

ВВЕДЕНИЕ

Здоровье необходимо. Это базис счастья…

Если нельзя вырастить ребёнка,

чтобы он совсем не болел,

то во всяком случае поддержать

 у него высокий уровень здоровья

вполне возможно.

Н.М.Амосов

   В последние годы всё чаще мы говорим о здоровье наших детей. Положение тревожное и по стране в целом и на местах.
   С самого рождения вся жизнь ребёнка – это непрерывная не только биологическая, но и социальная адаптация к постоянно меняющимся условиям микросоциальной среды. В этой ситуации чаще приходится задумываться: может ли детский сад и школа работать так, чтобы положительно повлиять на ухудшающиеся год от года показатели состояния здоровья маленьких граждан? Здоровьесберегающие и здоровьеразвивающие технологии должны прийти на помощь образовательному учреждению

   В последние годы проблема оздоровительной работы в образовательных учреждениях обсуждается достаточно широко, о чем свидетельствует большое количество публикаций, посвященных ей.

   Проведение оздоровительных мероприятий в детском саду и начальной школе приводит к положительным результатам. Однако уровень заболеваемости остаётся высоким, снижение числа детей, болеющих простудными заболеваниями, не отмечается. Таким образом, проблема сохранения и укрепления здоровья детей дошкольного и младшего школьного возраста продолжает оставаться актуальной. Особое значение имеет оздоровительная работа на базе образовательных учреждений для детей из группы социального риска, с низкой медицинской активностью родителей.

   Важнейшей целью для образовательного учреждения становится выбор результативных форм лечебной и оздоровительной работы, выполняемых для медико-педагогических коллективов ОУ.  Задачи, которые встают в первую очередь (особенно перед дошкольным и начальным образованием):

1. Организовать в образовательном учреждени работу по пропаганде здорового образа жизни. 

2.  Показать ребенку, его семье значимость физического состояния для будущего жизнеутверждения, для развития его нравственных качеств и душевных сил, для профессионального становления. 

3. Научить детей валеологическим приёмам саморегуляции состояния здоровья.

ГЛАВА 1.  

Факторы, влияющие на здоровье детей.

  В современных условиях высокой технической оснащенности и психофизической интенсивности труда одним из главных лимитирующих факторов становится фактор здоровья. Здоровье человека отражает одну из наиболее чувствительных сторон жизни общества, и тесно переплетаются с фундаментальным правом на физическое, духовное, социальное благополучие при максимальной продолжительности его активной жизни. Социально- экономические аспекты оценки свидетельствуют о недостаточной заботе со стороны государства о здоровье населения.

   Прямым доказательством этого являются низкие цены расходов на здравоохранение, физическую культуру, рост платы за содержание детей в детских учреждениях, снижение качества питания, нехватка лекарств, медицинской помощи, ограничение возможности больниц в оказании помощи новорожденным, хроническим больным, хирургическим пациентам. Введение платной медицины вызвало снижение обращаемости больных к медицинской помощи; бесплатной, государственной медицине стали не доверять, а на платную медицину у населения денег нет. В результате происходит резкое увеличение числа хронических больных, которых нужно лечить годами.

	Сфера 

влияния факторов

	факторы,

укрепляющие 

здоровье

	факторы риск


	Образ жизни (50%) 

	Отсутствие вредных привычек. Рациональное питание. Адекватная физическая активность. Здоровый психологический климат в семье и на работе. Внимательное отношение к своему здоровью 

	Курение, алкоголь. Наркомания. Токсикомания, злоупотребление лекарственными средствами. Несбалансированное в количественном и качественном отношении питание. Гиподинамия, гиперди-намия. Стрессовые ситуа​ции. Недостаточная меди​цинская активность 


	Внешняя 

среда 

(20%) 

	Микросреда


		Отсутствие вредных факторов производства. Хорошие материально-бытовые условия. Оседлый образ жизни 

	Вредные условия труда и обучения. Плохие материально-бытовые условия. Миграционные процессы 


		МакросрЕда


		Благоприятные климатические и природные условия. Экологически чистая среда обитания. Неправильное или недостаточное питание. 

	Неблагоприятные климатические условия. Загрязнение окружающей среды.

Правильное сбалансированное питание. 


	Биологические факторы (20%) 

	Здоровая наследственность. Отсутствие возрастно-половых и конституциональных особенностей, способствующих возникновению заболеваний 

	Наследственная предрасположенность к заболеваниям. Возрастно-половые и конституциональные особенности, влияющие на возникновение заболеваний 


	Организация медицинской помощи (10%)

	Высокий уровень медицинской помощи 

	Некачественное медицинское обслуживание 



	


ПРИЛОЖЕНИЕ 4.

	Профилактика ОРЗ

Профилактика ГРИППА

Витаминизация

Сон под музыку

Сон с доступом свежего воздуха

Закаливание (водой)

Прогулка на свежем воздухе

Валеологические занятия

Коррекционные занятия

логопеда и психолога

Организованная игровая

деятельность

Совместная деятельность со взрослыми.

Спортивные праздники. 

«Часы здоровья»

Летний оздоровительный лагерь

Полноценное питание
	Схема 

оздоровительных

мероприятий.


ГЛАВА 2.  

Программа профилактики

и реабилитации здоровья детей
дошкольного и младшего школьного возраста.
    Особенностью проведения программы в организованном детском коллективе является ее медико-психолого - педагогическая направленность. Положительных результатов можно достичь лишь в случае равной заинтересованности медицинских работников, педагогов-воспитателей, психологов и родителей в здоровье детей. Особенностью программы является целенаправленное круглогодичное оздоровление детей непосредственно в детском саду и начальной школе. Только последовательная и комплексная восстановительная терапия при четком выполнении всех рекомендаций в течение 2-3 лет приводит к заметному уменьшению частоты острых респираторных заболеваний у детей и сохранению их здоровья.

   Рабочая программа детского учреждения включает раннее выявление часто болеющих детей дошкольного и младшего школьного возраста, организацию немедикаментозных способов их реабилитации непосредственно в образовательном учреждении и создание условий для облегчения адаптации к возникающим жизненным ситуациям.

ОСНОВНЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ПРОГРАММЫ

ПРЕСЛЕДУЮТ СЛЕДУЮЩИЕ ЦЕЛИ:
   На основе совершенствования медико-психолого-педагогического сопровождения ребенка, сотрудничества с родителями профилактировать возникновение респираторной патологии у детей младшего возраста, облегчить процесс адаптации вновь поступивших в ДОУ и ОУ детей, уменьшить вероятность развития психосоматических заболеваний.

 Задачи:
   1. Предупреждение возникновения респираторной патологии у дошкольников в предэпидемический и предсезонный периоды года (укрепление общего иммунитета; местного иммунитета всех слизистых оболочек организма; санация очагов хронической инфекции; снижение риска инфицирования ОРВИ).

2.   Проведение  реабилитационных  мероприятий для уменьшения кратности заболеваний среди часто и длительно болеющих детей, для уменьшения обострений у детей, имеющих хроническую носоглоточную инфекцию (хронический аденоидит, аденоиды 1-П степени, хронический ринит, хронический тонзиллит).

3.  Уменьшение уровня психоэмоционального напряжения и тревожности у детей.

4.   Налаживание  взаимодействия  с  родителями  в медико-педагогических целях, помощь в установлении сотрудничества между родителями и ребенком.

5.  Воспитание у детей ценностных ориентации на приоритетное значение здоровья.

6. Обучение детей методам, средствам, способам сохранения и укрепления здоровья.

7. Совершенствование работы с родителями по вопросам, связанным со здоровым образом жизни в семье, с организацией досуга и популяризацией вопросов здоровья.

8.  Вести пропагандистскую работу по здоровому образу жизни в семье.

Оздоровительная программа включает разделы: питание, закаливание, физическое воспитание, профилактика патологии ЛОР-органов, обеспечение экологической безопасности, повышение неспецифической резистентности организма, нормализация психологического микроклимата в ДОУ и семье, консультирование ребенка, родителей, персонала.

Памятка для родителей

1.  Обязательно положительное отношение ребенка к закаливанию.

2.  Только систематическое выполнение закаливающих процедур поможет избежать простудных заболеваний.

3.   Постепенность  в   увеличении  нагрузок   -  основной принцип закаливания.

4.  Закаливание необходимо сочетать с занятиями физкультурой.

5.  Детям следует ходить босиком, соблюдая требования гигиены.

6. Подбор одежды для ребенка должен учитывать погодные условия, температуру воздуха.

7.  Во время присоединения ОРВИ закаливающие мероприятия необходимо продолжать в прежнем объеме.

8. Утром, до выхода из дома, налить в таз или в ведро холодную воду (температура должна быть не выше 12°С) и одномоментно вылить на ступни ребенка, стоящего в ванне. Отверстие стока воды должно оставаться открытым. Попросите ребенка потопать ножками, пока стекает вода. Вытереть ноги, не растирая их, а промокая полотенцем.

9. Можно вместо обливания ног использовать метод закаливания «Ходьба в воде по щиколотку». Для этого наберите в ванну воды до уровня лодыжек ребенка. В первый день ходьба - 30 секунд. В последующие дни каждую неделю добавляйте по 30 сек.

10. Внимательно следите за настроением малыша! Если он набегался в воде и просит вытереть ему ножки, следует немедленно выполнить его просьбу. Лучше проводить закаливание 1 минуту в хорошем настроении, чем 5 минут с капризами. Не рекомендуется проводить закаливание более 7 минут.

11. Описанная методика служит хорошей подготовкой для желающих проводить дальнейшее закаливание обливанием всего тела холодной водой или кратковременным погружением в холодную воду.

Если ваш ребенок ослаблен или подобная процедура вызывает у вас опасение, можно использовать другой вариант зака​ливания. В ванне постелите полотенце, смоченное холодной водой (температура не выше 12°С ), попросите ребенка пото​пать ножками (не стоять) в течение 1 минуты утром. Вытереть ноги, не растирая их, а промокая полотенцем. Постепенно (можно даже через месяц), когда вы абсолютно убедитесь в безопасности подобного метода закаливания, можно перейти к обливанию стоп водой или их кратковременному погруже​нию в холодную воду. Перед сном повторите процедуру в хо​лодной воде или в теплой (прогревать ножки в течение 3 ми​нут) в зависимости от желания ребенка (большинство детей предпочитают прогреть ножки перед ночным сном). Прогревание завершите обливанием холодной водой.

Не забывайте! Ваше спокойствие, уверенность - 50% успеха! Улыбайтесь и вдохновляйте малыша собственным примером. Объясните ему полезность закаливания, убеждайте его, играйте с ним, поддержите в нем хорошее настроение.

Обратите внимание! Ни в коем случае не нагревайте воду, иначе не произойдет тонизирующего воздействия на активные точки стоп.

Закаливание не только дает удивительные результаты в плане профилактики простудных заболеваний, но и нормализует психоэмоциональное состояние ребенка, улучшает память и внимание, является прекрасным средством регуляции сердечно-сосудистой и эндокринной систем.

В случае заболевания не прекращайте закаливающих процедур! При необходимости вы можете хотя бы протирать стопы ребенка холодным полотенцем.Не забывайте: перерыв в закаливании даже в течение нескольких дней сводит на нет все ваши предыдущие усилия.

Помогите своему ребенку! Не выпускайте его беззащитным в агрессивные условия внешней среды!

Общая схема закаливания

1.   Босохождение  в  группе  и  дома (способ И. М. Саркисова-Серазини).

2.  «Рациональные» слои одежды - система «1, 2, 3».

3. Местное закаливание холодной водой: умывание лица, полоскание горла, затягивание воды носом с ладони.

4. Массаж лица: лоб, проекция гайморовых пазух, кры​лья носа, заушные области, «морзянка», «поза льва».

5.  Плантарный массаж.

6.  Интенсивное закаливание:

а)  наступание в холодную воду (+5 +8°С) - 20 секунд;

б) ежедневное босохождение по снегу - 2 минуты (по желанию детей);

в) обливание ног холодной водой на улице, затем и всего тела - 2 минуты (по желанию детей и родителей). Лучшие результаты достигаются тогда, когда закаливающие мероприятия вместе с ребенком выполняют и родители.

Методика проведения гимнастических

 комплексов, коррегирующих ортопедические

 и психомоторные нарушения у детей

1.  Утром перед завтраком проводится утренняя гимнастика, которая завершается коррегирующим комплексом (адаптационная гимнастика, дети до трех лет выполняют гимнастику Воробьева, другие регулирующие комплексы).

2.  В перерывах между учебными занятиями в течение 1 минуты выполняется глазная гимнастика (для улучшения работы   головного   мозга)   и   физкультминутка  на мини-стадионе.

3.  После тихого часа выполняется дневной гимнастиче​ский комплекс, состоящий из:

-  остеопатической гимнастики в постели;

-  тренажерного пути;

· адаптационной гимнастики.

    Адаптационный гимнастический комплекс

(До начала гимнастики необходимо обязательно сначала вымыть руки, затем умыть лицо).

1. ПОТЯГИВАНИЕ «ПРОСНУЛИСЬ»

Продолжительность выполнения - 25 сек.

Исходное положение: стоя, ноги немного расставить, руки вниз.

ВЫДОХ - скрестить руки на уровне пояса (левая кисть на правом боку, правая - на левом, как будто держим края майки). ВДОХ - медленно поднимая руки вверх (как будто снимаем майку через голову) и выпрямляя их над головой, максимально потянуться вверх, не поднимаясь на носках, ВЫДОХ - потягиваясь в стороны, медленно опускаем прямые руки (ладонями вниз) в стороны и вниз, возвращаясь в ИП. Повторить 3 раза.

2.  ПОТЯГИВАНИЕ «РУКА-НОГА» Продолжительность выполнения - 50 сек.

ИП: стоя, ноги на ширине плеч полусогнуты в коленях, носками наружу, спина прямая.

а) ВДОХ - переносим тяжесть тела и слегка приседаем на правую ногу, а правой рукой тянемся вверх вправо, ВЫДОХ - потягиваемся от левой пятки к правой кисти (на выдохе). Переносим центр тяжести тела и слегка приседаем на левую ногу, потягиваясь от правой пятки к левой кисти на выдохе. Голова поворачивается в сторону поднятой руки. Повторить упражнение по 2 раза.

б) ВДОХ - вытягиваем руки в одну линию (как будто через руки проходит несгибаемый стержень), кисти разгибаем в лучезапястном суставе пальцами вверх, ВДОХ - вращаем руки в плечевых суставах и совершаем поворот тела, одновременно касаясь опускаемой рукой выпрямляемой в колене одноименной ноги - ВЫДОХ. Глазами следим за пальцами руки. Когда рука проходит внизу у колена, выдыхаем. Сделать 4 круга правой и 4 круга левой рукой. Повторить 1 раз упражнение А.

3.  «БАБОЧКА» Продолжительность выполнения - 56 сек.

ИП: см. упр. 2. Повернуть стопы вправо, сделав упор вперед на согнутую в колене правую ногу, пятка прижата к по​лу, руки в стороны, согнуты в локтях, кисти вверх развернуты, как крылья бабочки, грудь вперед «колесом» - ВДОХ. Не разворачиваясь, приседаем на левую ногу - спину сгибаем «кошечкой» - руки согнуты в локтях, прижаты к груди, кисти почти касаются грудины, сложены тыльными сторонами (мизинцами к грудине), ВЫДОХ. Вниз не нагибаться! Повторить 4 раза.

Затем возвращаемся в ИП. Продолжаем выполнять упражнение - с поворотом стопы влево (4 раза).

4.  БЕГ НА МЕСТЕ

Продолжительность выполнения - 1 мин. 45 сек.

Упражнение выполнять на месте - на носках, бесшумно, пятками касаясь ягодиц. Туловище слегка наклонено впе​ред. Дыхание через нос.

5.  «ОГЛЯНИСЬ» Продолжительность выполнения - 23 сек.

ИП: см. упр. 2. ВДОХ - руки согнуты в локтях, кисти слегка сжаты в кулаки, как будто горизонтально (сверху) держим палку на уровне диафрагмы. Резкий поворот туловища выше пояса, оглядываемся назад (максимально) - ВЫДОХ. Возвращаемся в ИП, ВДОХ. Затем в другую сторону. Тазовый пояс фиксируется (не поворачивать!).

6.  «УТОЧКА» Продолжительность выполнения - 14 сек.

ИП: см. упр. 2. Руки в стороны, горизонтально на уровне плеч согнуть в локтях, предплечья и кисти опустить вниз. Быстрые незначительные вращательные движения верхней части туловища, голова на месте, приводим в движение «висящие» на локтях расслабленные предплечья и кисти (ладонями назад, как утка машет крыльями). Одновременно двигаемся в тазовом поясе навстречу кистям (утка машет хвостиком).

7.  «ПЛЯСОВАЯ» Продолжительность выполнения - 25 сек.

ИП: см. упр. 2. Руки согнуть в локтевых суставах, направить вперед параллельно с полом, ладонями вниз. Подпрыгиваем на левой ноге, правая нога сгибается вперед в колене, поворачиваясь и встречаясь с левой ладонью - хлопок, опускаем ногу. Вновь правая нога сгибается вперед в колене и поворачивается наружу до хлопка по правой ладони наружной стороной лодыжки, опускаем ногу.

