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ЗАКЛЮЧЕНИЕ.
СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ.
Введение.
Современные условия жизни и профессиональной деятельности предъявляют исключительно высокие требования к состоянию здоровья, психической устойчивости, физическому развитию человека. Эффективность его творческой, профессиональной, спортивной деятельности полностью обусловлена здоровьем.

Актуальность здорового образа жизни вызвана возрастанием и изменением характера нагрузок на организм человека в связи с усложнением общественной жизни, увеличением рисков техногенного, экологического, психологического, политического и военного характера, провоцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья.

Правильное отношение к своему здоровью следует формировать у человека с детства, чтобы воспитать гармонично развитую, здоровую личность. В последние годы одной из ведущих стала идея валеологизации образования, согласно которой здоровье детей рассматривается как приоритетная ценность, цель, необходимое условие и результат успешного педагогического процесса.

В основу концепции валеологического обеспечения образовательного процесса положена идея создания условий для реализации доминирующих базовых потребностей, природно присущих человеку. Ведущей в системе этих потребностей выступает потребность в двигательной активности, физическом самосовершенствовании. Она проявляется в единстве с потребностью получения удовольствия, наслаждения от участия в двигательной деятельности; потребностью сопереживания в процессе взаимодействия и общения; потребностью в самоутверждении.

Однако сложившиеся противоречия между общественной потребностью в здоровой личности, в ведении каждым членом общества здорового образа жизни и наличием школьных факторов, негативно воздействующих на здоровье учащихся, требуют создания условий для формирования здоровой личности, здоровьесберегающей образовательной среды, разработки соответствующих технологий

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.

Я являюсь классным руководителем учащихся 6-го класса. Это тот сложный возраст, когда идет особенно интенсивный рост и перестройка функционального состояния всех систем жизнедеятельности развивающегося организма, обостряется чувство взрослости и самостоятельности. Я считаю, что именно в этот период важно заложить основы будущей жизненной позиции человека. 

Моя курсовая работа посвящена вопросу формирования здорового и безопасного образа жизни, что является важнейшей проблемой современности.  

Цель моего исследования: Раскрыть особенности работы классного руководителя по формированию здорового образа жизни у школьников.

Объект моего исследовония: Процесс формирования здорового образа жизни школьников.

Предмет исследования: Особенности формирования здорового образа жизни школьников в классном коллективе.

Задачи:

- Рассмотреть теоретические основы и условия формирования здорового образа жизни.

- Раскрыть сущность и элементы здорового образа жизни.

-Выявить характеристики здоровьесберегающей образовательной среды и раскрыть сущность здоровьесберегающих технологий.

-Выявить особенности формирования здорового образа жизни школьников в классном коллективе.

· Разработать систему оценивания здоровьесберегающей деятельности классного коллектива.
· Разработать практическое мероприятие по формированию ЗОЖ для учащихся.

Теоретическая значимость курсовой работы состоит в решении проблемы формирования здорового образ жизни подростков.

Практическая значимость исследования состоит в возможности использования полученных результатов педагогами при работе в школах по организации валеологической службы.

Глава 1. Теоретические основы формирования здорового образа жизни учащихся
1.1. Сущность и элементы здорового образа жизни
Существует более 300 определений понятия «здоровье». По уставу ВОЗ, «здоровье - это не отсутствие болезни как таковой или физических недостатков, а состояние полного физического, душевного и социального благополучия».
Физическое здоровье:

- это совершенство саморегуляции в организме, гармония физиологических процессов, максимальная адаптация к окружающей среде (педагогическое определение);

- это состояние роста и развития органов и систем организма (медицинское определение).

Психическое здоровье:

- это высокое сознание, развитое мышление, большая внутренняя и моральная сила, побуждающая к созидательной деятельности (педагогическое определение);

- это состояние психической сферы, основу которой составляет статус общего душевного комфорта, адекватная поведенческая реакция (медицинское определение).

Понятие «здоровье» в отношении индивида отражает качество приспособления организма к условиям внешней среды и представляет итог процесса взаимодействия человека и среды обитания.
Здоровый образ жизни объединяет все, что способствует выполнению человеком профессиональных, общественных, семейных и бытовых функций в оптимальных для здоровья условиях и определяет направленность усилий личности в сохранении и укреплении индивидуального и общественного здоровья.

Здоровый образ жизни является предпосылкой для развития разных сторон жизнедеятельности человека, достижения им активного долголетия и полноценного выполнения социальных функций, для активного участия в трудовой, общественной, семейно-бытовой, досуговой формах жизнедеятельности.

Элементы здорового образа жизни.

Базовыми составляющими «здорового образа жизни» следует считать:

воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков;

окружающая среда: безопасная и благоприятная для обитания, знания о влиянии окружающих предметов на здоровье;

отказ от курения, употребления наркотиков, употребления алкоголя;

питание: умеренное, соответствующее физиологическим особенностям конкретного человека, информированность о качестве употребляемых продуктов;

движения: физически активная жизнь, включая специальные физические упражнения (например, фитнес), с учётом возрастных и физиологических особенностей;

гигиена организма: соблюдение правил личной и общественной гигиены, владение навыками оказания первой помощи;

закаливание.

Изучением здорового образа жизни занимается валеология.

Валеология (от одного из значений лат. valeo - «быть здоровым») - общая теория здоровья, претендующая на интегральный подход к физическому, нравственному и духовному здоровью человека со стороны естественных, общественных и гуманитарных наук - медицины, гигиены, биологии, сексологии, психологии, социологии, философии, культурологии, педагогики и других. Термин «валеология» введён в научный оборот советским учёным, доктором медицинских наук, профессором, членом Академии технологических наук России Израилем Брехманом.

Привычка к здоровому образу жизни - это главная, основная, жизненно важная привычка.

Поэтому классный руководитель и семья призваны заложить основы здорового образа жизни детей, используя различные формы работы.

1.2. Здоровьесберегающая образовательная среда как необходимое условие формирования здорового образа

Формирование здорового образа жизни требует создания в классном коллективе здоровьесберегающей образовательной среды.

Образовательная среда - это среда, которая состоит из элементов, оказывающих жизненно важные влияния на обучающихся в процессе получения образования.

Исходя из определения образовательной среды, следует рассмотреть жизненно важные для школьника потребности.

Потребности в двигательной активности, в режиме дня и смене деятельности, питании, оптимальных параметров физических факторов среды в пирамиде потребностей, по А.Маслоу, занимают самую нижнюю ступень. Это биологические (физиологические) потребности, которые должны быть удовлетворены в первую очередь.

Исходя из потребностей ребенка, можно выделить характеристики образовательной среды, значимые для сохранения его здоровья:

общая организация образовательного процесса (учебный план, расписание занятий, длительность уроков и перемен и т.д.);

технологии обучения;

стиль взаимодействия участников образовательного процесса;

двигательный режим учащихся;

санитарно-гигиенические условия обучения и воспитания;

медицинское обеспечение и оздоровительные процедуры в течение учебного дня;

питание.

