, 11 - левую руку на пояс, 12 - правую руку на пояс, 13-14 - хлопки руками по бедрам. Повторить 4-6 раз. Темп - 1 раз медленный, 2-3 раза - средний, 4-5 - быстрый, 6 - медленный.

Комплекс упражнений гимнастики для глаз:
1.  Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторить 4-5 раз.

2.  Крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть их и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторить 4-5 раз.

3.  Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, замедленными движениями указательными пальцами вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторить 4-5 раз.

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

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

 
Приложение 6

Игры на усвоение навыков гигиены
 
Игра «загадаю — отгадай»
Цель игры: закрепить знания детей о предметах личной гигиены и их назначении.

Содержание игры: дети отгадывают предложенные загадки о предметах личной гигиены.

Намочи меня водой, да потри рукой.

Как начну гулять по шее,

Сразу ты похорошеешь. (Мыло)

Он не сахар, не мука,

Но похож на них слегка.

По утрам он к нам на зубы

Попадает всегда. (Зубной порошок.)

Целых 25 зубков

для кудрей и хохолков.

И под каждым под зубком

Лягут волосы рядком. (Расческа.)

Волосистою головкой

В рот она влезает ловко

И считает зубы нам

По утрам и вечерам. (Зубная щетка.)

Лег в карман и караулю

Реву, плаксу и грязнулю.

Им утру потоки слез,

Не забуду и про нос. (Носовой платок.)
Игра “Это только для меня”
Цель игры: формировать представление детей о гигиенических средствах индивидуального пользования.

Содержание игры: из предложенных предметов гигиены ученики отбирают те, которые нельзя передавать другим, т.е. индивидуального пользования. Например: зубная щетка, мочалка, расческа, полотенце и т.д.

Игра “Что для чего”
Цель игры: научить правильно подбирать средства для ухода за разными частями тела.

Содержание игры: из предложенных предметов гигиены отобрать те, которые используются для ухода за телом, зубами, ногтями, волосами и др., и рассказать, как с их помощью нужно осуществлять уход.

Игра “Угадай, что покажу”
Цель игры: способствовать формированию потребности в выполнении правил личной гигиены.

Содержание игры: микрогруппы готовят с помощью учителя пантомимы: “Чищу зубы”, “Как надо мыть руки” и др. Зрители должны догадаться и рассказать о том, что им показывают.

Игра “Мозаика”
Цель игры: закрепить знания детей о предметах личной гигиены и их применении.

Содержание игры: учащиеся получают задание: сложить мозаику-картинку с изображением какого-либо средства гигиены и рассказать о его применении.

Игра “Советы Мойдодыра”
Цель игры: закрепить знания детей о правилах личной гигиены.

Содержание игры: учащиеся получают карточки, на которых зашифрованы правила личной гигиены. Задача играющих — прочесть эти правила:

Советы организаторам

1. Каждую из предложенных игр можно использовать как отдельную форму работы.

2. Предложите детям включиться в процесс подбора и придумывания игр для игротеки, посоветуйте поиграть в предложенные игры дома с родителями.
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Подвижные игры
 
Сюжетно-тематическая игра «Поход»
Обращаясь к классу, учитель говорит о том, что ребята отправляются в поход по родному краю.

В колонне по одному учащиеся направляются в обход по спортивному залу со словами:

Отправляемся в поход.

Сколько нас открытий ждет!

Мы шагаем друг за другом

Лесом и зеленым лугом.

При передвижении выполняются различные виды ходьбы (на носках, на пятках и т.п., положение рук меняется: на пояс, в стороны, вверх и т.п.).

Вот мы и пришли на луг.

Тишина стоит вокруг,

Вышли косари на луг.

Взмах косой туда, сюда –

Делай раз и делай два.

Учащиеся выполняют движения прямыми руками влево и вправо с поворотом туловища к впереди стоящей ноге.

Учитель. Обратите внимание на бабочек, которые порхают над цветами.

Крылья пестрые мелькают –В поле бабочки летают.Раз, два, три, четыре –Полетели, закружились.

В поле живут и серые мышки. Чтобы их поймать, нужен кот Котофей.

Игра «Кот Котофей и мыши»
По считалке ребята выбирают «кота». Остальные – «мыши». «Мыши» встают за «котом» в колонну, держа за пояс один другого. «Кот» ведет «мышей» в разных направлениях: прямо, змейкой, по кругу и ведет с ними такой разговор:

– Есть мыши в стогу?

– Есть!

– Боятся кота?

– Нет!

– А я, Котофей, разгоню всех мышей!

«Мыши» разбегаются, «кот» ловит их. Кого поймает, тот становится «котом», и игра начинается снова.

У. Поиграли и пошли дальше.

Мы к лесной полянке вышли.

Поднимаем ноги выше!

Видим – скачут по опушке

Две веселые лягушки.

Прыг-скок, прыг-скок –

Прыгать с пятки на носок.

Учащиеся выполняют прыжки с выносом прямых рук вперед вверх.

– И вот впереди показалась река.

К речке быстрой мы спустились,

Наклонились и умылись.

Раз, два, три, четыре –

Вот как славно освежились!

А теперь поплыли дружно.

Делать так руками нужно:

Вместе – раз: Это брасс.

Выполняются движения руками, имитирующие плавание способом брасс. Легкое покачивание на носках. Во время выполнения упражнений по плаванию учитель следит за дыханием (вдох – над водой, выдох – в воду).

– Все как один плывем, как дельфин. Но что это? Кто-то тонет! Нужно спасти.

Игра «Спасательный круг»
Дети делятся на две команды. У каждого ученика в руках обруч. По очереди каждый старается набросить обруч на тяжелые мячи. Чья команда быстрее и больше набросит обручей на мяч, получает звание «Юный спасатель».

– Вышли на берег крутой

И отправились домой.

У. В завершение нашего похода предлагаю вам игру «Гуси».

Игра «Гуси!»
Дети выбирают «гусыню-матушку» и «волка». Все остальные – «гуси». «Гусыня» гонит «гусей» в поле, а сама сидит за линией, которая называется «город». Между ней и «гусями» происходит диалог:

– Гуси, домой!

– Почему?

– Волк за горой!

– Что он делает?

– Злодей щиплет гусей.

– Каких?

– И серых, и белых, и в пятнышках...

Летите скорей к своей матушке!

«Гуси» бегут в «город», а «волк» перебегает им дорогу и старается кого-нибудь поймать. За линией ловить «гусей» нельзя. Игра продолжается до тех пор, пока «волк» не переловит всех «гусей».

После возвращения из похода учитель спрашивает детей о том, что они видели во время прогулки, с кем встречались на своем пути, что им понравилось и подводит итоги путешествия.
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