Повторить движение внутрь и наружу по 10 раз. Затем меняем ногу. Гимнастический мини-комплекс для нормализации работы пищеварительной системы(ГКПС)

Упражнения ГКПС выполняются в постели сразу после дневного сна.

ИП: лежа на спине, руки вдоль туловища.

1.  ПОТЯГИВАНИЯ

Упражнение имитирует потягивания кошки: потянуться руками, ногами, одновременно рукой и ногой.

2.  «ВЕЛОСИПЕД» Продолжительность выполнения - 20 сек.

Ногами имитировать езду на велосипеде, стопами описывая круги. Для детей, особенно развитых физически, предложить одновременно с ногами приподнять голову.

3.  «КАЛАЧИК»

Продолжительность выполнения - 20 сек. Подтянуть голову и бедра к груди («калачик»), стараясь

оставаться в этом положении как можно дольше.

Психофизический комплекс для

оптимизации работы системы пищеварения
(Руденко А. С.)

Выполняется во время еды.

1.  Потянуться вверх (ладони «замком» над головой).

2.  Погладить животик.

3. Сесть за стол с прямой спиной на край стула, ступни упираются плотно в пол (укореняются), не сгибаться в подложечной области - свободный проход для пищи.

4.  Пощелкать зубами 24 раза.

5.  Нюхаем пищу и вращаем языком во рту.

6.  Накопленную слюну проглотить медленно.

1. Кушать медленно, чувствуя вкус, тщательно переже​вывать пишу.

Глазная гимнастика

Проводится два раза в день.

1.  Наложить ладони на закрытые глаза, не касаясь их. Согревание глаз центром ладони - 30 сек.

2. Под закрытыми веками рисуем глазами круги - влево, вверх, вправо, вниз; затем - круг в обратную сторону. Повторить 5 раз.

3. Нежно погладить пальцами веки, открыть глаза и быстро поморгать.

4.  ИП: вытянуть правую руку прямо перед собой, кисть на себя. Смотрим на ноготь среднего пальца. Не поворачивая головы следим за этим ногтем - рука перемещается впра​во в сторону, затем - влево. Сменить руку, медленно все повторить по 5 раз каждой рукой.

5. ИП: см. упр. 4. Медленно приближаем правую руку к носу, затем удаляем. Повторить 10 раз.
Упражнения для развития носового дыхания

1.  Плотно закрыть рот, прижав одну ноздрю пальцем, медленно вдыхать и выдыхать воздух через другую, и наоборот.

2.  Вдох одной ноздрей (другая прижата), выдох другой (первая прижата).

3. Вдох медленный ртом, толчкообразный выдох носом.

4. Вдох и выдох через сомкнутые губы (углы рта растянуты).

5. Сомкнув губы, надуть щеки, после чего, прижав кулаки к щекам, медленно выпустить воздух через сжатые губы.

6. Вдох носом. На выдохе медленно произнести звук «М-М-М».

Упражнения для развития мышц мягкого неба

1.   Полоскание   глотки   с   произнесением   звука «ГР-ГР-ГР» (голова запрокинута).

2.    Выдох  через  рот  с  произнесением  звука «ХР-ХР-ХР»(ноздри прижаты).

3.  Медленный глубокий выдох через одну ноздрю (вто​рая прижата, рот закрыт).

4.  Произвольное поднимание и опускание мягкого неба перед зеркалом.

5. Надувание резиновой игрушки.

6.  Произвольное покашливание при открытом рте.

7.  «А-А-А» на коротком выдохе.

2. «И-о», «Э-О» на выдохе.

ГЛАВА 3.

     Тематическое содержание программ по 

валеологии для детей дошкольного и младшего школьного возраста.
Чтобы управлять поведением детей, следует помнить, что в каждом виде труда присутствуют компоненты физического и умственного напряжения, однако, как правило, учитель сосредотачивается на умственных нагрузках, а физический компонент на его уроках (работа мышц) отсутствует. Такой односторонний подход к организации урока приводит к утомлению, задержке развития, потере здоровья. Организуя учебный процесс необходимо предусматривать чередование различных поз, уделять внимание двигательной активности. Проведенные В.Ф.Базарным исследования показывают, что физическое развитие и состояние здоровья детей, особенно школьников, находятся в прямой зависимости от их напряженности и утомляемости в процессе учебно-познавательной деятельности.

   Напряженность и утомляемость в свою очередь определяются степенью зрелости зрительного и особенно зрительно-ручного трудового потенциала учащихся. Не секрет, что и по сей день, все занятия в школе проводятся в режиме ближайшего зрения – наиболее напряженном для зрительного восприятия. Поэтому столь велик процент падения зрения уже к концу обучения в начальной школе.

   Что же делать? Учителю начальных классов необходимо освоить внедрение здоровье сберегающих технологий. Целью работы педагога должна стать:

· Увеличение двигательной активности учащихся на уроке; предупреждение утомляемости;

· Разработка и реализация игровых оздоровительных программ, как в детском саду так и начальной школе;

· Обучение детей различным приёмам и методам сохранения и укрепления своего здоровья (волеология), чтобы затем, перейдя в среднюю школу и далее, ребята могли уже самостоятельно их променять;

· Систематическая работа с родителями по организации здорового образа жизни.

    На уроках начальной школы, а также занятиях в детском саду важно использовать кинезеологические упражнения, массаж, самомассаж, гимнастику, и многое другое. Только тогда занятие будет нести радость, будет здоровье сберегающим и здоровьеразвивающим, если ребята вместе с педагогом будут предполагать и сомневаться, искать и находить ответы на вопросы. Удивительно, что дети забывают, что идет урок, - они вместе переживают тот отрезок времени, в течение которого они учатся, познают новое и взрослеют. Ведь когда ребенок чувствует себя совершенно свободно в классе, группе, когда он желает открыть неизвестное, когда ему интересно общаться с педагогом и он хочет идти в перед сам – это ли не несет ему здоровье? 

Содержание программы

1.  УЧИМСЯ ЖИТЬ В ШКОЛЕ
Правильный режим дня. Когда лучше, сколь​ко и как нужно учить уроки дома. Учеба - трудная работа. Чем заниматься после школы. Сколько и когда нужно питаться и гулять. Зачем нужен сон. Изучение режима дня первоклассников. Каким должно быть по​ведение в школе. Взаимоотношения учителя и ученика, учащихся между собой. Обучение учащихся навыкам анализа и контроля своего поведения в школе

2. КАК УХАЖИВАТЬ ЗА СОБОЙ

Обучение правилам и навыкам умывания и купания. Уход за зубами: как правильно чистить зубы, болезни зубов и меры предупреждения потери зубов. Уход за руками и ногами: как подстричь ногти, уберечь руки и ноги от порезов, мозолей и т. д. Первая помощь при порезах, ушибах. Правила ухода за кожей. Забота о глазах - тренировки мышц глаза

3.ЗАБОТИМСЯ О СВОЁМ ЗДОРОВЬЕ,

Почему человек болеет. Что и как предохраняет человека от болезней. Врач - доктор Айболит. Что нужно знать каждому ребенку о лекарствах. Закаливание как один из главных способов предупреждения простудных заболеваний. Знакомство с общими правилами закаливания. Обучение учащихся методам закаливания водой, низкими температурами, воздушными ваннами, босохождением.

    Полоскание холодной водой носовой полости и горла - профилактика ОРЗ, нетрадиционные формы закаливания, система П. Иванова и др. Обучение учащихся приемам саморегуляции через самомассаж активных зон и точек. Обучение учащихся правильному дыханию по методу Бутейко
4. КАК ОБЕЗОПАСИТЬ СВОЮ ЖИЗНЬ.

Общие представления о безопасности. Правила безопасного поведения дома, на улице, по дороге в школу, в транспорте. Правила безопасного поведения на воде, природе. Безопасность при любой погоде. Как защититься от насекомых, правила обращения с животными
    Предупреждение бытового травматизма: правила обращения с огнем как уберечься от ударов электрического тока, от ушибов, переломов, порезов. Общие представления об авариях, пожарах, наводнениях, землетрясениях как о стихийных бедствиях. Правила поведения в таких ситуациях

    Первая помощь при отравлениях пищей, газами, дымом, перегревании и тепловых ударах, ожогах и обморожениях. Первая помощь при попадании-инородных тел в глаз, нос, горло. Помощь при укусах насекомых, змей, собак и других животных

5. ОТКУДА БЕРУТСЯ ДЕТИ,

    Как размножаются животные. Половые органы животных. Спаривание. Общее предс​тавление о процессе оплодотворения. Сходство и различие строения тела девочек и мальчиков. Общее знакомство со строением наружных и внутренних половых органов мужчин и женщин

    Зачатие - начало жизни человека. Знакомство с развитием ребенка до рождения и способом появления его на свет - родами. Знакомство с навыками ухода за новорожденным ребенком

   Развитие девочек и мальчиков, их взаимоотношения и половые роли. Что такое любовь? Роль папы и мамы в семье. Представление детей о взаимоотношениях и роли членов своей семьи, выраженные через рисунок.

     Подражание девочек мамам, а мальчиков - папам. Представление детей о своей будущей семье

6. ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ.

Понятие об опорно-двигательном аппарате человека. Кости, мышцы, суставы. Представление о гармоничном физическом развитии. Недостаток и избыток массы тела. Оценка у детей темпов роста и степени гармоничности физического развития. Понятие о правильной осанке тела. Обучение способам и методам формирования правильной осанки, предупреждения нарушений осанки. Оценка индивидуальных особенностей осанки у учащихся. Знакомство с физическими способностями и возможностями человека, основными физическими качествами: сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость. Способы их тренировки и развития. Оценка индивидуальных особенностей развития основных физических качеств у учащихся. Представление о физической работоспособности и утомлении. Роль активного движения, подвижных игр в повышении физической работоспособности. О вреде гиподинамии для здоровья детей. Меры предупреждения физического переутомления. Обучение методике самоконтроля при выполнении физических нагрузок.

    Обучение детей различным подвижным играм (народные, спортивные, командные, единоборства и др.) и систематическое их проведение во время занятий и вне уроков

7. ЭТИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ,

Правила общего поведения. Понятия: "добро", "зло", "зависть", "жадность". Почему говорить неправду - плохо. Почему нужно слушаться родителей. Чего надо бояться. Правила поведения с чужими людьми, в общественных местах, в гостях, за столом. Как выбрать друзей. Что лучше дарить. Как нужно одеваться. Чем заниматься в свободное вре​мя. Кому нужно помогать. Что такое вредные привычки, как от них избавляться
8. РЕГИОНАЛЬНЫЙ КОМПОНЕНТ - РАБОТА ВАЛЕОЛОГИЧЕСКОЙ СЛУЖБЫ ВНЕ УЧЕБНЫХ ЗАНЯТИЙ,

    Диагностика подготовленности Детей к школе, состояния их здоровья и развития на основе комплексного подхода и с использованием автоматизированых систем

    Изучение адаптации к обучению, коррекция нарушений развития, реабилитация и профилактика состояния здоровья через систему ва-леологических центров

   Для детей дошкольного и младшего школьного возраста существует специальная программа по валеологическим занятиям «Целительные пальчики» авторы – составители: Е.Л.Журавлева и С.И. Шуликов, кроме того, заинтересованный педагог может найти данные упражнения в методической литературе для педагогов дошкольных учреждений и  педагогов начальной школы или придумать их сам. (СМ. ПРИЛОЖЕНИЕ №2)

  Используя знания активных точек организма, дети самостоятельно могут заниматься профилактикой простудных заболеваний. Материал подаётся через сказку, иллюстрации, упражнения. Таких занятий должно быть несколько, знания подаются небольшими порциями, на доступном детскому пониманию материале. Оптимальным вариантом будет проведение данного занятия и с родителями, обучение их данным приёмам, чтобы эта работа проводилась, желательно, всеми членами семьи.

Сказка о вирусятах.

ЧТО ТАКОЕ ВИРУС ГРИППА?
КАК СБЕРЕЧЬСЯ ОТ БРОНХИТА?

На лесной опушке

Собрались зверушки.

Кошка всем на удивленье

Написала объявление:

«Что такое вирус гриппа,

Как сберечься от бронхита?

Приходи и стар и мал!

Всем урок здоровья дам!»

Прилетели тут сороки,

Затрещали белобоки.

А одна сидит, молчит:

Горлышко ее болит.

Заревел медведь в берлоге.

Стар он стал. Ворчит в тревоге:

«Что там кошка может дать?»

Но боится опоздать.

Вот пришла лиса с лисёнком,

Ёж с ежихой, крот с кротёнком,

Приползла едва лягушка:

Так болит сегодня ушко!

Нос не дышит у слонёнка.

Кашель мучает мышонка.

Ломит тело у моржа.

«Научи нас, тётя кошка,

Помоги нам хоть немножко!»

Кошка вывела котят,

Посадила чинно в ряд.

Спину выгнула дугою

И тряхнула головою.

Расскажу я вам, зверята,

Как ведут себя котята,

Чтоб не киснуть, не болеть,

А весь день играть и петь.

Все мы знаем, как полезно

Бегать, прыгать и нырять,

Кувыркаться, обливаться,

И под солнцем загорать.

Почему же в самом деле

Летом мы лежим в постели?

Нос не дышит, ломит тело, 

Кашель душит то и дело,

Голова болит и ушки,

И не радуют игрушки

И пирожное «бизе».

Одолела нас простуда

Под названьем ОРЗ.

И летят, летят недели,

Ну а мы лежим в постели,

Потому что, к сожаленью,

В сердце шум, в суставах боли,

Тут заплачешь поневоле.

Что такое ОРЗ?

Знают, видимо, не все.

В нашем мире царство есть,

Жителей его не счесть:

На земле и том и тут

Вирусами их зовут.

И опасны, и коварны,

И невидимы они, 

Очень маленькие, но повсюду:

На земле и под водой,

В небесах, за облаками,

У тебя и твоей мамы,

И у тети и у дяди, 

И у деда с бородой.

Ежедневный, ежечасный

Очень страшный и опасный

С ним идет незримый бой.

Кто же с вирусом воюет,

Кто здоровье сторожит

День-деньской и ночь не спит?

Будь любезна, тетя кошка,

Расскажи нам хоть немножко

Это что ж за сторожа,

Что они в нас сторожат?

Нелегко вам отвечать.

Чтобы правильно понять,

Надо с азбуки начать,

А ее, как говорится,

Надо всем нам создавать.

Чтобы каждый мог учиться,

Быть здоровым, не болеть,

Надо этого, зверята,

Очень сильно захотеть.

Но продолжим наш урок!

Сядь-ка ближе, мой дружок.

Вы представьте, наше тело –

Это целая страна.

Состоит оно из клеток.

Клетки – это города.

Каждый город сторожит

Клетка крови – лимфоцит.

И у каждой, мой дружок,

Есть на коже свой звонок! (рис.4, 5)

Организм наш очень сложный,

надо быть с ним осторожным.

Если с детства ты ленив,

Много ешь, весь день сонлив,

Редко делаешь зарядку,

Организм твой не в порядке.

Может ты еще не куришь,

Только курит папа твой,

Или друг, иль брат родной.

Все равно ты дымом дышишь,

Лимфоцит твой чуть живой:

Полусонный и больной

Охраняет город свой.

Ну, какой он часовой?

Спит на службе день-деньской!

Если ж сам ты покурил

Или ножки промочил,

Сразу сторожа убил.

Страшный вирус в клетку входит,

Все владения обходит.

Видит, все тут мирно спят,

Можно строит вирусят.

Сотни, тысячи, миллион.

Вот и снова он силен.

Собирает свою рать,

Начинает воевать.

Потому-то очень важно

С ним борьбу вести отважно,

Чтоб не киснуть, не болеть,

Жить, любить, плясать и петь,

Кувыркаться, обливаться

И под солнцем загорать.

Всю неделю маме с папой

По хозяйству помогать!

Но ворчат уже зверята:

«Говоришь ты непонятно».

И волнуется медведь:

«Научи, как не болеть!».

Мы все разные, но все же

Есть у нас одно и тог же.

Есть глаза, и рот, и уши.

Помолчи, сорока, слушай!

Чтобы вирус побеждать,

Надо с детства твердо знать:

Если клетка заболела,

Шлет она сигналы смело.

И на коже от звоночков

Появляются кружочки.

Если надавить кружочек,

Боль появиться, дружочек!

Ты не бойся, не зевай,

Клеткам быстро помогай! (рис2)

Удивляются зверята:

«Это как же так, ребята?

Как могу себе помочь?

Как прогнать болезни прочь?»

Вы не хотите болеть никогда?

Отвечают зверята: «Да, да, да!»

Только обязательно

Слушайте внимательно.

Я открою вам секрет?

Сложного в учебе нет.

Кашель, насморк и отит

Лечит пальчик-Айболит.

Лисоньки и зайчики,

Приготовьте пальчики! (рис.3)

Ищем пальчиком кружочек,

Нажимаем на звоночек, (рис1)

Девять раз вращаем влево,

Выгоняем вирус смело.

Девять раз вращаем вправо,

Удирает вирус! Браво!

Раз, два, три, да раз, два, три –

Прочь бегут от нас враги.

Только обязательно

Делайте старательно.

Этот пальчик-Айболит

Нас излечит, исцелит

От бронхита, трахеита,

Ларингита и ринита.

Здесь от кашля, здесь от боли.