Образовательная среда учащегося - это все то, что его окружает в процессе обучения, все то, с чем он взаимодействует в данном процессе. Характеристику здоровьесберегающей образовательной среды учащегося можно рассматривать как организацию образовательного пространства на всех уровнях, при которой качественное обучение, развитие, воспитание учащихся не сопровождается нанесением ущерба их здоровью. 
1.3. Характеристика здоровьесберегающих технологий.
При внедрении в образовательный процесс здоровьесберегающих технологий, которые предполагают совокупность педагогических, психологических и медицинских воздействий, направленных на защиту и обеспечение здоровья учащихся, формирование у них ценностного отношения к своему здоровью, происходит организация здоровьесберегающей образовательной среды учащегося.

«Здоровьеформирующие образовательные технологии», по определению Н.К. Смирнова, - это все те психолого-педагогические технологии, программы, методы, которые направлены на воспитание у учащихся культуры здоровья, личностных качеств, способствующих его сохранению и укреплению, формирование представления о здоровье как ценности, мотивацию на ведение здорового образа жизни.

Здоровьесберегающая технология, по мнению В.Д. Сонькина, это:

условия обучения ребенка в школе (отсутствие стресса, адекватность)

рациональная организация учебного процесса (в соответствии с возрастными, половыми, индивидуальными особенностями и гигиеническими требованиями);

соответствие учебной и физической нагрузки возрастным возможностям ребенка;

необходимый, достаточный и рационально организованный двигательный режим.

Под здоровьесберегающей образовательной технологией О. В. Петров понимает систему, создающую максимально возможные условия для сохранения, укрепления и развития духовного, эмоционального, интеллектуального, личностного и физического здоровья всех субъектов образования (учащихся, педагогов и др.). В эту систему входит:

использование данных мониторинга состояния здоровья учащихся, проводимого медицинскими работниками, и собственных наблюдений в процессе реализации образовательной технологии, ее коррекция в соответствии с имеющимися данными;

создание благоприятного эмоционально-психологического климата в процессе реализации технологии;

использование разнообразных видов здоровьесберегающей деятельности учащихся, направленных на сохранение и повышение резервов здоровья, работоспособности.

Здоровьесберегающие технологии выполняют следующие функции:

формирующую: осуществляется на основе биологических и социальных закономерностей становления личности. 
информативно-коммуникативную: обеспечивает трансляцию опыта ведения здорового образа жизни, преемственность традиций, ценностных ориентации, формирующих бережное отношение к индивидуальному здоровью.

здоровьесберегающую (профилактические прививки, обеспечение двигательной активности, витаминизация, организация здорового питания)

оздоровительную (физическая подготовка, физиотерапия, аромотерапия, закаливание, гимнастика, массаж, фитотерапия, арттерапия)

воспитание культуры здоровья (факультативные занятия по развитию личности учащихся, внеклассные и внешкольные мероприятия, фестивали, конкурсы и т.д.).

Использование здоровьесберегающих технологий в учебном процессе позволяет учащимся более успешно адаптироваться в образовательном и социальном пространстве, раскрыть свои творческие способности, а учителю эффективно проводить профилактику асоциального поведения с помощью формирования здоровьесберегающей образовательной среды.

Таким образом, современная концепция ЗОЖ определяет его как осознанное в своей необходимости постоянное выполнение гигиенических правил укрепления и сохранения индивидуального и общественного здоровья. Элементы здорового образа жизни являются: воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков; безопасная и благоприятная для обитания окружающая среда, знания о влиянии окружающих предметов на здоровье; отказ от курения, употребления наркотиков, употребления алкоголя; умеренное, соответствующее физиологическим особенностям конкретного человека питание, информированность о качестве употребляемых продуктов; физически активная жизнь с учётом возрастных и физиологических особенностей; соблюдение правил личной и общественной гигиены, владение навыками оказания первой помощи; закаливание. 
ГЛАВА 2. Деятельность классного руководителя по формированию здорового образа жизни учащихся.
2.1. Основные направления работы по формированию здорового образа жизни учащихся.
Здоровый образ жизни (ЗОЖ) является основой профилактики заболеваний и укрепления здоровья детей.

Работа по формированию ЗОЖ в классном коллективе должна вестись в соответствии с принципами здоровьесберегающей педагогики:

- Принцип ненанесения вреда.

- Принцип приоритета действительной заботы о здоровье учащихся и педагогов.

- Принцип триединого представления о здоровье.

- Принцип субъект - субъективного взаимодействия педагога с учащимися.

- Принцип формирования ответственности учащихся за свое здоровье.

- Принцип контроля за результатами.

В работе классного руководителя должны учитываться школьные факторы, негативно воздействующие на здоровье учащихся:

- Несоблюдение гигиенических требований в организации образовательного процесса.

- Перегруженные учебные программы, несовершенство учебных программ и общеобразовательных технологий, а также интенсификация учебного процесса.

-  Недостаток двигательной активности.

- Недостаточная компетентность педагогов в вопросах здоровья и здорового образа жизни.

- Неправильное (нерациональное) питание учащихся.

- Низкий уровень культуры здоровья учащихся, их неграмотность в вопросах здоровья.

- Неблагополучное состояние здоровья педагогов.

Программы по формированию ЗОЖ для классного коллектива ставят перед классным руководителем следующие задачи:

-  Научить детей определять свое состояние и ощущения.

- Сформировать у школьников активную жизненную позицию.

- Сформировать у учащихся представления о своем теле и организме.

- Учить детей укреплять и сохранять свое здоровье.

- Привить школьникам осознание необходимости движений в физическом развитии человека.

- Обучать правилам безопасности при выполнении физических упражнений и различных видов деятельности.

-  Привить детям умения оказывать элементарную помощь при травмах.

- Формировать у учащихся представления о том, что полезно и что вредно для организма.

Работа по формированию здорового образа жизни должна проводиться в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями детей.    Формирование здорового образа жизни школьников включает в себя четыре составляющих:

1. Создание информационно-пропагандистской системы повышения уровня знаний о негативном влиянии факторов риска на здоровье, возможностях его снижения.

Только через текущую, повседневную информацию ученик получает необходимые знания, которые в той или иной степени влияют на поведение, а, следовательно, и на образ жизни.

2. Второе важное направление формирования здорового образа жизни - так называемое «обучение здоровью».

Здоровье учащихся непосредственно зависит от отношения детей к его сохранению и укреплению. В то же время процесс воспитания у детей заботы о собственном здоровье, формирования у них соответствующих умений и навыков в подавляющем большинстве в настоящее время слишком заформализован.

3. Меры по снижению распространенности курения и потребления табачных изделий, снижению потребления алкоголя, профилактика наркомании.

4. Побуждение населения к физически активному образу жизни, занятиям физической культурой, туризмом и спортом, повышение доступности этих видов оздоровления.

Здесь важно учитывать не только занятия физкультурой в школе, спортивные кружки и спортивные секции, необходимо пропагандировать утреннюю гимнастику, пешие прогулки и походы, и другие формы, доступные для массового использования. Стадионы, дворовые спортивные площадки, другие простейшие спортивные сооружения могут с успехом стать местами обучения населения, особенно детей и молодежи, навыкам физической культуры. Особую роль в этом плане должны играть летние оздоровительные учреждения.

Важную роль в формировании здорового образа жизни детей играет семья. Здоровье ребенка во многом определяется отношением родителей к его физическому воспитанию. При этом отцы рассматривают физическое развитие в качестве цели воспитания чаще, чем матери, и физическому воспитанию мальчиков оба родителя придают большее значение, чем воспитанию девочек.