Дышит нос слоненка Коли.

Ушки слышат, ножки пляшут.

Хорошо зверятам нашим!

Дружно, весело живут,

Песни звонкие поют.

Проверяй по порядку,

Делай сам массаж-зарядку.

Не болит кружочек твой,

Веселись, пляши и пой.

Солнце, воздух и вода,

Пальчик твой – твои друзья.

Утром, вечером и днем

Нужно помнить об одном:

Если делаешь массаж,

На посту всегда твой страж.

Первый начался урок.

Дайте, дети, только срок.

Соберемся, знаю я,

на второй урок, друзья.

Массаж повышает защитные свойства слизистых оболочек носа, глотки, гортани, трахеи, бронхов и других органов человека. Под действием массажа организм начинает вырабатывать свои собственные лекарства, такие, как интерферон, которые очень часто намного эффективнее и безопаснее таблеток.

Приемы точечного массажа очень легко освоить взрослым, а затем научить детей. Выполнять их нужно по порядку, массируя точку за точкой.
Точка 1 связана со слизистой трахеи, бронхов, а также костным мозгом. При массаже этой зоны уменьшается кашель, улуч​шается кровоснабжение.

Точка 2 регулирует иммунные функции организма. Повы​шается сопротивляемость инфекционным заболеваниям.

Точка 3 контролирует химический состав крови и одновременно слизистую оболочку гортани.

Точка 4. Шею сзади необходимо массировать сверху вниз. Зоны шеи связаны с регулятором деятельности сосудов головы, шеи и туловища. Нормализуется работа вестибулярного аппарата.

Точка 5 расположена в области седьмого шейного и первого грудного позвонка и связана с регуляторами сосудистых реакций.

Точка 6 улучшает кровоснабжение слизистых оболочек носе и гайморовой полости. Дыхание через нос становится свободным, насморк проходит, нормализуется обоняние.

Точка 7. Улучшается кровоснабжение в области глазного яблока и лобных отделов мозга.

Точка 8. Массаж этой области воздействует на органы слуха и вестибулярный аппарат, ответственный за поддержание равновесия.
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ГЛАВА 4.

 Принципы разработки и реализации

 игровых оздоровительных программ 

в детском саду и начальной школе.

       При включении игровых технологий в контекст оздоровительной работы в детском саду и начальной форме, несмотря на значительные различия в формах, преобладающей направленности, степени интенсивности двигательной нагрузки детей в разных видах используемых игр, представляется возможным сформулировать ряд общих принципов, которыми необходимо руководствоваться взрослым:

· строгая индивидуализация двигательной активности детей при планировании игровых оздоровительно-коррекционных программ и ее четкая регламентация в процессе реализации;

· систематичность и постепенность повышения двигательной нагрузки детей на протяжении развертывания игровых программ, согласование их содержания с содержанием физической подготовки в детском саду и начальной школе;

· эмоционально-психологический и физиологический комфорт воспитанников при их участии в игровых программах, формирование у них мотивации  к самостоятельной деятельности;

· педагогически целесообразно творческое руководство детской игровой активностью со стороны взрослых и приемственность датского сада, начальной школы, системы дополнительного образования, семьи в разработке игрового компонента оздоровительного процесса.

   Педагог, опираясь на комплекс разных методов изучения детей и разные источники получения диагностической информации, должен научиться определять с какой целью, в какие игры и насколько часто следует играть:

· всем воспитанникам,

· отдельным подгруппам,

· конкретным детям.

Планирование игр оздоровительно-коррекционной направленности на учебный год, должно включать в себя:

· цель игровой программы: оптимизация двигательной активности воспитанников, оздоровление частоболеющих детей, профилактика и коррекция дефектов осанки, профилактика и коррекция плоскостопия, профилактика и коррекция недостатков зрения.

· Организационные формы: физкультминутки, перемены, динамические паузы, прогулки, досуговая деятельность и др., специальные коррекционно-профилактические занятия.

· Временные промежутки и их цикличность и периодичность.

   Разумеется, этот план будет (иногда - ежедневно) корректироваться в силу разных обстоятельств. Педагогу важно помнить о том, что содержание, характер, величина и направленность физических нагрузок в играх должны, с одной стороны, соответствовать общим целям и задачам оздоровительно-коррекционной работы, а с другой – быть посильными для актуального (текущего) состояния организма ребенка.

   В функции педагога с обязательностью входят наблюдения за тем, чтобы во во время любой из игр дети получили адекватную (без признаков переутомления) двигательную нагрузку, иначе она не будет оказывать тренировочного воздействия на организм. Незначительная усталость, вызванная участием в игре, и небольшая степень утомления полезны и обязательны: систематически повторяясь, они способствуют постепенной адаптации организма к повышению физической нагрузки и увеличению работоспособности.

   Дозировать нагрузку в играх значительно труднее, чем в других видах детской деятельности. Игры, в основе которых лежит активный двигательный компонент, очень эмоциональны и особенно привлекательны для детей. Нужно учитывать, что, увлеченные двигательной активностью, дети в этом возрасте плохо контролируют свои силы и возможности, а поэтому могут играть и бегать до полного изнеможения. Часто, увлекшись игрой, дети подолгу не замечают усталости, а между тем, значительное утомление у них уже наступило. Поэтому педагог должен чередовать интенсивные, эмоциональные игры и упражнения с более спокойными и менее утомительными, а для определения адекватности нагрузки обращать внимание на внешние признаки утомления детей.

   При наличии признаков средней степени утомления (Цвет лица и шеи имеет значительное покраснение; выражение лица напряженное; потоотделение на лице выраженное; дыхание резко учащенное; движения неуверенные, нечеткие, появляются дополнительные движения, у одних детей появляется двигательное возбуждение, у других - заторможенность, самочувствие: жалобы на усталость, отказ от игры) у отдельных детей нагрузку следует ограничить, воспользовавшись следующими приёмами:

· Увеличение или уменьшение общего времени проведения (длительности) игры;

· Изменение количества повторений всей игры или отдельных ее эпизодов;

· Упрощение или усложнение правил игры;

· Регулирование деятельности перерывов в игре или проведение игры совсем без перерывов;

· Ограничение игрового поля – участка, на котором проводится игра;

· Корректные изменения правил и смена ролей играющих;

· Изменение количества препятствий, преодолеваемых в игре;

· Удлинение или сокращение дистанции для пробежек, прыжков, других движений, выполняемых игроками.

Запланированная игра может быть изменена, т.к. практика показывает, что у детей, пришедших после болезни, полное биологическое выздоровление наступает не сразу. Нагрузка детей после ОРЗ должна дозироваться особенно тщательно: следует исключить игры, требующие большого физического напряжения. Нежелательны игры, в ходе которых возможно резкое изменение положения тела, т.к. может возникнуть головокружение. Кроме того, у ребенка, перенесшего заболевание, нарушаются функции теплорегуляции и поэтому, чтобы избежать переохлаждения, следует обратить так же внимание на одежду, в которой ребенок принимает участие в играх. Пристального внимания педагога в ходе игры требуют дети риска. Воспитатель также должен уметь адекватно реагировать на эмоциональное самочувствие своих воспитанников в зависимости от преобладающего у них фона настроения выбрать ту или иную игру. 

   В процессе реализации игровых программ тактика воздействия педагога должна быть различной в отношении детей, отличающихся типологическими особенностями высшей нервной деятельности.

ГЛАВА  5

 Игровые оздоровительные технологии

 в детском саду и начальной школе.

   Игры, в основе которых лежит активное движение, могут быть как сюжетные, так и несюжетные.

   Место тех и других игр, игровых упражнений в режиме дня всех и каждого воспитанника должно быть предварительно спланировано на основе тщательного изучения особенностей и потребностей психофизического развития детей. В любом коллективе уже с первых дней выделяются дети с разной степенью моторности (подвижности). Посредством простого наблюдения педагог-воспитатель может выделить группу детей большой подвижности. Они наиболее активны и энергичны как в процессе занятий, так и на переменах, а в ходе организованных и самостоятельных подвижных игр чаще всего бывают лидерами. Вместе с тем нередко именно им бывают свойственны высокая реактивность, неуравновешенность и конфликтность поведения. Из-за чрезмерной подвижности такие дети не всегда успевают вникнуть в суть происходящего, в результате чего у них отмечается невысокая степень осознанности своих действий, в том числе – в играх со сверстниками.

   Дети средней подвижности отличаются наиболее ровным, спокойным поведением. Они эмоциональны, азартны, самостоятельны, активны, часто сами становятся инициаторами игр. Движения их обычно уверенные, четкие, целенаправленные.

   Малоподвижные дети пассивны, вялы, быстро устают. Обычно они держатся в стороне от общих игр и больше тяготеют к спокойным играм, выбирая деятельность, не требующую большого пространства; на прогулках эти дети меньше находятся в движении.

   Деление детей на группы в зависимости от их подвижности может быть предварительно положено в основу планирования игровых оздоровительных программ.

   Во время физкультурных пауз на общеобразовательных уроках и занятиях в детском саду, которые рекомендуется проводить для предупреждения  утомления и повышения работоспособности обучающихся, необходимого кратковременного, но эффективного активного отдыха органов слуха и зрения, испытывающих значительную нагрузку во время урока, занятия, расслабления мышц туловища и особенно спины, подвергающихся наибольшему статическому напряжению, включаются игровые компоненты также малой интенсивности. Наиболее целесообразно их проводить в то время, когда у воспитанников появляются первые признаки утомления. «Дайте ребенку немного подвигаться, ион подарит вас опять десятью минутами внимания, которые, если вы сумеете ими воспользоваться, дадут вам в результате больше целой недели полусонных занятий», - убеждал педагогов в значительной пользе такого кратковременного отдыха еще К.Д.Ушинский.

    В физкультурные минутки целесообразно включать такие виды физической активности:

· Игры и игровые упражнения для снятия утомления органов зрения;

· Игры и игровые упражнения для снятия напряжения мышц кисти;

· Игры и игровые упражнения для элиминации общего утомления.   

   Особенно тщательно следует подходить к подбору игр-физкультминуток на уроках русского языка, математики, чтения, занятиях по развитию речи, когда дети находятся в статических позах. В таких упражнениях должны быть задействованы как крупные мышцы туловища и конечностей, так и мелкие мышцы кисти и пальцев рук. Это не только позволяет в значительной мере снять отрицательные сдвиги в физиологических системах организма, связанные с воздействием статической нагрузки, но и содействует развитию мелких мышц кисти, совершенствованию тонких двигательных координаций, нужных для выработки правильных графических навыков и, в первую очередь, навыков письма и речи.

   На других уроках и занятиях (естествознание, ручной труд, музыка, рисование), когда позы детей бывают более свободны, игры-физкультминутки могут быть менее интенсивными. Однако асли они проводятся с 11-12 часов, т.е. в период наибольшего утомления, то независимо от вида учебной работы, игровому отдыху рекомендуется уделять достаточно времени.

   На переменах используются игры не только малой, но и средней подвижности. Подвижные перемены могут быть направлены на формирование навыков организации деятельности, на увеличение объема двигательной активности, а также на решение рекреационных задач

   Наиболее благотворное влияние на работоспособность и здоровье детей 5-11 лет оказывают перемены, проводимые на открытом воздухе в играх средней подвижности, когда ходьба и бег занимают от 60% до 80% времени перемены ( А.Г.Хрипкова, М.В. Андропова, 1980). Перемены, организованные на свежем воздухе, позволяют детям утолять «двигательный голод» в большей мере, так как интенсивность двигательной активности в этом случае в два раза выше по сравнению с проведением перемен в помещении.

   Вместе с тем на переменах не следует допускать повышенных физических нагрузок воспитанников и разрешать им двусторонние игры типа футбола, баскетбола. Игры большой интенсивности чрезвычайно возбуждают детей, они не успевают успокоиться к началу следующего урока, занятия и переключиться на учебную деятельность.

   Ежедневные часовые динамические паузы между занятиями связаны с использованием игрового компонента малой, средней и – дозировано – высокой подвижности.

   Час активного ежедневного отдыха во время прогулки способен компенсировать до 40% биологической потребности детей младшего школьного возраста в движениях. Проведение в течение часа подвижных игр на улице обеспечивает решение одной из важных задач физического воспитания – совершенствование функциональных систем и закаливание организма ребенка.

   Помимо положительного влияния на работоспособность учащихся, формирования у них умений играть в коллективе, выступать в роли организаторов игр в группах сверстников, динамическая пауза содействует воспитанию у детей потребности в самостоятельной физической активности. Игровое содержание динамических пауз должно не только соответство​вать возрастным особенностям и инте​ресам младших школьников, но и согласовываться с содержанием программы начальной школы по физической культуре, дополняя его и способствуя лучшему усвоению, закреплению у них необходимых двигательных навыков.

В ходе динамических пауз могут быть использованы подвижные игры с построениями и перестроениями, с общеразвивающими упражнениями, с бегом, прыжками, метанием, преодолением препятствий, эстафеты и др., а также игры спортивного характера в зависимости от времени года - бадминтон, волейбол, баскетбол, футбол, катание на коньках и др.

Подвижные игры и эстафеты, в которых участвует весь класс, несут в себе большой эмоциональный заряд, способствуют более быстрому и полному переключению детей на другой вид деятельности, а следовательно, и более полноценному отдыху. Самостоятельные игры и спортивные развлечения в малых группах или в парах полнее удовлетворяют индивидуальные склонности детей к различным двигательным действиям, выявляют и развивают их социальные способности, тем самым облегчая процесс адаптации.

Однако свобода и самостоятельность двигательной активности детей в ходе динамических пауз обязательно продумываются и планируются педагогом заранее. Они определяются временем, затраченным непосредственно на выполнение двигательных действий (ходьба, бег, прыжки, метания, имитационные упражнения), их активностью, а также общей продолжительностью .игры. Самыми удачными и действенными в оздоровительном аспекте Ю.Ф. Змановский (1988) считает те игры, в которых ребенок бегает не быстро, но длительно, тренируя выносливость. Прежде всего это всем известные «салки» с бегом и прыжками, игры типа «Цыплята и наседка», «Хитрая .лиса», «Найди свой домик» и др., в которых дети выполняют разные беговые и прыжковые циклические упражнения, благотворно сказывающиеся на их здоровье и общем развитии.

   Хотя решающая роль в руководстве играми принадлежит педагогу, чрезвычайно важно побуждать детей к самостоятельности и проявлению творческой инициативы при организации и проведении игр. Надо стремиться к тому, чтобы дети научились играть в подвижные игры по собственному побуждению, выполняя основ​ные правила игры, соблюдая дисциплину, доводя игру до конца. Учеников 3-4-х классов необходимо приучать к совместным играм с малышами, предлагая им участвовать в них в качестве помощников в выборе игр, водящего или ведущего, подсказывающих порядок игровых действий, напоминающих правила и т.п.

    На уроках физической подготовки подвижные и спортивные игры проводятся преимущественно специалистом - учителем по физической куль​туре - и являются важным условием комплексного совершенствования двигательных навыков, нормального физического развития, укрепления и сохранения здоровья младших школьников. Выбор характера двигательной нагрузки в этом случае целиком определяется с учетом задач актуального физического состояния детей и его перспектив.

    В начальных классах подвижные игры желательно включать в каждый урок, в любую его часть (подготовительную, основную, заключительную), учитывая интенсивность физической нагрузки.

   Они должны знать, что любая игра (сюжетная, игра-эстафета) требует от ее участников соблюдения определенных правил. В уроки включается и краткая информация о подвижных играх, рассказ о правах и обязанностях капитанов команд и судей, объяснение способов выбора водящих, правил подведения итогов игры и т.д.

Большое значение придается уме​нию учителя физкультуры правильно распределить игры в течение учебного года. Так, в первой четверти 1-го класса ученики могут играть в игры «Стань правильно», «К своим флажкам», «У ребят порядок строгий», «Дети и медведь», «Гуси-лебеди», «Космонавты», «Зайцы, сторож и Жучка», «Колдунчики», «Пятнашки», «Пустое место», «Не ошибись». Эти игры помогают ученикам овладеть строевыми командами и упражнениями, учат правильно ходить, бегать, прыгать, метать, четко выполнять коллективные действия. Важным в этот период является преимущественно некомандный характер игр, достаточная простота их содержания и правил.

    Во второй четверти первоклассники повторяют ранее изученные игры и узнают новые. Это, как правило, уже переходные к командным и командные игры, развивающие координацию движений, другие физические качества. Среди них такие игры, как «Карлики и великаны», «Кот идет», «Запрещенные движения», «Быстро по местам», «Ловишки», «Зима и лето», «Попрыгунчики-воробушки», «Через ручей», «Красная Шапочка». Можно использовать также игровые эстафеты, чередуя задания на сохранение равновесия при ходьбе и прыжках с преодолением небольших препятствий.

    В третьей четверти рекомендуется проводить подвижные игры «Про​кладка железной дороги», «Поезд», «Шире шаг», «Быстрый спуск», «Кто дальше проскользит.», «Лыжники-десантники», «Самокат», «Кто лучше», которые направлены на овладение техникой лыжных ходов, спусков, поворотов, развитие физических качеств. Поскольку к этому времени первоклассники уже получают необходимые в игре организационные навыки, знают, как выбирать водящих, соблюдают правила игр, следят за дисциплиной и порядком в своей команде, можно проводить игры и эстафеты с самостоятельным разделением учащихся на команды.

В последней, четвертой четверти закрепляются ранее сформированные умения и навыки, разучиваются новые и проводятся уже знакомые учащимся игры. Первоклассники к концу учебно​го года уже научились правильно бегать, выполнять различные прыжки, метать мяч. В этой четверти надо научить их успешно сочетать разные двигательные действия, изменять их в зависимости от условий, видеть и объяснять как свои ошибки, так и допущенные товарищами, что можно с успехом тренировать в играх типа «Товарищ командир», «Пустое место», «Птица без гнезда», «Кот проснулся», «Летучие рыбки», «Филин и пташка», «Пчелы и медвежата». На летние месяцы дети получают задание -запомнить игры, в которые они будут играть во дворе, на летней школьной площадке, в оздоровительном лагере. В сентябре на первых уроках нового учебного года им будет предоставлена возможность поделиться своим игровым арсеналом и разучить наиболее интересные игры со всеми учениками.

    Целевые программы игровой физической активности учеников началь​ной школы могут планироваться на короткую (день, неделя, месяц или период каникул) и длительную (учебная четверть, полугодие, год и т.д.) перспективу.

Игровые программы краткосрочной перспективы обычно объединяются сквозной сюжетной тематикой - «День игры и игрушки» или «День любимых игр и забав», «День личных рекордов», «Путешествие в Спортландию», «Веселые спортивные старты», «Мама, папа, я - спортивная семья», «Турнир шахматистов» и др.

В программу физкультурного досуга, например, включаются любимые игры и упражнения, интересные зрелищные спортивные номера и аттракционы, подготовленные взрослыми, учениками старших классов и/или самими младшими школьниками, веселые хороводы с учетом постепенно возрастающей физической нагрузки. Спортивные праздники в яркой, запоминающейся форме демонстрируют успехи детей в овладении разными играми и разнообразными видами движений, в ловкости, силе и выносливости. Являясь по своей сути театрализованными, красочными представления​ми, они требуют определенной подготовки, которая сама по себе приносит много положительно окрашенных эмоций младшим школьникам.

   Проведение «Дня рекордов» в стенах школы или в летнем оздоровительном лагере основывается на свойственном природе младших школьников стремлении к соперничеству. Каждый школьник стремится занять предпочтительное положение, временное или постоянное, хочет стать «звездочкой первой величины» в том или ином деле, и в этом нет ничего предосудительного, — считает С.А. Шмаков (1994). Здоровая конкурентность пружина «двигателя» творчества, а идея «рекордов» выводит детей на психологически оправданное самоутверждение, самовыражение. Однако конкурсность, равно как и «технология рекордов», требует условий безопасности, соблюдения меры и осторожности, учета возрастных, половых и других особенностей детей. Необходимы особая деликатность и особые условия с тем, чтобы гарантированные шансы на самореализацию были у всех без исключения детей. Ребенок может участвовать только в одном конкурсе или в десятках конкурсов - это его право, главное - он может свободно выбрать ситуацию по душе и действовать сообразно своим интересам. В основу каждого конкурса необходимо заложить идеи реабилитационности, одобрения и ободрения активных усилий ребенка, сравнимости, самостоятельности, неординарности и творческого проявления детей.

Следует хорошо продумать место проведения «Дня рекордов» и его оформление, а также формы поощрения участников - «ордена», «медали», «кубки», сугубо индивидуальные «звания», ленты, дипломы, знаки, значки, призы. Имена «самых-самых» можно опубликовать в специальном «Бюллетене рекордов», вписать в «Книгу рекордов», а рекордсменам выдать особые «свидетельства» и награды.

    Значительный интерес со стороны младших школьников вызывают проводимые школой или учреждениями дополнительного образования соревнования типа «Мама, папа, я - спортивная семья», «Семейные старты» и др. Совместные со взрослыми занятия подвижными и спортивными играми, участие в разнообразных физкультурных соревнованиях привлекательны для детей и их родителей, сближают членов семьи и окрашивают их жизнь положительными эмоциями, предоставляя одновременно широкие возможности как для организации оздоровительной работы с детьми, так и для неформальной консультативно-разъяснительной работы с родителями.

   Таким образом, один из главных секретов хорошего физического самочувствия младших —школьников и высокой активности в учебном процессе состоит в использовании рационально подобранных, а при необходимости - специально сконструированных и индивидуально дозированных игр оздоровительной направленности. При правильной педагогической инструментовке такие игры способны:

- действенно поддерживать у младших школьников  должный  запас «адаптационной энергии» (Г. Селье) -тех ресурсов, которые помогают стойко   противодействовать   стрессовым ситуациям, повышают неспецифическую устойчивость организма к воздействию окружающей среды, что способствует снижению заболеваемости;

-  стимулировать процессы роста и развития, что благоприятно сказывается на созревании и функциональном совершенствовании ведущих систем детского организма, на повышении его биологической надежности;

-  влиять на своевременное формирование двигательного анализатора и стимулировать   развитие   основных физических качеств младших школьников (сила, быстрота, ловкость, выносливость, равновесие и координация движений), что обеспечивает их высокую физическую и умственную работоспособность;

-  повышать тонус коры головного мозга и вызывать положительные эмоции, что способствует охране и укреплению психического здоровья;

· нормализовать нарушенную деятельность отдельных органов и функциональных  систем,  нивелировать и устранять недостатки  в физическом развитии детей, что оказывает лечебно-оздоровительное влияние.

ГЛАВА 6.

Психическое здоровье детей дошкольного

и младшего школьного возраста.
    Один из самых интересных и замечательных периодов в развитии ребенка - это дошкольное детство (приблизительно от 3 до 6 лет), когда фактически складывается личность, самосознание и мироощущение ребенка. Современная медицинская наука утверждает: проблемы детей до семилетнего возраста - это проблемы их родителей. Если ребенок болеет, то, в первую очередь, следует искать и устранять причину его болезни в состоянии здоровья семьи: телесном, душевном и духовном. Без оздоровления родителей, без обучения их методам оздоровления ребенка и семьи не может быть достигнуто здоровье ребенка.

   На эмоциональную атмосферу в семье и на психическое состояние ее членов влияют также социально-экономические факторы, среди которых А. И. Захаров выделяет такие, как неудовлетворительные жилищно-бытовые условия, занятость родителей, ранний выход матери на работу и определение ребенка в ясли. Поступление детей в раннем возрасте (до 3 лет) в дошкольное учреждение или привлечение няни для их воспитания является сильным психотравмирующим событием, поскольку такие дети еще не готовы к разлуке с матерью: у двухлетнего ребенка сильно развито чувство привязанности к матери, общности, единства с ней (рассматривает себя только в единстве с матерью - категория «МЫ»). В ситуации нормального эмоционального общения ребенка с матерью к 3 годам у детей формируется чувство «Я», т. е. восприятие себя как отдельного индивида, постепенно уменьшается чувство зависимости от родителей. 

    При частых и длительных разлуках с матерью (помещение в ясли или санаторий) у детей раннего возраста нарастает потребность в привязанности, что может привести к появлению невротических реакций. В среднем лишь к 3 годам у ребенка появляется желание «расстаться» с матерью и стать более независимым. Кроме того, в этом возрасте уже возникает стойкая потребность в общении со сверстниками, в совместных играх с другими детьми. Поэтому ребенка в возрасте 3 лет можно помещать в детский сад, не рискуя его психическим здоровьем.

    Еще раз обратим внимание на то, что дошкольный возраст характеризуется тесной эмоциональной привязанностью ребенка к родителям (особенно к матери), причем не в виде зависимости от них, а в виде потребности в любви, уважении, признании. В этом возрасте ребенок еще не может хорошо ориентироваться в тонкостях межличностного общения, не способен понимать причины конфликтов между родителями, не владеет средствами для выражения собственных чувств и переживаний. Поэтому, во-первых, очень часто ссоры между родителями воспринимаются ребенком как тревожное событие, ситуация опасности (в силу эмоционального контакта с матерью), во-вторых, он склонен чувствовать себя виноватым в возникшем конфликте, в случившемся несчастье, поскольку не может понять истинных причин происходящего, и объясняет все тем, что он плохой, не оправдывает надежд родителей и недостоин их любви. Таким образом, частые конфликты, громкие ссоры между родителями вызывают у детей-дошкольников постоянное чувство беспокойства, неуверенности в себе, эмоционального напряжения и могут стать источником их психического нездоровья.

     В связи с тем, что именно в дошкольном и младшем школьном возрасте наиболее часто встречаются дети, страдающие неврозами и другими психическими заболеваниями, весьма актуальной является проблема профилактики подобных состояний у здоровых детей-дошкольников. Безусловно, самым лучшим про​филактическим средством являются хорошие отношения родителей с детьми, понимание родителями внутреннего мира своего ребенка, его проблем и переживаний, умение поставить себя на место своих детей. Конечно, не существует готовых рецептов и моделей воспитания, которые можно просто взять и, не изменяя, «приложить» к своему ребенку. Однако можно дать некоторые рекомендации по воспитанию детей, отнестись к которым по-своему - право каждого родителя.

•  Поверьте в уникальность своего ребенка, в то, что Ваш ребенок - единственный в своем роде, непохож ни на одного соседского ребенка и не является точной копией Вас самих. Поэтому не стоит требовать от ребенка реализации заданной Вами жизненной программы и достижения поставленных Вами целей. Предоставьте ему право прожить жизнь самому.

•  Позвольте ребенку быть самим собой, со своими недос​татками, слабостями и достоинствами. Принимайте его таким, какой он есть. Опирайтесь на сильные сто​роны ребенка.

•  Не  стесняйтесь демонстрировать ему свою  любовь, дайте ему понять, что будете любить его всегда и при любых обстоятельствах.

•  Не бойтесь «залюбить» ребенка, берите его на колени, смотрите ему в глаза, обнимайте и целуйте его тогда, когда ему этого хочется.

•  В качестве воспитательного воздействия чаще исполь​зуйте ласку и поощрение, чем наказание и порицание.

•  Постарайтесь, чтобы Ваша любовь не обернулась вседозволенностью и безнадзорностью. Установите чет​кие рамки и запреты (желательно, чтобы их было немного - лишь самые основные, на Ваш взгляд) и позвольте ребенку свободно действовать в этих рамках. Строго придерживайтесь установленных запретов и разрешений.

Не спешите прибегать к наказаниям. Постарайтесь воздействовать на ребенка просьбами - это самый эффективный способ давать ему инструкции. В случае неповиновения родителю следует убедиться, что просьба соответствует возрасту и возможностям ребенка. Лишь в этом случае можно применять прямые инструкции, приказы, что достаточно эффективно, если ребенок привык реагировать на вежливые просьбы родителей. И только в том случае, если ребенок демонстрирует открытое неповиновение, родитель может по​думать о наказании. Нет необходимости напоминать, что наказание должно соответствовать проступку, ребенок должен четко понимать, за что он наказан. Каж​дый родитель сам выбирает меру наказания; хочется лишь заметить, что физические наказания - самая крайняя и самая тяжелая по своим последствиям ка​рательная мера.

-  Ребенка младшего школьного возраста учите делать выбор и нести ответственность за его последствия.

•  Не забывайте, что ключ к сердцу ребенка лежит через игру. Именно в процессе игры Вы сможете передать ему необходимые навыки и знания, понятия о жизненных правилах и ценностях, лучше понять друг друга.

•  Чаще разговаривайте с ребенком, объясняйте ему непонятные явления и ситуации, суть запретов и ограничений. Помогите ребенку научиться вербально выражать свои желания, чувства и переживания, научиться интерпретировать свое поведение и поведение других людей.

Хотелось бы напомнить родителям: психическое здоровье ваших детей в ваших руках. Чаще полагайтесь на свою любовь и интуицию, а при необходимости обращайтесь за помощью к психологу или психотерапевту.

Психическое здоровье или нездоровье ребенка неразрывно связаны со стилем родительского воспитания, зависят от характера взаимоотношений родителей и детей. Неправильные типы воспитания приводят к формированию различных неврозов. А. И. Захаров, Д. Н. Исаев (1987) вы​деляют три типа неправильного воспитания.

1) Неприятие, эмоциональное отвержение ребенка, жесткое ограничение и контроль, навязывание ребенку определенного типа поведения в соответствии с родительскими понятиями о «хороших детях». Другой полюс отвержения характеризуется полным равнодушием родителей.

2)   Гиперсоциализирующее  воспитание  -   тревожно-мнительное отношение родителей к здоровью, успехам в обучении своего ребенка, его статусу среди сверстников, а также чрезмерная озабоченность его будущим.

3)  Эгоцентрическое - чрезмерное внимание к ребенку всех членов семьи, присвоение ему роли «кумира семьи», «смысла жизни».

Дети живут в атмосфере эмоционального неблагополучия, эмоциональной напряженности, с боязнью огорчить и рас​строить родителей. В подобной атмосфере дети «заражаются» тревожностью взрослых, что препятствует переживанию чув​ства защищенности, надежности семейного окружения, необ​ходимых для нормального эмоционального самочувствия.

   Самым лучшим профилактическим средством является демократический стиль родительского воспитания, харак​теризующийся высоким уровнем принятия ребенка, верой в его самостоятельность в сочетании с готовностью помочь ему в случае необходимости, проявлением доброты и твердо​сти одновременно, возможностью проявления инициативы с установленными четкими границами.

   Таким образом, психическое здоровье детей находит​ся в руках родителей.

Самооценка, или чувство самоценности

   Дети, вступающие в этот мир, полностью зависят от взрослых. Мы порой сами не осознаем, что постоянно оказываем влияние на развитие у наших детей того или иного отношения к жизни, к окружающим, к себе. Чтобы лучше понять, что оказывает влияние на ребенка, надо взглянуть на мир его глазами. Задайте себе вопрос: «Как ребенок воспринимает заботу о нем, отношение к нему, свои способности? Как ребенок видит мир?»

     Понимая особенности восприятия ребенком всего вокруг, родители могут избежать ошибочных поступков, которые приводят к детской беспомощности. Например, ребенок, который начинает ходить, плачет, требуя игрушку. Мы тут же приносим игрушку. Таким образом, ребен​ку не надо и руки протягивать, чтобы получить желаемое, что сказывается на их неправильном восприятии самих себя. Задача родителей поместить игрушку туда, откуда ребенок сам может ее достать. Таким образом, родители формируют чувство уверенности ребенка в собственных силах, учат его удовлетворять свои желания самостоятельно.

    Задача родителей заключается в том, чтобы дать правильное «направление» нашим «беспомощным» и «зависимым» детям, а также помочь им осознать, что они могут стать уверенными в себе, надежными личностями.

   Начиная с детства дети формулируют представления о своих способностях. Бывает, при встрече мы спрашиваем друга: «Ну, как ты? Как жизнь вообще? Ты счастлив?» И получаем в ответ: «Ты ведь знаешь, я - невезучий». Или: «У меня все хорошо, я - в порядке!» Эти ответы отражают особого рода переживания человека - отношение к самому себе, заключение о себе.

     Понятно, что подобные отношения и заключения могут меняться вместе с обстоятельствами жизни. В то же время в них есть некий «общий знаменатель», который говорит о каждом из нас как об оптимисте или пессимисте, больше или меньше верящем в себя, более или менее устойчивом к ударам судьбы.

   Психологи посвятили много исследований подобным переживаниям себя1. Они называют их по-разному: «восприятием себя», «образом себя», «оценкой себя», а чаще - «самооценкой». Пожалуй, наиболее удачное слово придумала В. Сатир. Она назвала это сложное ощущение чувством самоценности. Ученые обнаружили и доказали несколько важных фак​тов. Во-первых, они открыли, что самооценка (будем поль​зоваться этим более привычным словом) сильно влияет на жизнь и даже судьбу человека. Так, дети с низкой самооценкой, но вполне способные, хуже учатся, плохо ладят со сверстниками и учителями, менее успешны потом во взрослой жизни.

    Другой важный факт: основа самооценки закладыва​ется очень рано, в самые первые годы жизни ребенка, и зависит от того, как с ним обращаются родители. У малень​кого ребенка нет внутреннего зрения. Его образ «себя» строится извне; рано или поздно он начинает видеть себя таким, каким видят его другие. Если родители понимают и принимают его, терпимо относятся к его «недостаткам» и промахам, он вырастает с положительным отношением к себе. Если же ребенка постоянно «воспитывают», критикуют и муштруют, самооценка его оказывается низкой, ущербной.

    Общий вывод сформулировать просто: в детстве мы узнаем о себе только из слов и отношения к нам близких.
    Однако в этом процессе ребенок не остается пассивным. Здесь действует еще один закон всего живого: активно доби​ваться того, от чего зависит выживание.

   Положительное отношение к себе - основа психологического выживания, и ребенок постоянно ищет и даже борется за него. Он ждет от нас подтверждений того, что он - хороший, что его любят, что он может справляться с посильными (и даже немного более сложными) делами. Все это - базисные стремления ребенка и вообще всякого челове​ка. Давайте посмотрим, как эти стремления обнаруживаются в повседневной жизни детей. Вот родитель в запальчивости бросает сыну: «Ты плохой мальчик!» На что малыш, топая ногой, возражает: «Нет, я хо-ло-сый!»
  Трехлетняя девочка, видя сердитое лицо бабушки, требует: «Скажи: зайчик!» («зайчик» на домашнем языке означает ласковое - «ты моя хорошая», и девочке совершенно необходимо получать это подтверждение любви в критические моменты).