Замечено, что дети усваивают образ жизни родителей, их привычки, их отношение к жизни, в том числе к физической культуре. Положительный пример родителей существенно влияет на формирование у детей стремления заниматься физической культурой в свободное время всей семьей. 

У детей важно формировать интерес к оздоровлению собственного организма. Чем раньше ребенок получит представление о строении тела человека, узнает о важности закаливания, движения, правильного питания, сна, тем раньше он будет приобщен к здоровому образу жизни. Если же ребенка насильно принуждают заниматься физкультурой и соблюдать правила гигиены, то ребенок быстро теряет интерес к этому.

Именно родители формируют у детей потребность в систематических занятиях физической культурой и в здоровом образе жизни. Помочь родителям в этом - задача классного руководителя.

Доброжелательная обстановка на уроке, спокойная беседа, внимание к каждому высказыванию, позитивная реакция учителя на желание ученика выразить свою точку зрения, тактичное исправление допущенных ошибок, поощрение к самостоятельной мыслительной деятельности, уместный юмор или небольшое историческое отступление - вот далеко не весь арсенал, которым может располагать педагог, стремящийся к раскрытию способностей каждого ребенка.

В обстановке психологического комфорта и эмоциональной приподнятости работоспособность класса заметно повышается, что в конечном итоге приводит и к более качественному усвоению знаний, и, как следствие, к более высоким результатам. По окончании такого урока ученики покидают класс с хорошим настроением, поскольку в течение этого времени отрицательные факторы практически отсутствовали.

- Охрана здоровья и пропаганда здорового образа жизни.

Охрана здоровья ребенка предполагает не только создание необходимых гигиенических и психологических условий для организации учебной деятельности, но и профилактику различных заболеваний, а также пропаганду здорового образа жизни.

Наиболее опасным фактором для здоровья человека является его образ жизни. Следовательно, если научить человека со школьных лет ответственно относиться к своему здоровью, то в будущем у него больше шансов жить, не болея.

- Комплексное использование личностно-ориентированных технологий, учитывающих особенности каждого ученика и направленные на возможно более полное раскрытие его потенциала.

Личностно-ориентированное обучение предполагает использование разнообразных форм и методов организации учебной деятельности.

Эффективность решения задач по формированию у школьников ЗОЖ можно определить по динамике физического состояния ребенка, по уменьшению заболеваемости, по формированию его умений выстраивать отношения со сверстниками, родителями и другими людьми, по проявлениям сострадания, стремления помочь окружающим, по снижению уровня тревожности и агрессивности, по отношению к собственному здоровью.
2.2. Описание здоровьесберегающей среды классного коллектива.
Для школьников основными составляющими элементами ЗОЖ являются рациональное питание, двигательная активность, общеукрепляющие и антистрессовые мероприятия, полноценный отдых, высокая медицинская активность. В современных сложных социально-экономических условиях отсутствие этих элементов в поведении значительной части школьников является фактором риска возникновения заболеваний:

Учитывая состояние здоровья детей школьного возраста, в последние годы в стране значительно активизировалась работа по созданию здоровьесберегающей системы образовательного учреждения, направленной на формирование у детей навыков здорового образа жизни.

Обучающий аспект этой системы включает в себя:

освоение учебных программ по здоровому образу жизни;

освоение пособий для педагогов и учащихся;

обучение педагогов общеобразовательных школ активным методам формирования навыков здорового образа жизни и др.

При организации образования в области здоровья, необходимо помнить:

если ребенка часто подбадривают - он учится уверенности в себе;

если ребенок живет с чувством безопасности - он учится верить;

если ребенку удается достигать желаемого - он учится надежде;

если ребенок живет в атмосфере дружбы и чувствует себя нужным - он учится находить в этом мире любовь.

Урок - основная структурная единица учебной работы с учащимися. Гигиенически правильная организация урока дает возможность длительно поддерживать достаточно высокий уровень умственной работоспособности, необходимой для полноценного обучения.

Обязательными на уроке являются динамические паузы. Физкультминутки не просто элемент двигательной активности для переключения внимания на другой вид деятельности, но и реально возможный фактор формирования здоровья, что принципиально отмечается по характеру воздействия - гармонизации всего организма ребенка, настройки его на самоисцеляющее начало. Поэтому очень важно не просто проводить физкультминутки, но и использовать различные виды: дыхательные, зрительные, пальчиковые гимнастики, упражнения для формирования осанки, психогимнастику. А при работе детей с компьютером такие динамические паузы обязательны. Для проведения динамических пауз можно использовать мультимедийное оборудования, что усилит визуальный и звуковой ряд физкультминуток.

Грамотное использование и учет всех составляющих здоровьесберегающей образовательной среды позволит в дальнейшем не только сохранить здоровую личность школьника, но и укрепить его здоровье, а также развить интерес к здоровому образу жизни.

2.3. Методы диагностики состояния здоровья учащихся.
В целом здоровье учащихся можно отслеживать по следующим компонентам.

. Физическое развитие школьника.

Критериями физического здоровья выступают медицинские показатели школьника и уровень его физической подготовленности.

Первые отслеживаются с помощью анализа медицинской документации (группа здоровья после осмотра ребенка врачами), учитывается также устойчивость к заболеваниям (с этой целью проводится анализ пропусков по болезни). Показатели физической подготовленности измеряются в соответствии со стандартами образования по предмету «физическая культура».

.Социальное развитие школьника.

Критерием социального здоровья учащегося выступает степень благополучия его социальной ситуации развития. В школе это проявляется в социальном статусе ребенка. В классном коллективе он измеряется с помощью социометрии. Социометрическая техника, разработанная Дж. Морено, применяется для диагностики межличностных и межгрупповых отношений в целях их изменения, улучшения и совершенствования

. Психологическое развитие школьника.

Психологическое здоровье учащегося связано с развитием индивидуально - психологических особенностей личности, способствующих успешной социальной адаптации ребенка. К психологическому здоровью можно отнести соответствие психического развития возрастным нормам, психоэмоционального состояния школьника и мотивацию к здоровому образу жизни и умению вести его.

Мотивация здорового образа жизни (ЗОЖ). Насущной психолого - педагогической проблемой является формирования у учащихся потребности в хорошем здоровье, обучение умению ответственно относиться не только к собственному здоровью, но и к здоровью других людей, а также сохранению среды обитания. Здоровьеориентированные цели воспитания школьников включают: развитие природных возможностей и сохранение здоровья.

При организации здоровьесберегающей деятельности классного коллектива необходимо учитывать следующие её компоненты: воздушно-тепловой режим классного помещения; освещение классного помещения; школьная мебель; организация урока.