     Что бы ни делал ребенок, ему нужно наше признание его успехов.

Каждому знакомо, как малыш взглядом и всем своим ви​дом (когда еще не умеет говорить), а потом и прямо словами постоянно просит: «Посмотри, что у меня получилось!», «Смотри, что я уже умею!» А начиная с 2-летнего возраста у него уже появляется знаменитое: «Я сам!» - требование признать, что он это может!

    Ощущение энергии жизни вместе с базисными стремлениями образует первоначальное, еще мало оформленное ощущение себя. Это - некоторое чувство внутреннего благо​получия или неблагополучия, которое малыш реально переживает. Достаточно посмотреть, как он встречает новый день - улыбкой или плачем.

    Дальнейшая судьба этого чувства себя динамична, а по​рой и драматична. Хотя ребенок с самого рождения борется за свое «солнышко», его силы ограничены, и чем он мень​ше, тем сильнее власть родителей.

Каждым обращением к ребенку - словом, делом, инто​нацией, жестом, нахмуренными бровями и даже молчанием мы сообщаем ему не только о себе, своем состоянии, но и всегда о нем, а часто - в основном о нем.

От повторяющихся знаков приветствия, одобрения, люб​ви и принятия у ребенка складывается ощущение «со мной все в порядке», «я - хороший», а от сигналов осуждения, неудовольствий, критики - ощущение «со мной что-то не так», «я - плохой».

Попробуем навести лупу нашего внимания на пережива​ния малыша в самой обыденной обстановке.

Пути повышения чувства собственного

достоинства у детей

1. Осуществляйте неформальный подход (умение поговорить по душам). Необходимо отметить ценность неформального подхода между ребенком и родителями, супруга​ми или другими близкими людьми.

Психолог Дороти Бриггс в своей статье «Чувство собственного достоинства Вашего ребенка» описывает неформальный подход так: «Неформальный подход - это просто целенаправленное внимание. Это внимание особой внут​ренней энергии, истоки которой берут начало в непосред​ственном личном участии. Соприкасаясь с жизнью, Ваш ребенок открывает в себе уникальные свойства души. На​против, если эти душевные свойства игнорируются  взрослыми, то они постепенно перерастают в отчужденность, отдаляют ребенка от своих родителей. Многие родители (учителя), общаясь с детьми, не дают им почувствовать духовную близость с ними. Они как будто и рядом с ребенком, а чувствами где-то там, далеко. Быть вместе без ощущения духовной близости - это значит вообще не быть вме​сте ».

Уважение ребенка к самому себе в огромной степени за​висит от качества времени, проведенного родителями с ним, а не от его количества. Родителям необходимо найти время для тех ценнейших минут, в течение которых они любят своего ребенка безусловно: не за то, что он что-то делает, а просто за то, что он есть.

   Мы мало живем настоящим. Родителям необходимо освободить голову от забот и тревог, сосредоточиться только на ребенке на определенное время. Неформальный подход - это быть с ребенком здесь на 100%, сию секунду.

  Он может быть различным по времени и по форме. Не на​до говорить ребенку: «Вот эти десять минут мы будем неформально общаться». Быть в этом моменте, увидеть и почувствовать все чувства ребенка, не думать о том, что надо готовить ужин, говорить по телефону, а быть именно здесь. Не поучать ребенка сейчас, поскольку ему нужно, чтобы вы разделили его чувства, а не ссылались на энциклопедические знания. Пути неформального подхода:

·  Использовать удобное время, чтобы создать теплую атмосферу для разговора.

·  Лучший способ установить контакт - это возиться с ребенком на полу, играя в игрушки.

·  Относитесь к ребенку, как к близкому другу.

·  Слушайте ребенка: не прерывайте и не защищайтесь, попробуйте понять, какие чувства стоят за его словами. Учитесь понимать его чувства, почувствовать то же, что и он. Иногда достаточно дать ребенку знать, что его понимают. Помните: нельзя осуждать его чувства. Чувства не могут быть правильными или неправильными - они просто чувст​ва. Избегайте подавления чувств.

· Использовать слова с признанием уважения к его мыслям, признанием его индивидуальности («Ты невероятный», «Это будет великолепно», «Мне нравится, как ты это делаешь»),

·  Обсуждать разные точки зрения («Это интересная точка зрения»).

·  Делать как можно больше положительных замечаний («Я рада, что ты мой сын», «Я очень благодарна тебе», «Ты хороший лидер»).

· Если нет возможности полностью переключиться на ребенка, сразу уделить внимание ему, то необходимо вступить в переговоры («Прости, я не могу сейчас»), объяснить причину и договориться о времени 100%-ой бесе​ды.

·  Можно поменяться ролями. Не учить его, а родителю быть этаким глупеньким.

·  Необходимо практиковаться, т. к. не просто сразу научиться неформальному подходу.

·  Позвольте Вашему ребенку в это время быть лидером.

· Договоритесь и решите, когда Вы проведете время так, чтобы оба чувствовали себя комфортно.

   Таким образом, время неформального подхода может быть совсем небольшим (пять, десять, пятнадцать минут), но оно позволяет помочь ребенку почувствовать себя:

-  любимым,

-  значимым,

-  важным,

-  услышанным.
У детей, которые чувствуют себя значимыми благодаря неформальному подходу, самооценка, как правило, выше. Если ребенок не получает наше внимание одним путем, он обязательно получит его как-нибудь по-другому. Нефор​мальный подход помогает ребенку чувствовать себя люби​мым и нужным, и его потребность в плохом поведении сни​жается. У ребенка, который ощущает свою неформальную ценность, выше развито чувство собственного достоинства. Неформальный подход помогает ребенку почувствовать, что его любят и ценят.

2. Научить детей понимать, что ошибаться - это не значит делать «плохо». Важно, чтобы дети осознали, что ошибки - это неотъемлемая часть процесса познания.

Научите детей исправлять ошибки. Всегда дайте возможность загладить вину. Загладить вину - не значит обвинять или наказывать себя, это способ предоставления компенсации за моральный ущерб, нанесенный проступком. Боязнь ошибки ведет к страху, напряжению и, в конечном результате, к болезни. Например так. Родители говорили: «Тебе нельзя ошибаться - учись на "пять"». Перед контрольной в школе все вставали и скандировали: «Я пишу работу без ошибки». Боязнь ошибки в школе привела к скованности, напряжению, стали болеть голова, живот.

Поэтому важно поменять отношение к ошибкам и учить детей:

I. Праздновать ошибки открыто и легко (отправляя ребенка в школу, договариваться: «Сосчитай, сколько ошибок сделаешь»).

П. Не говорить об ошибках, как о чем-то неисправимом.

III.  Извлекать уроки из ошибок: урок дает возможность действовать.

IV.  Самостоятельно отвечать за свои ошибки. Важно, чтобы ребенок, совершивший ошибку, мог сам определить, как исправить ее. Это дает почувствовать ребенку, что вы доверяете ему (человек всегда может найти способ, чтобы изменить ситуацию к лучшему).

3. Признавайте «ноль». Отдайте должное даже нулю.
Часто, когда мы бываем сердиты или же ребенок выводит нас из себя своим непослушным нравом, трудно подобрать для него нужное слово, способное изменить ситуацию и воодушевить ребенка. Иногда приходится в буквальном смысле слова «откапывать» даже самую ничтожную малость, которая впоследствии приведет вас к успеху. Американский психолог Дрейкурс был мастером такого дела.

  Учитель начальных классов позвал Дрейкурса на свой урок. Во время урока, взглянув на письменную работу одного из своих учеников, учитель принялся выражать свое недовольство по поводу ужасного почерка ребенка прямо в его присутствии; «Посмотрите на это безобразие. Вы когда-нибудь видели такой отвратительный почерк? В этой письменной работе просто ничего нельзя прочесть». Дрейкурс внимательнее посмотрел на работу и, улыбнувшись автору этой писанины, сказал, указывая в тетради на единственную разборчиво написанную букву: «Не знаю... Но я вижу здесь довольно красиво написанную букву "О"». Как потом оказалось, такой отзыв подействовал на ребенка в лучшую сторону.

Своевременно указывать ребенку на то, что у него хорошо получается, - весьма эффективный способ воспитательного воздействия. Если же вы будете выискивать в поступках ребенка только его вину и недостатки, то у такого ребенка может пропасть всякая охота что-либо делать вообще, или же он займет оборонительную позицию.

Поощряйте, но делайте это искренне. Убедитесь, что в вашем поощрении отсутствует подтасовка фактов.

4.  Опасайтесь жалостливости.
Все, что мы чрезмерно оберегаем, мы ослабляем. Когда мы жалеем детей, наше чувство поддерживает их собственную жалость к себе и убеждает их, что мы в них не верим. Грусть или жалость являются неэффективным путем решения проблемы. Если родители считают своим долгом сде​лать все возможное, чтобы их ребенок был счастлив, то он не будет ответственным за свое счастье. Он будет обвинять вас, когда его жизнь не будет складываться так, как он хо​чет. Вместо того, чтобы решать за него проблемы или предсказывать, подумайте вместе с ним, как он может справиться с положением.

5. Избегайте сравнения детей. Уважайте их различия.
6.  Не прибегайте к помощи соревнования. Они часто приводят к тому, что дети быстро сдаются, если их надежды не оправдываются. Соперничество порождает конфликты. Научите детей находить радость в самом деле, а не в том, чтобы кого-то превзойти в этом деле, и радоваться делу, а не победе.

7.  Относитесь к детям уважительно: не поучайте их в присутствии друзей, избегайте говорить ребенку то, что вы бы не сказали лучшему другу.

Мы переступаем границы дозволенного тогда, когда заставляем насильно говорить нам то, что они не хотят гово​рить или осуждаем их, или, не спрашивая у них разреше​ния, высказываем такие вещи, о которых они когда-то по секрету поведали нам. Мы переходим границы дозволенного, вторгаясь в сферу личной жизни детей, насильно прину​ждая ребенка делать то, что он не хочет делать.

Не переступайте границы дозволенного в отношениях с детьми, иначе ребенок не научится правильно строить свои взаимоотношения с другими людьми: у девочки впоследствии могут появиться затруднения в умении дать отказ тому, кто захочет навязать ей свои сексуальные желания. Девочка может быть неразборчива в своих связях, потому что обычное сексуальное домогательство воспримет как признание в любви. Это же распространяется на мальчиков.

8. Пусть дети почувствуют, что их ценят по достоинству.
А. Советуйтесь с ними.

Б. Пусть они научат вас чему-нибудь (например, играть в ту или иную игру).

8.  Покажите им, что они очень много значат для своих братьев или сестер.

9.  Поддержите их ведущую роль в каком-нибудь деле или игре (к примеру, пусть ваш ребенок возьмет на себя руководство в уборке комнаты или приготовлении пищи).

10. Уделяйте им время не только тогда, когда они начинают вести себя плохо.
11.  Убедите, что от них самих зависит, с каким настроением они относятся к тому или иному делу.
Научите их говорить самим себе: «Не важно, что ты мне скажешь, я все равно остаюсь человеком, достойным уваже​ния. Что бы не говорили, не делали со мной, я сам чего-то стою». Зависимость ребенка от того, что ему говорят, что о нем думают другие, от чужого мнения о себе может привес​ти к подростковому алкоголизму, неумению говорить «нет» и т. д.

Если с ребенком случится какая-нибудь неприятность, попросите его поделиться с вами своим «внутренним голосом» (тем, что он мысленно говорит сам себе). Если этот «голос» негативен (например: «Я не могу это сделать!»), научите ребенка говорить себе более убедительно (например: «Ес​ли я решил, значит сделаю это!»). Очень важно, чтобы дети научились менять свой «внутренний голос» с негативного на позитивный.

12.  Не  злоупотребляйте своей родительской ролью. Полезно каждую неделю задавать себе вопрос: «Делаю ли я сейчас за своего ребенка что-нибудь такое, что он мог бы делать самостоятельно?» Например, купить будильник, чтобы он мог сам вставать по утрам.

13. Воспитывайте ребенка, помня о том, каким бы мы хотели видеть его в будущем.
Многие из нас стараются как можно быстрее подвести «ситуацию» под контроль, что в результате часто приводит к тому, что ребенок ощущает на себе чрезмерное родительское влияние. Если бы мы научились воспитывать так, чтобы мысленно представлять своего ребенка в роли взрослого, то мы бы больше задумывались над тем, правильно ли мы его воспитываем.

14. Важнее всего… отдать своим детям безусловную любовь.
«Любите их за все, что бы они делали и не делали.»

Каждый раз, когда мы наказываем, угрожаем, обвиняем, сдерживаем любовь, задаем трепку своим детям, мы вызываем в них чувство страха. Страх разрушает детское духовное начало и заставляет ребенка почувствовать свою «неполноценность». И вам, конечно, знакомо это чувство из ва​шей собственной жизни. Наши дети нуждаются в Безусловной Любви, исходящей от нас. Многие из нас по-прежнему стремятся быть любимыми через свои «поступки» и «дела». Задайте себе вопрос: «Что мной движет - страх или любовь?»

Безусловная любовь закладывает основу правильного воспитания уверенных в себе детей, любящих себя и мир, в котором мы живем.

Чувство страха становится причиной того, что дети ограждают себя от ответственности, проявления инициативы, прибегают ко лжи, обвинению других. Все дети по-разному реагируют на страх. Одни становятся воинственно настроенными и непокорными (наступление), а другие - спасаются бегством (отступление). Страх порождает соперничество, драки, обособленность, враждебность, раздвоенное личности, заставляет ребенка сконцентрироваться на своих недостатках. Страх наказания становится причиной того, что дети теряют свое собственное «Я» или подстраиваются под других, переступая через себя; или отказываются от своего «Я» для того, чтобы противостоять тому, кто слишком много от них хочет.

Только благодаря нашей безусловной любви дети становятся свободнее в выражении своих чувств и желаний. Они сами становятся лучше, и способны помочь другим быть лучше. С безусловной любовью мы даем нашим детям самый ценный дар - умение поддерживать свою детскую веру в жизнь." (Кетрин Кволс «Безусловная любовь»)

Им нужно чувствовать, что для того, чтобы заработать нашу любовь, они не должны делать что-то особенное: по​лучать хорошие оценки или делать уборку в своих комна​тах.

15.  Отмечайте то, что они делают хорошо.
Сосредоточьтесь на том, что у вашего ребенка хорошо получается, не заостряйте внимание на негативных сторонах их поступков.

Научите их испытывать наслаждение от самого процесса, так как его ценность несравнима со своим вкладом в конечный результат.

16.  Отделяйте поступок от того, кто его совершает. Избегайте говорить, что ребенок «плохой»,  «неряха»,
«эгоист» или то, что он делает - «плохо». Иначе ребенок получит ярлык в жизни и сделает следующие выводы: «Если я делаю плохие вещи, значит я - плохой». Лучше задавать вопросы, ведущие его к пониманию последствий своих дей​ствий.

Например, если он пролил молоко, спросите его, что он может сделать для того, чтобы больше это не повторя​лось.

17.  Не наказывайте ребенка.
Ребенок любое наказание будет воспринимать как не​справедливое и на неосознаваемом уровне начнет Вас ненавидеть. В общем, и нанимать для наказаний никого не надо. Если Ваш ребенок сделает что-то не так, его отругают другие, и он тогда придет к Вам за утешением.

Если хотите, чтобы Ваш ребенок стал счастливым, станьте счастливыми сами. Ребенку следует ПОКАЗАТЬ счастье, а не рассказывать о нем. И еще: часто родители говорят де​тям примерно следующее: «Не делай то, что я делаю, а делай то, что я говорю». Ребенок не будет делать утренней гимнастики, если родители ее не делают.

Итак: воспитывают не слова, а поступки.

Советы психолога педагогам и родителям по обеспечению психической устойчивости детей.
К семи годам заканчивается формирование психических основ личности и словесности у детей. В этот период ребенок впитывает и подражает, поэтому он не может отторгнуть от себя опасное для него. Родители должны обеспечить для него эту безопасность. Рекомендуется:

1.  Ограничение просмотра телепередач (для маленького ребенка   15   минут  просмотра  телепередачи   -   большая нервно-психическая нагрузка).  Особенно неблагоприятно сказывается на процесс вхождения ребенка в мир слова просмотр мультфильмов без слов - только со звуками.

2.  Ограничение прослушивания современной рок-музыки, так как она нарушает «золотую пропорцию внутреннего ритма» ребенка.

3.  Нежелательно длительное пребывание у компьютера из-за вредного излучения и эмоциональной перегрузки (особенно чувствительны к этому дети до восьмилетнего возраста).

4. Не позволяйте ребенку смотреть и слушать то, что, как вы считаете, не является образцом для подражания. Общайтесь с ребенком и окружающим миром так, как вы хотели бы, чтобы обращались с вами - терпеливо и доброжелательно.

5.  Ежедневно уделяйте внимание ребенку. В те минуты, когда вы концентрируетесь только на нем, он развивается. Вы - его здоровье, его «питание». До семи лет он не может развиваться без вас. Дети африканских женщин, от рожде​ния ни на секунду не разлучающиеся с матерью (сидят у нее за спиной), значительно обгоняют до двухлетнего возраста своих европейских сверстников по психомоторному развитию (дальнейшее их отставание обусловлено отсутствием обучающих методик). До семи лет формируется привязан​ность ребенка к вам и теплое чувство любви к родителям.

6. Ежедневно разговаривайте с ребенком, четко произнося слова и грамотно строя обороты речи, читайте ему мастеров слова, традиционную духовно-нравственную литерату​ру, пусть он слушает классическую музыку.

7.  В воспитании придерживайтесь принципа «табурет​ки». Табу (запрет) должно быть обязательным, но редким, в соответствии с нормами традиционного воспитания. Запре​щается только то, что запрещено кодексом общественного поведения и Божьими заповедями. Например, ребенок, уда​ривший бабушку, должен быть наказан. Это - табу. Во мно​гих других случаях нужно просто переключить внимание ребенка и дипломатично решить проблему так, как вы счи​таете нужным.

8.  Не закрепляйте в сознании ребенка эпизоды плохого поведения положительными стимулами. Например, ребенок требует от вас включить телевизор, при этом падает на диван, кричит, дергает ногами. Если, чтобы успокоить его, вы дадите ему конфету (или другое поощрение), то он с удовольствием будет в дальнейшем повторять свои требования. В таком случае необходимо переключить свое внимание или дать ему возможность успокоиться самому, но ни в коем случае не выполнять требования, предъявляемые ребенком в такой форме.

9. Внимательно относитесь к выбору друзей и учителей для вашего малыша. Не забудьте его подражательные качества.

10. Когда ребенок станет старше (после семи лет), обсуждайте с ним все события, происходящие с ним. Давайте им оценку. Будьте психологом для своего малыша.

11.  Приучайте ребенка видеть в мире и плохое, и хорошее, но воспринимать только хорошее. При этом ребенок не должен считать себя лучше других и знать все свои недостатки. В рамках традиционного воспитания детей предусматривается осознание и исправление их неправильных поступков (например, в христианстве - исповедь). В этих условиях ребенок обогащается опытом самоанализа и видит, как трудно исправить даже маленький недостаток в себе. Это делает его снисходительным к другим.

12. Древние мудрецы говорили:

«От года до семи лет ребенок - царь». Все служат ему, управляют ребенком незаметно, дипломатично, исключая случаи табу.

«От семи до пятнадцати лет ребенок - раб». Хозяин пе​чется о своем рабе, заботится о нем, любит его, и раб платит ему любовью и послушанием. Поэтому на этой стадии главное - воспитывать у ребенка послушание. Без послушания он не сможет реализовать свои деловые качества во взрос​лом состоянии и не сможет уважить вашу старость.

«От пятнадцати и старше ребенок - друг». Вы можете только советовать ему, как поступить, а выбор остается за ним. Руководство им вновь строится на вашей дипломатии и на том уважении, которое вы воспитали к старшим за предыдущий период (от семи до пятнадцати лет).

4.3. Рекомендации для ребенка
Дорогие родители и воспитатели!
Для получения наибольшего удовлетворения от жизни и от отношений с другими людьми, для повышения собственной самооценки ваших детей рекомендуйте им придерживаться следующих принципов :

1.  Считай себя удачливым.                 8. Отстаивай свои права.

2.  Не уклоняйся от приня-                 9. Контролируй услышанное, 

     тия решения..                               10. Будь терпеливым.

3.  Люби себя (или, по край-              11. Ты имеешь право не за-

    ней  мере,   постарайся  себе               висеть от того, как к тебе от-нравиться).                                              носятся другие.

4.   Люби  других   (или,  чтобы         12. Ты имеешь право делать край                                                                               они тебе нравились).                              ней мере ошибки.

                                                          13. Развивай уверенность в

5.  Считай все достижимым,                    себе.

6. Доводи начатое до конца.                14. Учись быть счастливым.

7.  Не оправдывайся.                           15. Добивайся своего.

1.  Считай себя удачливым.
Когда ты принижаешь себя, ты говоришь себе: «Я - плохой» или «Я - неудачник». Таким образом, ты настраиваешься на еще большие неудачи. Кроме того, другие, отражающие твое мнение о себе, будут думать о тебе хуже. Где же выход? БУДЬ УДАЧЛИВЫМ.

Концентрируйся на том, что ты уже сейчас можешь сделать отлично. Сосредоточься на успехах. Вспомни об одном удачном ответе, который был у тебя на уроке истории на прошлой неделе, вместо того, чтобы зацикливаться на шести неудачных ответах на этой неделе. От каждого из этих случаев была польза. Возможно, ты узнал, как не следует поступать в следующий раз, или как более успешно представлять себя и свои знания.

Таким образом, каждый твой опыт, любая сделанная работа или усилие - важная ступенька к достижению цели, неотъемлемая ее часть, поэтому успех сопутствует тебе все время.

2.  Не уклоняйся от принятия решения.
С этого момента учись действовать так, как будто ты удачливый человек. Прочти о людях, которые добились успеха в какой-либо области. Начни жить с настроем на успех. Любым способом отказывайся быть неудачником.

      Способность принимать решения является жизненно важной предпосылкой успеха. Все мы каждый день принимаем решения, однако важно понять, что решение не будет решением до тех пор, пока ты не начнешь действовать в со​ответствии с ним.

          Принимай решения и действуй в нужном для тебя направлении.

Мы предлагаем тебе учиться принимать решения ежедневно. Даже если поначалу твои решения окажутся неверными, не отчаивайся. Дело в том, что все принятые тобой решения делают тебя победителем. Тренируйся на простых случаях принятия решений (например, реши, что ты оденешь завтра в школу, и не отступай от своего решения), что-бы легче принимать важные решения, определяющие твое будущее. Придет время, когда ты приобретешь свое собственное «Я».

3. Люби себя (или, по крайней мере, постарайся себе нравиться).

Некоторые люди склонны считать себя бесполезными или никчемными. Как правило, такое отношение к себе обусловлено отношением к ним другим. Однако, все люди рав​ны. Может ли дворник быть равным президенту?

         Как это доказать?

Очень просто. Математика учит, что если две величины равны третьей, то они равны между собой. Возьмем телефон и лампу. Каким образом они равны? От телефона есть польза. И от лампы есть польза. Польза и является тем, что делает эти вещи равными. Кроме того, они равны, потому что они уникальны. Ни один другой предмет не может служить лампой. То же самое можно сказать о телефоне. Существует и еще одна причина, по которой можно считать эти два предмета равными. Эти предметы исключительны. Телефон не может быть использован в качестве лампы, а лампа в качестве телефона.

         Те же доводы можно использовать о человеке. Мы все индивидуальны. На земле существует 3 миллиарда людей, но ни у одного их них нет твоих отпечатков пальцев, твоего сознания, таланта или способностей. Ты обладаешь уникальностью и исключительностью. Так не считай себя хуже других.

      Старайся понравиться самому себе. Зачем пытаться понравиться другому? Что ни делай, все равно есть риск, что не понравишься. Кроме того, с другим можно расстаться, в крайнем случае, свести общение с ним до минимума. А куда уйдешь от себя? Один человек всегда будет при мне - это я сам. И я должен понравиться этому человеку! «Хочешь, чтобы тебя полюбили - полюби себя сам». «Кто себя не любит, тот не имеет шансов на счастье». Оба афоризма вытекают из заповеди: «Возлюби ближнего, как самого себя». Если я себя не люблю, то и другого любить не должен, ибо обязан его любить, как самого себя. Если я себя не развил, то не люблю себя. Стань профессионалом высокого класса. Кстати, тогда ты и другим тоже понравишься.

        Прости и прими себя, любуйся собой, уважай и учись любить себя. И самое главное - учись понимать себя!

Другим, видя тебя, ничего не останется, как только показать своим новым отношением к тебе, насколько успешно ты продвинулся в этом чрезвычайно важном направлении.

4. Люби других (или, по крайней мере, постарайся, чтобы они тебе нравились).

      Предположи, что у окружающих позитивные, а не нега​тивные намерения в отношении тебя. Нужно использовать этот инструмент вместо того, чтобы предполагать, что кто-то хочет обидеть тебя. Необходимо думать, что он хочет помочь тебе. Например, учительница говорит тебе строгим тоном, что тебе следует больше заниматься. Вместо того, чтобы злиться и обижаться, подумай о том, что она действи​тельно хочет, чтобы ты был умным и более успешным.

       Если совет друга кажется тебе полезным, поблагодари его и воспользуйся им. Если нет, то просто покажи, что ты сам знаешь, что для тебя лучше. Не будь недоброжела​тельным. Будь вежливым, но твердым. Дай другим понять, что ты ценишь их добрые намерения. Предоставь им право быть самими собой, и сам отстаивай это право. Ско​ро у тебя появятся друзья, которые будут ценить тебя, дружить с тобой.

Общаясь с людьми, ты можешь показать им свою добро​желательность и свое уважение, если будешь:

а) пунктуальным и надежным во всех отношениях;

б)  тактичным и заботливым;

в) искренним;

г)  улыбчивым (плохо быть «букой»).

В свою очередь им ничего не останется, как только ответить взаимностью.

Итак, ты будешь получать именно то, что отдаешь.

5.  Считай все достижимым.
Всякий раз, когда ты говоришь «Я не могу», «Это невозможно», ты предопределяешь для себя неудачу.

Маленький Вова, научившись ходить, не будет останав​ливаться, чтобы сказать себе: «Я умею ходить». Он знает, что умеет. Но вот он упал и сломал ногу, и доктор сказал ему: «Ты не сможешь ходить». Его никто не учил сомне​ваться по поводу медицинского заключения, и поэтому Вова принимает этот диагноз, как окончательный. Но он не знает того, что есть эскимосы, которые передвигаются на сломан​ных ногах - просто им никто и никогда не говорил, что это невозможно.

На каждого, кто говорит: «Нет, это невозможно», находится некто, кто утверждает: «Да, это возможно», идет впе​ред и добивается своего. Рассуждая и действуя в соответствии с этими принципами, ты скоро привыкнешь добиваться своей цели, невзирая на то, сколь далека она от тебя сейчас.

6.  Доводи начатое до конца.
Очень многие строят грандиозные планы, но мало кто реализует их. Одна из основных причин этого - отнюдь не недостаток ума, способностей или усилий, а привычка, сформированная в детстве, - не доводить дело до конца.
Мы предлагаем настраиваться на то, чтобы доводить все, что ты делаешь, до конца. Начни с мелочей, подобных при​готовлению уроков или мытья посуды. Заканчивай все, что раньше ты мог оставить недоделанным.

Завершай дела как можно быстрее. Всегда выполняй обещанное тобой. Даже одеваясь, не позволяй кому-то или чему-то отвлекать тебя.

Научившись не откладывать дела на потом, ты научишь​ся претворять в жизнь любой свой план, каким бы грандиоз​ным он не был.

7.  Не оправдывайся.
    Оправдание сильно распространено в нашей жизни. Оно стало настоящим искусством. Истории, рассказываемые для оправдания опоздания, отсутствия выполненного до​машнего задания, плохого поведения, могли бы стать содержанием бесконечных комедийных серий и поразить вообра​жение любого юмориста.

    Оправдывая себя, ты перекладываешь ответственность за то, что с тобой произошло, на других. Ты становишься беспомощным и зависимым от окружающих людей и обстоятельств. Ты делаешь это со своего согласия. Прямо сейчас учись отвечать за все, что случается с тобой. Не перекла​дывай вину на других. Подражай замечательному человеку из Миссури, президенту Гарри Трумэну, чьим девизом были слова: «ОТВЕТСТВЕННОСТЬ НА МНЕ».

    Пусть окружающие видят, что уверенность и независимость являются принципом твоей жизни. Перестав оправдываться, ты изменишь свою жизнь, ты приобретешь уверенность в себе. Ты перестанешь опаздывать - тебе начнут доверять. У тебя улучшится настроение, и ты будешь доволен собой.

8.  Отстаивай свои права.
Многие боятся отстаивать свои права. Наиболее распространенная причина этого заключается в неуверенности в себе. Сохраняя молчание, человек соглашается с пренебрежением и оскорблением со стороны других, а также допускает посягательства на свои права.

Вместо этого лучше будет высказывать свое мнение как можно спокойнее и рассудительнее по каждому случаю. Та​ким образом, ты дашь понять родным, друзьям, а самое главное себе, что ты не относишься к тем людям, которым можно лгать, кем можно манипулировать. Если ты будешь твердо стоять на своем и, в случае необходимости, сможешь положить конец отношениям с нежелательными для тебя друзьями, то заслужишь уважение других и самого себя.

9.  Контролируй услышанное.
   Оберегайся ненужной информации: избегай тех, кто по​стоянно ссорится или ругает своих друзей, близких в их отсутствие; если ты стремишься к успеху, отключайся и не  слушай тех, кто начинает предсказывать плохие события, говорить, что у тебя ничего не получится.

   Не прислушивайся к плохим советам, а действуй так, как поступали твои друзья, добившиеся успеха, или как ты сам поступал в предыдущих случаях. Твоя настойчивость и упорство в достижении своих целей значат гораздо больше, чем сомнения окружающих.

   Если тебе часто приходится выслушивать чужие жалобы, мы предлагаем тебе находиться на «диете хороших новостей», то есть слушать только хорошие и приятные сообщения. Эту диету ты не найдешь нигде, даже в магазине здоровой пищи. Тем не менее, она поможет тебе избежать пло​хого настроения, депрессии и ее неминуемых последствий, влияющих на твое здоровье.

Запомни: ты являешься издателем, редактором, корреспондентом и темой журнала, издаваемого ежедневно в тече​ние жизни. От того, как ты озаглавишь статью, будет зависеть ее содержание. Издание в черной рамке под названием «Лена болеет» является результатом не превратностей судьбы, а сентиментальной интерпретацией фактов. Если ты решишь опубликовать сообщения о том, что Лена чувствует себя все лучше и лучше, твое подсознание вскоре даст возможность сообщить и о себе какие-нибудь приятные новости.

Боксер Женни Танни на практике показал правильность того, о чем мы говорим. Пресса упорно призывала его соперника Джека Демпси выиграть «битву века». Танни выгнал из спортлагеря всех журналистов. Выйдя на ринг против «непобедимого» Демпси, он не чувствовал ни страха, ни сомнения и стал чемпионом мира по боксу среди тяжеловесов.

Запомни еще один важный факт: все, что ты думаешь или говоришь о других, в конечном счете будет иметь отношение к тебе.
10. Будь терпеливым.
Не многие умеют быть терпеливыми. Те, кто еще не нау​чился этому, ставят себя в затруднительное положение. Ими движет убеждение в том, что другие люди или обстоятельства помешают достичь желаемого, или что ожидаемое благоприятное событие произойдет слишком поздно.

Более важным является требование быть терпеливым по отношению к себе. Верь в себя, доверяй своей интуиции, тогда твой страх превратится в уверенность, неудача - в успех, страдания - в счастье.

Если ты будешь следовать нашим советам, ты начнешь понимать окружающих и приобретешь уверенность в себе. Чем больше ты будешь уверен в себе, тем правильнее станешь поступать, тем больше тебе будут доверять другие.

Не завидуй другим. В противном случае ты создаешь все больше причин для зависти. Твои друзья, возможно, более состоятельны, зато у тебя, быть может, больше мудрости, душевного спокойствия, уверенности и свободы. Кто-то может оказаться умнее тебя. У тебя же, с другой стороны, более привлекательный характер. Жизнь справедлива. Там, где у нас недостаток, у кого-то изобилие. А того, чем богаты мы, ему недостает.

11. Ты имеешь право не зависеть от того, как к тебе относятся другие.
Если у тебя есть убеждение, что для того, чтобы успешно общаться, нужно добиться дружеского расположения всех ребят, то ты открываешь себя для манипуляции, и она будет тем сильнее, чем больше твоя потребность добиться дружеского расположения.

Люди пугаются, что их не будут все любить, но в норме каждый не обязан любить тебя. Ты не должен волноваться из-за того, что кому-то не понравишься (учителю, новой компании, знакомому мальчишке или девчонке), так как и тебе не все люди симпатичны, и не со всеми ты готов дру​жить. Твоя самооценка не должна снижаться из-за того, что кто-то из людей тебя не принимает.

12.  Ты имеешь право делать ошибки.
Ошибаться - одно из свойств человеческого существа. Ес​ли ты веришь, что ошибки - это зло, то ты - объект для манипулирования (ты ошибся - ты виноват). Но ошибка - это не зло, ошибка - это просто ошибка. Не надо винить себя за ошибки, но необходимо извлекать уроки из них и начать ис​правлять их. Исправлять ошибки - не значит наказывать себя, это способ предоставления компенсации за нанесенный кому-то твоим проступком моральный ущерб, это начало активного действия.

13.  Развивай уверенность в себе.
Старайся быть уверенным в себе, напоминай себе о всех тех умениях и навыках, которыми ты овладел, даже если это всего лишь умение ходить, говорить или выигрывать в шахматы. Ты отнюдь не беспомощен. Ты обрел уверенность, пытаясь справиться с трудной ситуацией. Учись думать, чувствовать и говорить обо всем соответствующим образом.

Внушай себе приятные мысли по отношению к себе и другим. Увеличивай чувство удовлетворения каждую секунду, минуту, час и день.