Диагностика сформированности представлений о ЗОЖ позволяет классному руководителю определить пути работы по профилактике и укреплению здоровья учащихся.
ГЛАВА 3.  Количественная оценка здоровьесберегающей деятельности классного коллектива.
3.1. Анкета «Оценка здоровьесберегающей деятельности классного коллектива»

Для того чтобы оценить здоровьесберегающую деятельность в классном коллективе были использованы  материалы методического пособия. «Организация и оценка здоровьесберегающей деятельности образовательных учреждений» под ред М.М. Безруких, 2003 года

На основе статистического и экспертного анализа была разработана оценочная Анкета, которая предназначена для количественной оценки здоровьесберегающей активности классного коллектива.
Разнообразие форм и методов здоровьесберегающей работы, применяемых даже в одной школе, можно учесть только в том случае, если эта деятельность будет рассматриваться не на уровне всей школы, а на уровне каждого отдельного класса. Это поможет оценить конкретную работу в отдельных классах, что может оказать пользу коллективу школы в выработке адекватной стратегии и тактики здоровьесберегающей деятельности всей школы. Вот почему заполнять оценочную Анкету 15 должны классные руководители.
Оценочная Анкета «Оценка здоровьесберегающей деятельности образовательного учреждения» (по классам) состоит из трех критериальных блоков:
Блок 1. «Учебная нагрузка учащихся класса» характеризует соответствие учебной нагрузки в классе нормативам максимального объема недельной учебной нагрузки;
Блок 2. «Двигательная и спортивно-оздоровительная активность учащихся класса» характеризует двигательную активность школьников, количество уроков физической культуры, наличие школьных спортивных секций и занимающееся в них количество учащихся, организацию физкультурной работы со спецмедгруппами.
Блок 3. «Оздоровительно-профилактические мероприятия в классе» оценивает участие школьников в спортивных соревнованиях, праздниках, а также различные формы профилактической работы с учащимися, родителями по проблемам укрепления и сохранения здоровья.
Данная анкета показывает, в какой мере используется потенциал класса и школы вообще и как проводится работа по организации здоровьесберегающего учебно-воспитательного процесса.
Какие бы материальные и иные условия, способствующие оздоровлению, не использовались в школе, если учебная нагрузка существенно превышает физиологически обоснованный для каждого возраста гигиенический норматив, это означает, что в школе не соблюдаются необходимые условия образовательного процесса.
АНКЕТА  Количественная оценка здоровьесберегающей деятельности классного коллектива (по 6 классу)
	Блок 1. Учебная нагрузка учащихся класса
	 

	Недельная нагрузка. Количество учебных часов

(уроки + факультативные, дополнительные занятия)
	Кол-во баллов

	При 6-дневной неделе:
	

	
	
	6 кл
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	32
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	7

	
	
	33
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3

	
	
	Более 33
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	Блок 2. Двигательная и спортивно-оздоровительная активность учащихся класса

	Проводится ежедневная гимнастика до занятий
	4

	Проводятся динамические перемены
	3

	Час здоровья еженедельно
	2

	Количество уроков физической 

культуры в неделю:
	менее 2 уроков
	0

	
	2 урока
	3

	
	3 и более уроков
	4

	Занятия в школьных спортивных секциях
	 

	А:Бх100=% учащихся, занимающихся в спортивных секциях
А- количество учащихся, занимающихся в спортивных секциях

Б- количество учащихся, отнесенных к основной медицинской группе
	Школьные спортивные секции посещают из числа учащихся основной медицинской груп​пы

	Более 50 %
	4

	
	
	от 17 % до 50%
	2

	
	
	Менее 17 %
	0

	Занятия в спецмедгруппах

	А:Бх100= =% учащихся, занимающихся в спец.мед. группах
А-количество учащихся класса, занимающихся в спец.мед.группах
Б- количество учащихся класса, отнесенных к спец. мед.группе по медицинским показаниям
	Занятия в спецмедгруппах посещают из числа учащихся, отнесенных по медицинским показаниям к специальной медицинской группе
	20% и более
	3

	
	
	Менее 20 %
	0

	Блок 3. Оздоровительно-профилактические 

мероприятия в классе

	Дни здоровья, турпоходы в классе проводятся
	1 раз в месяц
	4

	
	1 раз в четверть
	3

	
	1-2 раза в год
	1

	Школьные спортивные соревнования, праздники, проводятся
	1 раз в месяц
	4

	
	1 раз в четверть
	3

	
	1-2 раза в год
	1

	Внедрение образовательных программ, направленных на формирование ценности здоровья и здорового образа жизни
	3

	Участие родителей в оздоровительных и профилактических мероприятиях (спортивные соревнования, дни здоровья, занятия по профилактике вредных привычек и т.п.)
	2

	Проведение лекций, бесед, консультаций по проблемам сохранения и укрепления здоровья для учащихся и родителей
	1

	Беседы о здоровье с учащимися (уроки здоровья)
	1

	Суммарный балл
	26


Используя инструкцию по заполнению Анкеты, в каждом блоке я обвела только те баллы, которые соответствуют строке утверждений, характерных для нашего класса. В итоге был получен суммарный балл равный 26, сравнив который с табличным значением суммарного балла выяснилось, что уровень здоровьесберегающей деятельности в нашем классе средний.

	Суммарный балл [image: image2.png]


 30
	уровень зсд «высокий»
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 30
	уровень зсд «средний»

	Суммарный балл [image: image8.png]


 15
	уровень зсд «низкий»


В исследуемом классе все дети относятся к основной медицинской группе, из 25 учащихся класса 19 посещают секцию «Лёгкая атлетика». Проанализировав полученные результаты, мы с учащимися пришли к выводу, что в целях сохранения, укрепления, формирования здоровья и приобщения к здоровому образу жизни необходимо усилить валеологическую работу с учащимися класса и их родителями. Решили чаще привлекать родителей к участию в спортивных мероприятиях нашего класса и школы в целом. Но самым первым решением стало введение ежедневной утренней гимнастики до занятий, чего раньше, к сожалению, не делали.

Как классный руководитель регулярно провожу занятия по профилактике вредных привычек, лекции по проблемам сохранения и укрепления здоровья, беседы и консультации по формированию здорового образа жизни. Чтобы оценить эффективность данной работы, я провела опрос среди учащихся и их родителей.

3.2. Анкеты для детей и родителей.

Анкета для родителей учащихся

Уважаемые родители!

Внимательно ознакомьтесь с содержанием анкеты и подчеркните один ответ на каждый вопрос. Это поможет оценить существующую ситуацию о потребностях учащихся в области укрепления здоровья в нашей школе.

1. Занимается ли Ваш ребенок физической культурой (самостоятельно, в спортивной секции, танцами и др.)помимо уроков физкультуры в школе?1.да 2.нет

2. Сколько времени ребенок обычно проводит на свежем воздухе (гуляет) в учебные дни?             1. два часа и более 2. один час и менее

3. Сколько времени обычно ребенок тратит на приготовление домашних заданий?

              1. 1,5-2 часа 2. 3 часа 3. 4 часа и более

4. Продолжительность ночного сна у Вашего ребенка составляет обычно

             1. 10-11 часов 2. 9 часов и менее

5. Сколько раз в день Ваш ребенок принимает горячую пищу (исключая чай, кофе и другие горячие напитки)?    1. два раза в день и чаще 2. один раз в день и реже

6. Сколько раз в неделю Ваш ребенок у потребляет мясо, рыбу и другие мясные продукты?  1. ежедневно 2. 3-4 раза в неделю 3. 1 раз в неделю и реже

7. Сколько раз в неделю Ваш ребенок употребляет молоко и молочные продукты?  

              1. ежедневно 2. 3-4 раза в неделю 3. 1 раз в неделю и реже

8. Сколько раз в неделю Ваш ребенок употребляет свежие фрукты, овощи, соки? 

              1. ежедневно 2 3-4 раза в неделю 3. 1 раз в неделю и реже

9. Сколько времени в день Ваш ребенок смотрит телевизор, видео? 

            1. до 1 часа 2. до 2 часов 3. три часа и более

10.Курят ли в Вашей семье? (подчеркните ответ) 

            1. нет 2. да

11.Как Вы думаете, станет ли курить Ваш ребенок, когда вырастет?

           1. нет 2. да 3. не знаю

12.Чем лучше заниматься ребенку? (подчеркните один ответ)

             1. танцами, плаванием или другими видами спорта 

             2. музыкой, рисованием

            3. иностранным языком 

            4. чем-либо другим

13. Как Вы считаете, для чего ребенку нужно заниматься спортом?

             1. чтобы укрепить здоровье 

             2. чтобы стать спортсменом

             3. чтобы занять свободное время 

            4. другое

14.Как Вы относитесь к возможности проведения в школе профилактических мероприятий, направленных на укрепление здоровья учащихся ? (выберитеодин ответ)

             1. они необходимы 

             2. они необходимы, но будут мешать учебному процессу 

             3. в них нет необходимости 

            4. они не принесут пользы и будут мешать учебному процессу

Анкета для школьников

Ребята! Просим вас заполнить предложенную анкету, чтобы выяснить ваше отношение к вопросам, касающимся здоровья. Просьба отвечать на вопросы анкеты самостоятельно, не советуясь с товарищами. Нам важно знать именно ваше личное отношение к этим вопросам.

1. Как ты думаешь, эти привычки вредны для здоровья? Подчеркни свой ответ

а) курение           1 – да 2 – нет 3 – не знаю
б) нерегулярное употребление пищи (не «по часам»)1 – да 2 – нет 3 – не знаю

 в) переедание              1 – да 2 – нет 3 – не знаю

 г) малая физическая подвижность              1 – да 2 – нет 3 – не знаю

 д) недосыпание               1 – да 2 – нет 3 – не знаю

3. Курят ли у тебя дома?          1 – нет 2 – да

4. Курит ли твой лучший друг?           1 – нет 2 – да 3 – не знаю

5. Пробовал ли ты когда-нибудь курить?        1 – нет 2 – да

6. Продолжаешь ли ты курить (хотя бы 1 сигарету в месяц)  1 – нет 2 – да81

7. Как ты считаешь, будешь ли ты курить в дальнейшем?1 – нет 2 – да 3 – не знаю

8. Если бы твои лучшие друзья предложили сигарету, ты согласился бы ее выкурить?   1 – нет 2 – да 3 – не знаю

9. Согласен ли ты с запретом на курение в общественных местах, таких как рестораны, автобусы, поезда, школы, на игровых площадках, в спортивных залах, на дискотеках?            1 – да 2 – нет 3 – не знаю

10. Обсуждал ли с тобой кто-нибудь в твоей семье вредные последствия курения?

            1 – да 2 – нет

11. Когда кто-то начинает курить, по твоему мнению, ему будет потом трудно бросить эту привычку?      1 – да 2 – нет 3 – не знаю

12. Ты уже пробовал алкогольные напитки, даже если несколько глотков?

           1 – нет 2 – да

13. Ты употребляешь пиво или другие алкогольные напитки хотя бы 1 раз в месяц     1 – нет 2 – да

14. Если бы один из твоих лучших друзей предложил тебе употребить алкоголь, согласился бы ты?       1 – нет 2 – да

15. Обсуждал ли с тобой кто-нибудь в твоей семье вредное воздействие алкоголя на здоровье?      1 – да 2 – нет

16. Рассказывали ли вам в течение этого учебного года на каких -либо занятиях об опасностях употребления алкоголя?            1 – да 2 – нет

17. Рассказывали ли вам в этом учебном году на занятиях об опасностях употребления наркотических веществ?            1 – да 2 – нет

18. Рассказывали ли вам на каких-либо занятиях в течение этого учебного года о преимуществах здорового питания?            1 – да 2 – нет

19. Рассказывали ли вам на каких-либо занятиях в течение этого учебного года о преимуществах употребления свежих овощей, фруктов, соков?          1 – да 2 – нет

20. За прошедший учебный год рассказывали ли вам на каких -либо занятиях о преимуществах физической активности?           1 – да 2 – нет

Оценка показателей сформированности здорового образа жизни учащихся проводится:

· по показателю распространенности основных факторов риска нарушения здоровья

· по показателю информированности в отношении факторов риска школьников;

· по показателю сформированности у школьников установок на здоровый образ жизни.

Для оценки распространенности основных факторов риска учитываются ответы на следующие вопросы: в «Анкете для родителей»  – с 1 по 9; в «Анкете для школьника» 6 и 13.

Варианты ответов «2» и «3» - оцениваются как наличие фактора.

Полученные результаты

	
	Распространенность факторов риска среди учащихся 6 класса

	№
	Факторы риска
	Показатели в % 

	1
	Низкая двигательная активность
	12

	2
	Прогулки на свежем воздухе менее двух часов в день
	11

	3
	Продолжительность выполнения домашних заданий превышает нормативы
	0

	4
	Продолжительность ночного сна 9 часов и менее
	50

	5
	Прием горячей пищи один раз в день и реже
	0

	6
	Редкое потребление мяса и мясных продуктов(2 раза в неделю и реже)
	0

	7
	Редкое потребление молока, молочных продуктов (2 раза в неделю и меньше)
	0

	8
	Редкое потребление свежих овощей, фруктов, соков(2 раза в неделю и реже)
	8

	9
	Просмотр телепередач более 2 часов в день
	90

	10
	Курение
	0

	11
	Употребление алкоголя, в т.ч. пива
	0


Выводы: Как видно из показателей, учащиеся класса много бывают на свежем воздухе, злоупотребляют просмотром  телевизора и работой за компьютером. Радует, что нет  ученикиков, которые употребляют алкоголь и курят. 
Показатель информированности в отношении факторов риска школьников определяют по результатам опроса учащихся по «Анкете для школьника».

Учитываются варианты ответов «1» на вопросы 1а, 1б, 1в, 1г, 1д, 9-11, 15-

20. Каждый вариант ответа «1» оценивается в 1 бал. Чем выше бал, тем лучше информированность школьника. Максимальное число балов – 14 (100%). 

Для оценки информированности класса определяется средний бал. Для этого во всех анкетах подсчитывается число ответов «1» , на соответствующие вопросы, затеем, делят это число на количество детей, заполнивших анкету.

Для определения степени информированности средний бал умножают на 100 и делят на 14. 

Полученные результаты

	Информированность учащихся 6 класса в отношении факторов риска

	Средний балл по информированности школьников в отношении факторов риска
	13

	Степень информированности в отношении факторов риска (%)
	93


Выводы: Информированность учащихся в отношении факторов риска достаточно высокая

Показатели сформированности установок на здоровый образ жизни школьников определяют по результатам анкетного опроса учащихся по «Анкете для школьника».

Учитываются варианты ответов «1» на вопросы 3, 4, 7, 8, 14. Каждый вариант ответа «1» оценивается в 1 бал. Чем выше бал, тем сильнее установки на здоровый образ жизни школьника. Максимальное число балов – 5 (100%). Для оценки этого показателя определяется средний бал. Для этого во всех анкетах подсчитывается число ответов «1», на соответствующие вопросы, затем, делят это число на количество детей, заполнивших анкету.

Для определения степени сформированности установок на здоровый образа жизни у школьников средний бал умножают на 100 и делят на 5. 