Не сравнивай себя с другими. Их наследственность и окружающая среда отличаются от твоих.

Не позволяй другим навязывать тебе свои желания и нормы. И не навязывай своих.

Не жди случая, как это делают многие. Одни полагают, что не могут быть счастливы до тех пор, пока не станут жить в определенном месте, носить определенную одежду, учить​ся в определенном месте. Другие считают, что должны обладать определенным весом и ростом, деньгами или телефоном с кнопками, компьютером или СВ-дисками. Если ты не доволен сейчас, завтра ты будешь не доволен еще больше. Это одно из правил подсознания.

14.  Учись быть счастливым.
Начни прямо сейчас быть довольным собой. Своими взглядами. Своей семьей, своими родителями, братьями и сестрами и даже собакой. Своими способностями, учителя​ми, друзьями. Улучшай все, что можешь или хочешь. Используй все, что ты знаешь о благоприятной для тебя жизни. Борись со склонностью вернуться к сомнениям, страху или депрессии. Общайся со счастливыми людьми. Делай то, что приятно для тебя, думай о хорошем.

    Проще смотри на вещи, не воспринимай самого себя и окружающих уж слишком серьезно. Не беспокойся о том, насколько хорошо ты выполняешь наши рекомендации. Обучайся на практике. Учеба должна быть развлечением, а не борьбой. Найди удовольствие во всем, что ты делал рань​ше.

Не позволяй обстоятельствам лишать тебя уверенности в себе и безмятежности. Сравни себя с цыпленком. Ни наседка, ни рука человека не могут помочь ему проклюнуться через скорлупу. Ему дали силу и смышленность, необходимые для выживания. Но он должен сам использовать эти качест​ва, чтобы выбраться из яйца. Это справедливо и в отношении тебя. У тебя есть все, что может помочь тебе справиться с любыми непредвиденными обстоятельствами.

Будь благодарен за то, что ты имеешь и знаешь, за то, что ты есть сейчас. Ты удачливее, чем ты думаешь.

15. Добивайся своего.

Будь настойчив, не отступай. Только тогда ты приобретешь уверенность в себе. В один прекрасный день она станет для тебя естественной. Ты уже знаешь, какая привычка является для тебя наиболее важной: ПРИВЫЧКА БЫТЬ СЧАСТЛИВЫМ.

Сегодняшний день открывает для тебя новые возможности: применить наш совет на практике, сделать что-нибудь полезное для себя. Тебе потребуется знание и усилие, чтобы избавиться от врожденных привычек.

Став таким, каким ты хочешь быть, ты приобретешь новое чувство уверенности в себе.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2.

	Профилактика ОРЗ

Профилактика ГРИППА

Витаминизация

Сон под музыку и сон с доступом свежего воздуха

Закаливание (водой)

Прогулка на свежем воздухе

Валеологические занятия.

Коррекционные занятия с психологом и логопедом.

Спортивные праздники и

 «часы здоровья».

Полноценное питание.

Летние оздоровительные лагеря.

Организованная двигательная активность совместно со взрослыми

Спортивные секции.


	Схема 

оздоровительных

мероприятий.


Заключение

    Изложенные методологические материалы свидетельствуют о том, что решение одной из глобальных проблем современности - сохранение индивидуального здоровья - невозможно без использования комплексных социально-психологических и медико-биологических подходов, без интеграции специалистов разного профиля.

    Новое научное направление - валеология, центральной проблемой которой является формирование и укрепление здоровья взрослого и детского населения, позволяет реализовать многообразие форм сотрудничества педагогов, психологов, биологов, медиков, работников физической культуры для создания целостного адаптационно-реабилитационного пространства в системе образовательных учреждений.

    Необходимым условием валеологизации образовательной среды является создание оздоровительного социума в образовательном учреждении путем сочетания психолого-педагогических подходов с лечебно-профилактическими, диагностическими, коррекционными и реабилитационными мероприятиями.

   Необходим непрерывный психолого-педагогический и валеологический мониторинг, включающий разработку комплекса мер, направленных на усвоение знаний и приемов, укрепляющих здоровье различных возрастных контингентов населения, способствующих воспитанию у них ответственного отношения к окружающей среде и человеку, позволяющих осуществлять постоянный контроль за состоянием физического и психического здоровья организма, реализующих учебные курсы по валеологическому и экологическому воспитанию и образованию, а также программы физического воспитания и восстановления здоровья.

   Совершенно очевидным является необходимость в формировании новой стратегии образования, способной путем использования сдоровьесберегающих технологий и здоровьеразвивающих технологий в воспитательно-образовательном процессе, восстановить утерянную гармонию в деятельности механизмов самоорганизации живой системы и личности.
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	1. Йотрин 25 мгк в течение месяца 2 раза в год (октябрь, март), или на завтрак давать 1 ч. л. консервированной морской капусты (ежедневно январь – апрель)
	

	О  Б  Е  С  П  Е  Ч  Е  Н  И  Е      Э  К  О  Л  О  Г  И  Ч  Е  С  К  О  Й    Б  Е  З  О  П  А  С  Н  О  С  Т  И 



	1. Гигиенические мероприятия по обеспечению безопасности среды (кипячение воды).

2. 2. Выведение токсинов и тяжёлых металлов из организма, включение их в пищу (запаренные яблоки).

3. Защита организма от повреждений экологическими токсинами (экологический гомеопатический комплекс: перед завтраком 1 грамм «Око»+ 1 грамм «Реприз» - ежедневно вместе под язык, через 6 месяцев «Реприз» исключить.
	

	ПОВЫШЕНИЕ НЕСПЕЦИФИЧЕСКОЙ РЕЗИСТЕНТНОСТИ ОРГАНИЗМА.



	3. Фитотерапия (отвар шиповника)

4. Гомеопатия: профилактиктические гомеопатические средства (глюконат кальция)

5. Медикаментозные средства (поливитаминные препараты).

6. Адаптогены (настойка элеутерококка, жень-шеня).

7. Профилактика ЛОР – заболеваний. Полоскание полости рта и носоглотки:

· Слабым раствором морской соли (10 дней)

· Зелёным чаем (10 дней)

· Чесночно-водными каплями (5 дней)

8. Физио и рефлексо терапия:

· Дорожки массажные;

· Дорожки соляные;

· Ионизация воздуха (лампа Чижевского);

· Массаж биологически активных точек по Уманской в течение всего года.
	Медикаментозная терапия (реабилитация детей с хронической носоглоточной инфекцией)

· Местный антисептик для слизистых оболочек.

-Октенисепт: закапывание в нос (1:6) 1 неделя;

-иодинол в нос и полоскание

-самомассаж

	НОРМАЛИЗАЦИЯ ФУНКЦИИ ЦЕНТРАЛЬНОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ



	1. Соблюдение режима дня.

2. Музыкотерапия (тихая, спокойная классическая музыка).

3. Формирование саногенного мышления (формирование позитивных мыслей);

4. Овладение приёмами релаксации, элементами аутогенной тренировки.


	1. Нормализация функции центральной нервной системы у детей с перинатальной патологией ЦНС:

· Фитотерапия – отвары седативных трав,

· Занятия с логопедом,

· Овладение приёмами релаксации,

· Занятия с психологом.

	НОРМАЛИЗАЦИЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО КЛИМАТА В ГРУППЕ



	1. Поднятие самооценки ребёнка в группе.

2. Обучение воспитанника умению договариваться, решать конфликты

3. Работа в зоне «ближайшего развития»

4. Тактильный контакт с ребёнком (обнимать, гладить)


	Психолог (психологическая коррекция)

	КОНСУЛЬТИРОВАНИЕ РЕБЁНКА, РОДИТЕЛЕЙ, ПЕРСОНАЛА.



	1Консультация родителей по вопросам:

· Навыки закаливания;

· Правилам питания;

· Рациональным слоям одежды;

· Исключение гиперопеки;

· Пути повышения самооценки ребёнка.

2. Обучение персонала по воспитанию у детей самостоятельности, исключение гиперопеки.
	Индивидуальные консультации для ребёнка и родителей по адаптации ребёнка к детскому коллективу.

	СТАНДАРТНЫЕ ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ

	Обработка помещений групп, уход за мебелью, уход за мягким инвентарём, кварцевание групп и т.д.
	Индивидуальные профилактические мероприятия.


ПРИЛОЖЕНИЕ 4.

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ
ФИЛИН

Закрыть глаза и держать закрытыми на счет 1—4. Широко раскрыть глаза, посмотреть вдаль и держать открытыми на счет 1—6.

Упражнение повторить 4—5 раз.

МЕТЕЛКИ                                                          ,
Выполнять частое моргание без напряжения глаз до 10—15 раз. Упражнение можно сопро​вождать проговариванием текста:

Вы, метелки, усталость сметите, Глазки нам хорошо освежите.

Упражнение повторить 4—5 раз.

ЖМУРКИ
На специальной подставке-доске укреплены маленькие игрушки или цветные фишки. Дети зажмуриваются на счет 3—4. В это время веду​щий изменяет расположение предметов на дос​ке. Открыв глаза, дети должны увидеть произошедшие изменения.

Упражнение повторить 4—5 раз.

ДАЛЕКО — БЛИЗКО
Дети смотрят в окно. Ведущий называет вначале удаленный предмет, а через 2—3 секунды предмет, расположенный близко. Дети стараются

 быстро отыскать предметы, которые называет ведущий.

Упражнение повторить 6—8 раз.

ПОЙМАЙ ЗАЙКУ
Ведущий включает фонарик я запускает «солнечного зайчика» на прогулку. Дети, поймав глазами «зайчика», сопровождают его взглядом, не поворачивая головы.

Игра длится 45 секунд.

Физкультурные минутки в начальной школе

и детском саду.
Упражнения для снятия общего

или локального утомления.

1.   Мы писали.                                           3. Зайцы.
Мы писали, рисовали,                                   Зайцы скачут:

А теперь мы дружно встали.                          Скок - скок - скок!

Ручками похлопали,                                     Да на беленький снежок.

Ножками потопали.                                  Приседают, слушают:

Чуть покрутимся бочком,                         Не идет ли волк.

Сядем и писать начнем.                           Раз - согнуться, разогнуться.

2. На морозе.                                         Два - нагнуться, потянуться. Ручки вверх, ручки вниз.                        Три - в ладоши три хлопка,

 На носочках подтянись.                          Головою три кивка.

Ручки ставим на бочок, На носочках скок - скок - скок. А затем поприседаем, Никогда не замерзаем.

Упражнения для кистей рук.
1.   Засолка капусты.
Мы капусту рубили.

Ребром ладони дети показывают, как они рубят капусту.
Мы капусту трем.

Кулачком правой руки дети трут о раскрытую ладонь левой руки.
Мы капусту солим.

Движением пальцев имитируется посыпание солью.
Мы капусту жмем.

Дети интенсивно сжимают пальцы обеих рук в кулаки.
2.   Семья.
Пальцы обеих рук сжаты в кулак. Локти стоят на столе. Начиная с мизинца, дети одновременно раскрывают оба кулачка, поднимая по одному мальчику.

Этот пальчик - бабушка. Этот пальчик - дедушка. Этот пальчик - папа. Этот пальчик - мама. Этот пальчик - я. Вот и вся моя семья.

Упражнения, корректирующие осанку.

1. Ходьба.                                                2. Кузнечики
- на месте;                                             Спина прямая, руки на поясе
- на носках, руки вверх;                           Поднимайте плечики,

- на пятках, руки за голову.                     Прыгайте кузнечики, 

Мы проверили осанку                              Прыг - скок, прыг - скок. 

И свели лопатки.                                    Сели, травушку покушали, Мы походим на носках,                              Тишину послушали.

Мы идем на пятках.                                Выше, выше, высоко!

                                                                Прыгай на носках легко!
ПРИЛОЖЕНИЕ 5.
Правила для поддержания правильной осанки.

Что нужно делать, чтобы осанка была хорошей?
·   Выполнять упражнения1 по укреплению мышц туловища.
·  Правильно сидеть за столом, партой, на стуле, не горбиться.
·   При переносе тяжестей нужно равномерно нагружать руки Если носить портфель в одной руке, одно плечо станет ниже другого. 

· Спать на жесткой постели с невысокой подушкой. 
·   Сидеть с максимально выпрямленной спиной. Важно избегать неудобных поз.
· Через каждые 15 минут сидения за столом надо менять позу, двигать руками и ногами, потягиваться, а через каждые 30 минут обязательно встать, походить или полежать 
·   Стоять и выполнять различную работу следует также с максимально выпрямленной спиной. При этом важно найти для головы, туловища, рук и ног достаточную опору. После длительного стояния надо обязательно полежать (разгрузить позвоночник). 
·  Каждый день смотреть на себя в зеркало, которое подскажет, какая у вас осанка.
Несколько правил, которые вам помогут

улучшить сои и избежать бессонницы.

1.  Приведите себя  в спокойное состояние. Начните с ужина:    на ночь употребляйте только легкую пищу, ведь желудок      тоже должен отдохнуть. Ужин не позднее 7 часов вечера.
2.   В возрасте 10 лет нужно спать примерно 9-10 часов. Ложиться и вставать старайтесь в одинаковое время (21 час-сон,7-подъём)
3.    Очень вредно недосыпание, поэтому не возбуждайтесь:  не  играйте в  шумные  игры  и  не смотрите
телевизор, можно послушать музыку.
4.   Лучше, если вы будете спать  1  час днём.
5.    Перед  сном  проветривайте  комнату,  примите  душ,  ванну  с  травами.   Не   следует спать при включенном радио.
6.   Постель нужна удобная - чистая и не слишком   мягкая.
Правила бережного отношения к зрению:
· Умываться по утрам.
·  Смотреть телевизор не более 1 - 1,5 часов в день.
· Сидеть не ближе Зм от телевизора
· Не читать лежа
· + Не читать в транспорте.
· Серегать глаза от попаданий в них инородных предметов. «• При чтении и письме свет должен освещать страницу слева 
·  Расстояние от глаз до текста рекомендуется 30-35 см. 
· + Употреблять в пищу достаточное количество растительных продуктов (морковь, лук; петрушку, помидоры, сладкий красный перец).

·  + Делать гимнастику для глаз. 

· + Укреплять глаза, глядя на восходящее (заходящее) солнце.

Золотые правила питания.

1.  Главное-не переедайте.

2.  Ешьте в одно и тоже время простую, СБежеприготовленную пищу, которая легко усваивается и соответствует потребностям организма

3.  Тщательно пережевывайте пишу, не спешите глотать.

4.   Перед приемом пиши сделайте 5-6 дьгхательных упражнений животом, мысленно поблагодарив всех, кто принял участие в создании продуктов, из которых приготовлена пища

5.  Воздерживайтесь от жирной пищи.

6.  Остерегайтесь очень острого и соленого.

7.  Сладостей тысячи, а здоровье одно.

8.  Овощи и фрукты - полезньк продуктьь

Стихотворение по гигиене полости рта.
Как поел, почисти зубки.

Делай так два раза в сутки.

Предпочти конфетам фрукты.

Очень важные продукты.

Чтобы зуб не беспокоил,

Помни правило такое:

К стоматологу идем

В год два раза на прием.

И тогда улыбки свет Сохранишь на много лет!

Оздоровительная минутка «Гимнастика для глаз»
Если глаза усгали, выполните такие упражнения;
· Зажмурьте глаза, а потом откройте их. Повторите 5 раз.

· Делайте круговые движения глазами: налево - вверх - направо - вниз - направо -вверх - налево - налево - вниз. Повторите 10 раз.

· Вытяните вперед руки. Следите взглядом за ногтем пальца, медленно приближая его к носу, а потом медленно отодвиньте обратно. Повторите 5 раз.

· Посмотрите в окно вдоль 1 минуту.

ПЛАН  

ЛЕЧЕБНО - ПРОФИЛАКТИЧЕСКИХ МЕРОПРИЯТИЙ

В ДЕТСКОМ САДУ «КОЛОСОК».

СЕНТЯБРЬ  

 Экстракт элеутерококка или настойка женьшеня по 1 капле на год жизни ребёнка, в 3-е блюдо на обед – в течение месяца.

ОКТЯБРЬ  

     Витамин С в третье блюдо  - постоянно.

НОЯБРЬ   

· Поливитамины (2 недели); 
· Глюконат кальция (10 дней); 
· Полоскание горла настоем трав (2 недели).
ДЕКАБРЬ  

     Настой шиповника (по 100 граммов в день, в течение месяца).

ЯНВАРЬ     

· Оксалиновая мазь в течение 2 недель (закладывание в нос); 

· Закапывание интерферона (5 дней).

ФЕВРАЛЬ  

· УФО общее ( № 10); 

· Полоскание горла настоем трав (2 недели).

МАРТ     

· Поливитамины (2 недели),

· Глюконат кальция (10 дней),

· Экстракт элеутерококка (2 недели).

АПРЕЛЬ   

        Настойка шиповника (в течение месяца).

МАЙ     

      Полоскание горла настоем трав ( № 10).

СХЕМА

ГИГИЕНИЧЕСКОГО ОБУЧЕНИЯ И ВОСПИТАНИЯ ДОШКОЛЬНИКОВ И МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ.

Чистота тела, жилища

И продуктов питания

Режим дня                                                                 Рациональное 

                                                                                 питание


ЗДОРОВЬЕ


Закаливание                                                                Травмы и

И оздоровление                                                        помощь при них

Отказ от вредных

привычек

ЗАКАЛИВАНИЯ И ОЗДОРОВЛЕНИЯ.