Полученные результаты

	Сформированность установок на здоровый образ жизни

	Средний балл  сформированности установок на здоровый образ жизни школьников
	3,5

	Степень сформированности установок на здоровый образ жизни школьников (%)
	86


Выводы: 86% учащихся имеют сформированные установки на здоровый образ жизни. Следовательно, надо усилить валеологическую работу с учащимися.  
ГЛАВА 4. Мероприятия по формированию здорового образа жизни классного коллектива.
4.1. Личностно – ориентированный классный час на тему  «В здоровом теле – здоровый дух!»

1. Составление совместно с учащимися и их родителями тематики классных часов на новый учебный год.

 Я являюсь классным руководителем 6 класса. Из 25 учащихся класса 19 посещают секцию «Лёгкая атлетика», поэтому при составлении совместного плана работы на учебный год и проведения тематических классных часов особое место отводится вопросам, связанным со  здоровым образом жизни. Родители знакомятся с планом работы на первом классном собрании и с удовольствием поддерживают проведение классных мероприятий, связанных со здоровым образом жизни, предлагают и оказывают помощь в проведении спортивных классных мероприятий.

2. Индивидуальная и групповая деятельность по подготовке классного часа.
 Класс был разделен на три группы – по рядам. Детям было дано задание – наметить тему классного часа и обозначить наиболее значимые вопросы для обсуждения.

3. Уточнение темы личностно-ориентированного классного часа и генерирование идей по его подготовке и проведению.

Тема личностно-ориентированного классного часа была выбрана совместно с учениками. Вместе мы сформулировали цели и задачи.

4. Формулировка цели, определение содержания, формы и места проведения классного часа.

Цель:  - развитие чувства личной ответственности за свое здоровье; 

           - формирование культуры здорового образа жизни; 

            - воспитание негативного отношения к вредным привычкам;

            - пропаганда здорового образа жизни.
Задачи: формировать сознание того, что здоровье зависит от нас самих, чтобы его сберечь, надо правильно питаться, заниматься физкультурой, спортом, закаливанием своего организма; создать условия для возникновения у учащихся желания беречь свое здоровье.
Место проведения:  учебный класс.

Плакаты: Здоровому всё здорово. 

             Богатство - на месяц, здоровье - на всю жизнь.

             В здоровом теле – здоровый дух.

             Здоровье дороже золота.
                  Здоровье не купишь, его разум дарит.
                  Курить – здоровью вредить.

5. Координация классным руководителем деятельности творческой микрогруппы по разработке сценарного плана классного часа.

Из ученического коллектива определилась группа ребят, ответственных за подготовку и проведение классного часа. Был разработан примерный план проведения классного часа, определены моменты, когда дети могли сами проявить свою индивидуальность и творческие способности, совместно был продуман и этап подведения итогов классного часа. 

6. Реализация содержательного компонента классного часа.

Классный час составлен в форме мастерской общения с детьми, дети принимают активное участие  в обсуждении темы,  делают свои выводы (индивидуальные и совместные), делятся опытом друг с другом. Кроме того, всё это проходит в доверительной атмосфере, непринуждённой обстановке. Из своего опыта я знаю, что дети любят такие мероприятия, то есть классный час должен пройти успешно.
ХОД КЛАССНОГО ЧАСА

Сегодня мы с вами поговорим о здоровье. Здоровье – это самое ценное, что есть у людей, а значит - его надо беречь.

 «Здравствуйте»,- говорим мы, когда приветствуем, друг друга, а значит, желаем здоровья. Именно здоровья мы желаем в первую очередь, когда поздравляем кого-либо с каким-нибудь праздником. Здоровье человека – это главная ценность в жизни каждого из нас. Его нельзя купить ни за какие деньги. Его нужно беречь с самого первого дня появления на свет. Сначала о вас заботятся родители, но вы растете и уже каждый из вас сейчас должен задуматься, как не навредить своему здоровью.

 «Здоровье сбережёшь – от беды уйдёшь»,- гласит народная мудрость. И все мы знаем: чтобы сберечь свое здоровье, надо вести здоровый образ жизни. Но что же мы понимаем под «здоровым образом жизни»? Что он в себя включает? Все ли мы следуем правилам «здорового образа жизни»?

Здоровый образ жизни – это занятия физкультурой, правильное питание, личная гигиена, жизнь без вредных привычек.

         Всем известно: «В здоровом теле – здоровый дух!». Ребята, почему полезно делать по утрам зарядку, заниматься спортом? (ответы детей).

Это укрепляет мышцы человека, держит в тонусе, бодрит человека. Человек, который дружит с физкультурой, закаляется, меньше болеет. 30 минут умеренной физической активности в день существенно поддерживают и улучшают здоровье. И неважно прогуляетесь ли вы в это время, проедете на велосипеде или погоняете в футбол. Просто это должно быть каждый день. С физкультурой нужно дружить. Зарядка должна стать для вас ежедневной привычкой. 

Итак, чтобы сохранить здоровье, нужно много знать и соблюдать.

Одним из компонентов здоровья человека является ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ.

Что, по-вашему, значит правильное питание? (ответы детей).

Есть полезную, богатую витаминами пищу. Не есть чипсы, сухарики, не пить кока-колу, лимонад. А вы знаете, почему нельзя все это есть и пить? Вкусовые качества чипсов и сухариков достигаются за счет применения различных ароматизаторов. Поэтому получаются сухарики со вкусом икры, сыра, бекона. На самом деле никакой икры нет - ее вкус и запах придали чипсам с помощью ароматизаторов. Больше всего надежды, что вкус и запах получен без применения синтетических добавок, если чипсы пахнут луком или чесноком. Хотя все равно шансы невелики. Чаще всего вкус у чипсов искусственный. Тоже самое в полной мере относится и к сухарикам. В этом вам помогут убедиться знакомые буквочки «Е», указанные в составе продукта и чипсов и сухариков. 

Питание ребенка должно быть полноценным и обеспечивать организм всем необходимым.

Питание: белки, жиры, мясная пища, углеводы, витамины.

Белки в основном содержатся в молочных продуктах (сырники, вареники, омлет, каши, сваренные на молоке). Они обеспечивают потребность организма в белке и легко усваиваются.

Мясная пища тоже нужна детям, лучше  во время обеда и в небольших количествах.

Жиры служат источником энергии и строительным материалом для организма (сливочное и растительное масла). В них помимо жира, содержатся витамины Д, Е, К.

Блюда из круп: каши, запеканки – основные источники углеводов.

Много углеводов и витаминов содержится в растительной пище.

Овощи и фрукты необходимы ребенку каждый день.

Кроме того, нужно кушать в определенное время – завтрак, обед, ужин.

Соблюдения режима питания – лучшая профилактика заболеваний органов пищеварения. Но также и нельзя переедать.

-- Выступление учащихся:

 Ученик 1:  Ребята, мера нужна и в еде,

                   Чтоб не случиться нежданной беде,

                   Нужно питаться в назначенный час,

                   В день понемногу, но несколько раз.

 Ученик 2:  Этот закон соблюдайте всегда,

                   И станет полезною ваша еда!

                   Надо еще про калории знать,

                   Чтобы за день их не перебрать!

 Ученик 3:  В питании тоже важен режим,

                   Тогда от болезней мы убежим!

                   Плюшки, конфеты, печенье, торты –

                   В малых количествах детям нужны.      

 Учитель:-  Итак, мы теперь знаем о правильном питании и какие продукты нужны для этого. А что помогает человеку потреблять эти продукты? Что он должен иметь?

Дети:  - Крепкие здоровые зубы.

Учитель: - Чтобы наши зубы были крепкими и здоровыми, что надо для этого делать?

Дети: - Ухаживать за ними: чистить утром и вечером.

Учитель: - Я сейчас прочитаю несколько советов, а вы скажите правильные они или нет.

 1.  Не грызите лист капустный

      Он совсем, совсем невкусный,

Лучше ешьте шоколад,

Вафли, сахар, мармелад.

Это правильный совет?                               НЕТ

2.  Блеск зубам, чтобы придать

Нужно крем сапожный взять,

Выдавить полтюбика

И почистить зубики.

Это правильный совет?                               НЕТ

 3. Говорила маме Люба:

«Я не буду чистить зубы.»

И теперь у нашей Любы

Дырка в каждом, каждом зубе.

Каков будет ваш ответ?

Молодчина Люба?                                       НЕТ

 4. Ох, неловкая Людмила

На пол щетку уронила.

С пола щетку поднимает

Чистить зубы продолжает.

Кто даст правильный ответ?

Молодчина Люда?                                        НЕТ

 5. Навсегда запомните,

Милые друзья,

Не почистив зубы,

Спать идти нельзя.

Если мой совет хороший,

Вы похлопайте в ладоши!

Давайте сейчас сделаем физкультминутку. 

Быстро встаньте, улыбнитесь,

Выше, выше подтянитесь,

Ну-ка плечи распрямите,

Поднимите, опустите,

Влево, вправо повернулись,

Рук коленями коснулись.

Сели, встали, сели, встали

И на месте побежали.
Поиграем в игру «Шайба-гол-ура! Правила игры таковы. Когда я говорю: «Шайба!», вы поднимаете правую руку; когда кричу: «Гол!»,- поднимаете левую руку; а когда говорю: «Ура!» - поднимаем обе руки. 
 Учитель:- Молодцы! Размялись, а теперь подумайте, что является залогом здоровья?

Дети: -  ЧИСТОТА

Учитель: - Что необходимо делать, чтобы быть чистыми и здоровыми?    (ответы детей)       

Умываемся, чистим зубы, завтракаем. 

Не зря говорят: «Чистота – залог здоровья». Если вы будете опрятными, чистыми, к вам не будут липнуть болезни. Почаще мойте руки, и у микробов, бактерий, паразитов не будет шанса с вами подружиться.                                
            В путь – дорогу собирайся,

            За здоровьем отправляйся!

            И запомни, что вода –

            Лучший друг ваш, детвора!

     ПРАВИЛА  УХОДА  ЗА  КОЖЕЙ.                    
1. Умываться, мыть руки с мылом.

2. Принимать душ, раз в неделю мыть тело мочалкой.

3. Своевременно обрабатывать порезы, ожоги, ушибы.

4. Не допускать перегрева или переохлаждения кожи.

5. Носить чистую, удобную одежду.

6. Одеваться по погоде.

 Учитель: - Послушайте загадки о том, что вам поможет быть всегда чистыми и опрятными.

                                    Загадки:

1.    Костяная спинка,

Жесткая щетинка,

С мятной пастой дружит,

Нам усердно служит.              (зубная щетка)                  

 2.   Ускользает, как живое,            

Но не выпущу его я

Дело ясное  вполне:

Пусть отмоет руки мне.           (мыло)

       3.  Резинка Акулинка

Пошла гулять по спинке.

Собирается она

Вымыть спинку до красна.          (мочалка)

       4.   Вафельное и полосатое,

Гладкое и лохматое

Всегда под рукою

Что это такое?                               (полотенце)

      5.   Вытираю я, стараюсь,

После бани паренька,

Все намокло, все измялось –

Нет сухого уголка.                        (полотенце)

      6.   Горяча и холодна,

Я всегда тебе нужна.

Позовешь меня – бегу,

От болезней берегу.                        (вода)

      7.   Хожу – брожу не по лесам,

А по усам, по волосам,

И зубы у меня длинней,

Чем у волков и медведей.               (расческа)

   9.Белой пеной пенится,

Руки мыть не ленится.                         (мыло)

А теперь сделаем рекламную паузу. Разделимся на три команды. Первая команда готовит рекламу зубной пасты, вторая – мыла, третья команда будет рекламировать шампунь. Уважаемые команды, вы должны нас убедить, что мыло, зубная паста и шампунь полезны для личной гигиены и мы должны всегда ими пользоваться.
 Учитель: - Что же еще очень важно для здоровья?

 Ученик 1:  Чтоб прогнать тоску и лень,

                   Подниматься каждый день

                   Нужно ровно в семь часов,

                   Отворив окна засов,

                   Сделать легкую зарядку

                   И убрать свою кроватку!

                   Душ принять,

                   И завтрак съесть.

                   А потом за парту сесть!

 Ученик 2:  Соблюдаем мы всегда

                   Распорядок строго дня.

                   В час положенный ложимся,

                   В час положенный встаем.

 Учитель:  - Итак, для здоровья необходимо соблюдать

                    РЕЖИМ  ДНЯ

Учитель:  - Режим – порядок чего – нибудь. Распорядок – все делать вовремя, в одно и тоже время.

Ведь это не просто научить себя делать все вовремя, но надо стараться.

Послушайте стихотворение Игоря Мазнина «Одно из трудных дел»

                       Одно из самых трудных дел 
                       Не делать сразу двадцать дел

                       А что ни час 
                       Уметь все время

                       Иметь на все свой час и время:

                       И на веселье,

                       И на труд,

                       На шум и шутки

                       Пять минут,

                       И на потеху 
                       Сладкий миг.

                       И долгий час

                       На чтенье книг!

Стенд «Распорядок дня»   (ответы детей о выполнении распорядка дня) готовится заранее.

Учитель: - Отгадайте загадку: Когда он к нам приходит,

                                                     То в сказку всех уводит.

                                                     А солнышко взойдет 
                                                     Он сразу и уйдет.             СОН

Учитель: - Вспомните пословицы  о нашем сне. ( Ответы детей)
Пословицы:  Сон – лучшее лекарство.

                       Сон лучше всякого богатства.

                       Выспишься – помолодеешь.

 Учитель: - Сон необходим и взрослым и детям. Детям нужно много спать, чтобы восполнить ту энергию, которую они затратили, бегая и играя целый день.  Так после активно проведенного дня устают не только мышцы, но и многие важные органы (сердце, легкие, печень).  Особенно нужен отдых мозгу, чтобы на следующий день он мог быстро и хорошо соображать.  Когда спим, отдыхают даже кости: благодаря этому они лучше растут.  Не зря говорится, что дети растут во сне.  Всем органам сон полезен, и вредно, если человек регулярно не досыпает.

Н-р: Дети, когда не выспались, становятся капризными, раздражительными, в школе хуже отвечают, чем обычно, теряется аппетит.

И не нужно обижаться на родителей, когда они предлагают вам идти спать, и не воспринимать это, как наказание.  Родители знают, что вам надо много спать и отдыхать, чтобы вы росли здоровыми, поэтому и следят,  чтобы вы ложились в постель вовремя.  А еще родители знают, что дети, которые мало спят, чаще простужаются и болеют.  А все мамы и папы хотят, чтобы их ребенок рос сильным и крепким.