Обтирание и обливание

Загорание                                                                  Прогулки

ФОРМЫ ЗАКАЛИВАНИЯ

Принятие ванн                                                      Купание в бассейне,

                                                                                         водоёме

Босохождение

ПРАВИЛА ЗАКАЛИВАНИЯ: психологический настрой, постепенность, систематичность, комплексность, индивидуальность, в состоянии практического здоровья, получения удовольствия.

Солнце


Воздух                                                                      Вода

ПРИРОДНЫЕ

ФАКТОРЫ

Растения


Ароматы                                                                    Продукты

                                                                                  питания

Целебные свойства

ОРИЕНТИРОВОЧНОЕ РАСПРЕДЕЛЕНИЕ 

ЧАСОВ ПО ТЕМАМ.

1. Режим дня.                                                               2 часа.

2. Чистота тела, жилища и продуктов питания.            4 часа.

3. Рациональное питание.                                             3 часа.

4. Травмы и помощь при них.                                       10 часов.

5. Отказ от вредных привычек.                                      6 часов.

6. Закаливание и оздоровление.                                     9 часов.

ТРЕНИНГ – НАСТРОЙ.

Громко прозвенел звонок –

Начинается урок.

Наши ушки на макушке,

Глазки широко открыты,

Слушаем, запоминаем,

Ни минутки не теряем.

ПЕРЕД УРОКОМ.

      Сели. Закрыли глаза… Расслабились…Скажите себе.

      Я совершенно спокоен. Моя голова свободная и легкая. Мои уши готовы слушать и слышать. Мои глаза готовы видеть. Я готов видеть, слушать и думать. Мои руки готовы аккуратно писать. Я хорошо отдохнул на перемене, а теперь я – ученик и буду хорошо учиться.

      Закроем глазки и скажем себе: « Я пришел в школу. Дома остались мои родители, они ждут меня.» Возьмите руки своих родителей. Они нежные, ласковые слова. Пообещаете им и себе: я внимательный, умный, я всё смогу, у меня всё получится. Откройте глазки и поднимите руку, кто готов работать. Спасибо.

      Опустили голову, закрыли глаза.

       Я хорошо отдохнул на перемене. Мои силы восстановились. Мои мысли ясные и четкие. Я готов видеть, слушать, писать, я готов думать и отвечать. Делаем глубокий вдох…выдох.  Поднимаем голову и открываем глаза.

ПОСЛЕ УРОКА.

      Закроем глазки. Мы провели урок математики. Для кого-то он был трудным, для кого – то лёгким. Подумайте, что вам понравилось. Откроем глазки и ответим на мои вопросы…Спасибо за внимание.

    Дети: «Спасибо за урок».

   Прошел урок…Глазки закрыли.

   Я отлично потрудился. Я запомнил всё, что слышал и видел на уроке. Я приду домой и обо всём расскажу маме и папе. Я приду домой и постараюсь хорошо выполнить домашнее задание, потому что я хорошо занимался на уроке.

    Глазки закрыли.

    Я хорошо позанимался. Спасибо моим глазам, что внимательно смотрели. Спасибо моим ушам, что хорошо слушали. Спасибо моей голове, что думала и запоминала. Я сейчас отдохну и снова сяду за парту, чтобы научиться тому, чего я еще не знаю. Я очень хочу много узнать, чтобы дома маме рассказать 

ВЕСЁЛЫЕ ФИЗКУЛЬТМИНУТКИ.

Считалочка выполняется стоя у парты.

  Раз – подняться на носки и улыбнуться.

  Два – руки вверх и потянуться.

  Три – согнуться, разогнуться.

 Четыре – снова всё начать.

 Пять – поглубже всем вздохнуть.

 Шесть – на пояс руки ставим.

 Семь – повороты туловища начинаем.

 Восемь – столько раз приседаем.

 Девять – потягиваемся и отдыхаем.

 Десять – и урок наш продолжаем.

Дети с удовольствием проводят физкультминутки сами, один ученик произносит слова, все остальные выполняют упражнения.

  Вторая физкультминутка проводится после второго (третьего) урока, когда дети уже устали сидеть. Она позволяет за короткое время снять усталость и отдохнуть.

Прогулка

По дорожке, по дорожке

Скачем мы на правой ножке (подскоки на правой ноге).

И по этой же дорожке

Скачем мы на левой ножке (подскоки на левой ноге).

По тропинке побежим (бег на месте),

До лужайки добежим.

На лужайке, на лужайке

Мы попрыгаем, как зайки (прыжки на месте на обеих ногах),

Стоп (присели, немного посидели).

И домой пешком пойдём (ходьба на месте, руки в стороны, вверх, вниз, выдох, за парту сели).

Любую физкультурную минутку заканчиваем игрой на внимание. Один показывает упражнение или какое – либо движение, остальные повторяют. Игра проводится в полной тишине, темп постепенно увеличивается. Эти игры также настраивают ребят на продолжение урока, помогают собраться после физкультминутки.

Каждый урок начинается с

 Гимнастики: 
Руки – на столе перед грудью согнуты в локтях.

Наши пальчики проснулись.

Руки вверх, локти на столе, пальцы широко развести в стороны, напряжены.

С добрым утром!

Пальцы рук переплести (рукопожатие).

Потянулись, потянулись, потянулись.

Не разжимая пальцев, руки вверх, потянуться.

Стали дружно умываться.

Ладошки трут друг от друга, имитируя намыливание.

Полотенцем вытираться.
Поочерёдные скользящие движения кистями рук вперёд и назад. Пальцы расслаблены, взмахи кистями.

Пришли в школу.

Руки на парте согнуты в локтях.

И уселись за тетрадку.
Дети показывают готовую к работе ручку.

ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

занятий по ОБЖ для детей

среднего дошкольного возраста
	РАЗДЕЛ
	ТЕМАТИКА ЗАНЯТИЙ
	ОСНОВНЫЕ ЗАДАЧИ

	Ребёнок и другие люди.
	1. Кто нас окружает.
	Уточнить знания детей об окружающих людях (родных, близких, знакомых и незнакомых). Объяснить разницу во взаимоотношениях с ними.

	
	2. Как себя вести с незнакомыми людьми.
	Познакомить детей с правилами поведения с незнакомыми людьми. Убедить их в том, что не всегда приятная внешность людей совпадает с добрыми намерениями (сказка «Колобок»)

	
	3. Когда ты дома один
	Убедить детей в необходимости избегать ситуаций, аналогичных той, в которую попали козлята из сказки «Волк и семеро козлят». Способствовать осознанному выполнению правил безопасного поведения.

	
	4. Если тебя обидели.
	Объяснить детям, как важно доверять своим родным, и при необходимости рассказывать им, если тебя обидели незнакомые люди. Формировать у детей чувство уверенности в их защищенности со стороны близких.

	Ребёнок и природа
	5. Опасные растения
	Познакомить детей с самыми распространенными опасными растениями, которые нельзя трогать руками, нюхать, пробовать на вкус. Приучать детей быть осторожными с незнакомыми растениями и сообщать взрослым о нарушениях этого правила другим детям.

	
	6. Маленький, да удаленький.
	Обратить внимание детей, как много вокруг разных жучков, паучков. Убедить их в необходимости соблюдать осторожность в общении с ними. Научить детей оказывать себе помощь при укусе пчелы или осы.

	
	7. Собака бывает кусачей.
	Учить детей правильно обращаться с животными. Дать им сведения об агрессивности некоторых животных и мерах предосторожности в отношении с ними.

	
	8. Рядом вода.
	Приучать детей соблюдать элементарные правила обращения с водой (лед, кипяток). Объяснить, к каким неприятным послндствиям приводит неправильное поведение на воде (летом, зимой).

	Ребёнок дома
	9. Наши друзья и враги.
	Дать детям сведения об опасных вещах (колющих и режущих предметах, электроприборах и кранах, лекарственных веществах и химикатах). Подчеркнуть необходимость и способствовать ее осознанию для введения запретов на использование детьми опасными вещами.

	
	10. Другие опасности.
	Рассказать детям об опасностях, подстерегающих их при неправильном поведении в доме (лифт, лестница, балкон). Убедить в необходимости быть осторожными.

	
	11. Пожар – это страшное бедствие.
	Объяснить детям причины пожаров и обратить внимание на его последствия. Довести до сведения детей правила поведения при угрозе пожара.

	Здоровье ребёнка.
	12.Изучаем свой организм.
	Дать детям элементарные сведения о своем организме. Убедить в необходимости заботиться и беречь свои органы (глаза, уши, руки, ноги.).

	
	13. Чтобы быть здоровым.
	Формировать у детей навыки личной гигиены (ухаживать за ногтями, волосами, зубами, кожей). Учить видеть красоту в чистоте и опрятности.

	
	14. Если ты заболел.
	Объяснить детям, как важно следить за своим состоянием здоровья. Добиваться, чтобы дети в случае необходимости обращались к взрослым за помощью.

	
	15. Врачи – наши помощники.
	Расширять представления детей о профессии врача, учить осознанию воспринимать врачебные предписания и строго их выполнять.

	
	16. О роли лекарства и витаминов.
	Познакомить детей в доступной форме с лечебными средствами. Дать им сведения о нетрадиционных методах лечения. Довести до сознания необходимость лечения.

	Эмоциональное благополучие ребёнка.
	17. Ребята, давайте жить дружно.
	Учить детей дружить. Показать им на примере литературных произведений, как нужно выбирать себе друзей. Подчеркнуть значимость дружбы в жизни.

	
	18. Всегда ли добрым быть приятно.
	Уточнить знания детей о доброте. Обратить внимание на негативное явление в нашей жизни – попрошайничество. Убедить в необходимости осознанного проявления отзывчивости.

	
	19. Я не трус, но я боюсь.
	Обратить внимание детей на причины возникновения страхов (сказка «Пых»), их отрицательное влияние на состояние человека. Разъяснить детям, как можно бороться со страхами, чтобы быть спокойными и уверенными.

	
	20. И хорошее настроение не покинет больше нас.
	Дать детям понятие, что такое настроение. Учить детей определять свое настроение и регулировать его.

	Ребёнок на улице.
	21. Вот эта улица, вот этот дом.
	Дать детям представление об улице. Познакомить их с различными видами домов (жилые дома, учреждения). Учить детей ориентироваться на своей улице, знать свой адрес и при необходимости использовать свои знания.

	
	22. Мчатся по улице автомобили.
	Познакомить детей с различными видами автомобилей (легковые, грузовые), их назначение. Дать элементарные представления о том, чем опасен автомобиль человеку.

	
	23. Помнить обязан любой пешеход.
	Познакомить детей с понятием «пешеход». Объяснить правила для пешехода, которые необходимо выполнять для безопасности жизни.

	
	24. Проезжая часть.
	Познакомить детей с проезжей частью и тротуаром, их назначением. Довести до сведения детей, чем опасна проезжая часть для людей.

	
	25. Проходите, путь открыт.
	Дать детям сведения о работе светофора. Убедить их в необходимости следовать сигналам светофора и выполнять правила пешехода.

	
	26. Если ты – пассажир.
	Рассказать детям о назначении автобусной остановки, ее расположении. Довести до их сведения правила безопасного поведения в автобусе.

	
	27. Где должны играть дети.
	В доступной форме объяснить детям, где им следует играть на улице, чтобы обезопасить свою жизнь. Добиться осознанности понимания опасности игры на проезжей части.


Занятия ОБЖ для детей

 старшего дошкольного возраста.

	Ребёнок и другие люди.
	1. Опасные люди и кто защищает нас от них.
	Довести до сведения детей, кого мы называем опасными людьми (психически больных, наркоманов, насильников, убийц, похитителей, террористов). Объяснить, какую угрозу они представляют при встрече. Рассказать о работе сотрудников милиции.

	
	2. Контакты с незнакомыми людьми и правила поведения с ними.
	Обратить внимание детей на неприятности, которые случаются при контакте с незнакомыми людьми. Способствовать осознанному восприятию правил поведения в таких ситуациях.

	
	3. Чем опасны малознакомые ребята.
	Объяснить детям, какие неприятности случаются при контакте с малознакомыми ребятами. Убедить в необходимости быть разборчивыми в выборе друзей.

	
	4. Если тебе угрожает опасность.
	Вырабатывать у детей навыки правильного поведения в экстремальных ситуациях при контакте с опасными людьми на улице, дома

	Ребёнок и природа
	5. Сигналы опасности природы.
	Приучать детей к осторожному обращению с объектами природы. Познакомить их с сигналами опасности у животных, растений(цвет, шипы, колючки, звуки, рога и др.). Убедить в необходимости соблюдения мер предосторожности.

	
	6. Когда съедобное ядовито.
	Обратить внимание детей на отравления, их причины и последствия. Дать сведения о непригодности пищевых продуктов к употреблению. Рассказать об оказании первой помощи.

	
	7. Контакты с животными могут быть опасными.
	Познакомить детей, чем опасны контакты с больными животными. Объяснить им, как определить больных животных по внешнему виду. Дополнить знания детей о том, как животные лечатся сами.

	
	8. О пользе и вреде воды.
	Углубить представления детей о пользе и вреде воды. Познакомить их с опасными ситуациями, возникающими около воды и на ней. Убедить в необходимости выполнения правил поведения на воде.

	Ребёнок дома.
	9. Наши помощники и враги дома.
	Дать сведения детям, чем опасны некоторые приборы и бытовая техника дома. Добиваться , чтобы они чётко соблюдали инструкции и запреты на пользование ими.

	
	10. Пожарная безопасность.
	Расширить сведения детей о предметах опасных в противопожарном отношении. Познакомить их с правилами поведения при угрозе или возникновении пожара. Рассказать о работе пожарной службы.

	
	11. Экстремальные ситуации в быту. Правила поведения.
	Довести до сведения детей, чем опасны для жизни утечка газа и прорыв воды в квартире. Научить их правильным действиям в таких ситуациях. Познакомить ребят со службой 04.

	Здоровье ребёнка.
	12. Ценность здорового образа жизни.
	Познакомить детей с основными ценностями здорового образа жизни. Способствовать осознанному приобщению к ним.

	
	13. Поговорим о болезни.
	Расширить и углубить знания детей о болезнях (инфекционных и простудных), их вреде. Убедить в необходимости профилактики заболеваний.

	
	14. Изучаем свой организм.
	Продолжить изучение строения организма. Знакомить с функциями отдельных органов. Учить беречь свой организм и заботиться о нем.

	
	15. Прислушиваться к своему организму.
	Учить детей относиться внимательно к своему организму, прислушиваться к нему и распознавать симптомы заболевания. Добиваться, чтобы о своих подозрениях своевременно сообщали взрослым.

	
	16. Правила первой помощи. Уход за больными.
	Дать детям сведения о службе «Скорой помощи». Познакомить их с правилами первой помощи в некоторых случаях. Научить детей первоначальным навыкам ухода за больными.

	Эмоциональное благополучие ребёнка.
	17. Конфликты и ссоры.
	Познакомить детей с понятиями «конфликт», «ссора», с причинами их возникновения и негативными последствиями для человека. Учить детей избегать ссор, находить примирение и согласие.

	
	18.Добро и зло.
	Учить детей распознавать добро и зло. Побуждать их совершать добрые  поступки, влияющие положительно на окружающих.

	
	19. Страхи.
	Выяснить с детьми ситуации, вызывающие у них страх. Обратить внимание, как страх отрицательно влияет на человека, на его поведение. Убедить их в необходимости бороться со страхами и учить побеждать.

	
	20.Помоги себе сам.
	Продемонстрировать детям, как может меняться у человека настроение. Рассказать, как оно отражается на состоянии здоровья. Познакомить детей с приёмами АТ.

	Ребёнок на улицах города.
	21.Город и улицы.
	Расширить представления детей о городе, строении, разметке улиц. Закрепить имеющиеся знания о правилах передвижения по улицам. Познакомить с «островом безопасности».

	
	22. Виды транспорта и спецмашины.
	Дать детям представления о появлении первых машин. Рассказать о видах транспорта (водный, воздушный, наземный, подземный) и преимуществах при движении спецмашин. Довести до сведения детей понятие «тормозной путь»и способствовать осознанию его при перебежке перед едущим транспортом.

	
	23. Перекрёсток и движение.
	Дать детям представления о перспективе. Убедить их в необходимости соблюдать указания светофора. Познакомить с милиционерами – регулировщиками и их ролью на улицах.

	
	24. Дорожные знаки.
	Продолжать знакомить детей с дорожными знаками (запрещающие, предупреждающие,...), их назначением. Расширять представление о том, к чему приводит незнание или несоответствие действий дорожным знакам.

	
	25. Сигнализация машин.
	Дать детям знания о световых и звуковых сигналах машин, их назначении. Убедить в необходимости реагирования на них. Рассказать о роли знака «Подача звукового сигнала запрещена».

	
	26. Правила поведения в транспорте.
	Учить детей правилам поведения в общественном и личном транспорте. Способствовать их осознанию.

	
	27. Сотрудники ГАИ,
	Способствовать осознанному восприятию последствий дорожных происшествий. Рассказать детям о работе сотрудников ГАИ. Познакомить их с дорожным знаком «Пост ГАИ».
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