            Частушки

1. Мы частушек много знаем:

И хороших и плохих.

Хорошо тому послушать,

Кто не знает никаких.

       2. Просыпаюсь по утрам

Я с большим желанием.

Зубы чищу и спешу

Со школой на свидание.

3. Поленился утром Вова

Причесаться гребешком.

Подошла к нему корова,

Причесала языком.

      4. Мальчик Петя поздно встал –

    Просыпаться тяжко.

    Умываться он не стал –

    Он ведь замарашка.

5. Маша любит наряжаться,

Да не любит умываться,

Хоть и личиком красива,

Да плаксива и ленива.

6. Говорили, говорили,

Чтоб мальчишки не курили,

А Дениска за углом

Подавился табаком.

7. Коля, Коля, не кури –

Вредно для здоровья.

Лучше пей ты каждый день

Молоко коровье.

8. Никотином травим всех,

Тех, с нами рядом.

Чтобы не было беды,

Курить бросить надо.
Учитель: 

Для здорового образа также важно жить без вредных привычек. Что относится к вредным привычкам? (ответы детей).
 Курение, алкоголь, наркотики приводят к серьёзным, смертельно опасным болезням.

 - Мы знаем, что курить очень вредно для здоровья. Врачи доказали: курящий человек сокращает себе жизнь, раньше умирает, чаще болеет, и выглядит неважно: желтая кожа, желтые зубы и пальцы, часто и подолгу кашляет, голос сиплый с хрипотой, сам весь пропах табаком.

Дым сигареты опасен для здоровья не только курящим, но и нам, дышащим этим дымом. Вот почему надо стараться не находиться в помещении, где курят, быстрее проветривать такое помещение.В течении нескольких лет ученые проводили наблюдение над курящими и некурящими школьниками. Они выявили, что у курящих детей плохая память, они плохо соображают, быстро устают, на физкультуре не могут выполнить нормативы, нервные, обидчивые, часто лезут в драку, учатся плохо, да и внешний вид у таких горе-курильщиков неопрятен.

Итак, давайте забудем о курении навсегда и не только сами не будем никогда курить, но и советовать друзьям, знакомым вести здоровый образ жизни.

Я уверена, что все ребята хотят быть крепкими и здоровыми.  А для этого еще необходимо заниматься СПОРТОМ.

Чтоб здоровым, сильным быть

Со спортом мы должны дружить.

Ученик 1.  Наша встреча – необычна,

                   Хоть она вполне привычна.

                   Нынче спорт хвалить мы будем,

                   И зарядку не забудем.

Ученик 2:  Будем спортом заниматься,

                   Обтираться, закаляться,

                   Зубы чистить по утрам,

                   А лентяям – стыд и срам!

 Ученик 3:  Быть здоровым, сильным, ловким

                   Нам помогут тренировка,

                   Бег, разминка, физзарядка

                   И спортивная площадка!

7. Рефлексия (совместный с учащимися анализ личностной значимости, новизны, оценка результативности классного часа)

 Учитель: - Давайте подведем итоги, о чем мы сегодня говорили и к чему призывали (дети высказывают свои мысли):

 - Мы не только каждое утро начинаем с зарядки, но и любим играть в подвижные игры.

 - Подвижные игры помогают нам быть здоровыми и стройными.  Иногда мы так старательно делаем уроки, что очень низко наклоняемся над тетрадками. От этого портится осанка.

 - Для того, чтобы остаться стройными, нужно ровно сидеть за партой, не носить тяжести все время в одной руке, рюкзак носить не в руках, а на спине.

- Спорт помогает укрепить мышцы и улучшить осанку.

 - Нужно всегда перед едой мыть руки и проветривать помещение.

 - Вовремя ложиться спать, принимать пищу в определенное время, т.е. соблюдать режим дня.

 - Физкультура дает не только здоровье, но и красоту человеческого тела.

Учитель: - Ребята, давайте определим каждый для себя
1. Моё отношение к спорту.

2. Каким видом спорта я увлекаюсь.

3. Что я знаю о значении занятиями физкультуры в жизни человека.

4. Каково моё мнение, актуален ли вопрос «Я выбираю спорт как альтернативу здорового образа жизни».

 Спасибо за внимание.  Спасибо за участие.
Заключение.

Здоровый образ жизни не занимает пока первое место в иерархии потребностей и ценностей человека в нашем обществе. Но если мы научим детей с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять свое здоровье, если мы будем личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то только в этом случае можно надеяться, что будущие поколения будут более здоровы и развиты не только личностно, интеллектуально, духовно, но и физически.

По результатам проведенной работы над темой «Оценка здоровьесберегающей деятельности классного коллектива» можно сделать следующие выводы:

Современная концепция ЗОЖ определяет его как осознанное в своей необходимости постоянное выполнение гигиенических правил укрепления и сохранения индивидуального и общественного здоровья.

Элементы здорового образа жизни являются: воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков; безопасная и благоприятная для обитания окружающая среда, знания о влиянии окружающих предметов на здоровье; отказ от курения, употребления наркотиков, употребления алкоголя; умеренное, соответствующее физиологическим особенностям конкретного человека питание, информированность о качестве употребляемых продуктов; физически активная жизнь с учётом возрастных и физиологических особенностей; соблюдение правил личной и общественной гигиены, владение навыками оказания первой помощи; закаливание.

Формирование у школьников здорового образа жизни требует создания в классном коллективе здоровьесберегающей образовательной среды при помощи здоровьесберегающих технологий.

Здоровьесберегающая образовательная среда – это организация образовательного пространства на всех уровнях, при котором качественное обучение, развитие, воспитание учащихся не сопровождается нанесением ущерба их здоровью.

Здоровьесберегающая образовательная среда определяется следующими характеристиками:

·общая организация образовательного процесса (учебный план, расписание занятий, длительность уроков и перемен и т.д.);

·технологии обучения;

·стиль взаимодействия участников образовательного процесса;

·двигательный режим учащихся;

·санитарно-гигиенические условия обучения и воспитания;

·медицинское обеспечение и оздоровительные процедуры в течение учебного дня;

·питание.

Использование здоровьесберегающих технологий в учебном процессе позволяет учащимся более успешно адаптироваться в образовательном и социальном пространстве, раскрыть свои творческие способности, а учителю эффективно проводить профилактику асоциального поведения с помощью формирования здоровьесберегающей образовательной среды.

Формирование ценности здоровья и здорового образа жизни должно проводиться в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями участников образовательного процесса.

Формирование здорового образа жизни школьников включает в себя: создание информационно-пропагандистской системы повышения уровня знаний о негативном влиянии факторов риска на здоровье, возможностях его снижения; обучение здоровью; меры по снижению распространенности курения и потребления табачных изделий, снижению потребления алкоголя, профилактика наркомании; побуждение населения к физически активному образу жизни, занятиям физической культурой, туризмом и спортом, повышение доступности этих видов оздоровления, работа с семьёй.

Правильное использование психолого-педагогических технологий с учетом составляющих формирования ЗОЖ позволяет не только решать проблему ответственного отношения к своему здоровью, но и решает задачи охраны здоровья школьников, как в психологическом, так и в физиологическом аспектах.

Диагностика сформированности представлений о ЗОЖ позволяет определить пути работы классного руководителя по профилактике и укреплению здоровья учащихся.
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