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ЦЕЛЬ: Показать роль каждодневно выполняемых в учебной деятельности 

            мероприятий для сохранения здоровья детей.

           - Прививать учащимся навыки здорового образа жизни.

           - Воспитывать бережное отношение к сохранению своего здоровья.
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7. Литература.   
         Ещё в своё время Сухомлинский говорил: «Забота о здоровье – это величайший труд воспитателя». И, безусловно, у каждого из нас возникает вопрос: «Кто должен формировать здоровье детей и кто же должен заботиться в большей или меньшей степени о здоровье подрастающего  поколения – родители или школа? И анализируя данную ситуацию, мы даем ответ: и те, и другие, и притом – в равнозначной степени. 

      Почему в настоящее время на повестке дня в каждом учебном заведении, то ли это школа, средние специальные заведения, высшее звено, серьёзно обсуждают вопрос здорового образа жизни наших детей? Каждый понимает, что здоровые дети – это здоровая, работоспособная нация. Это наше будущее. Нет ни одного родителя, ни одного взрослого человека, который не желал бы видеть своих детей здоровыми, умными, красивыми. Ведь именно с этим  ассоциируется  понятие счастье.

      Здоровье – та жизненная энергия, которая даётся человеку при рождении, но может изменяться в течение жизни в лучшую или худшую сторону, в зависимости от образа жизни человека.

       Если условно уровень здоровья поставить по шкале 100%, то 20% из них составят наследственность и генетика;

· 20% - экология и внешняя среда;

· 10% - уровень здравоохранения;

· 50% - образ жизни человека.

А что такое здоровый образ?

       Это баланс, который делает единственную в своём роде жизнь интересной и счастливой, несмотря на естественные трудности и удары судьбы, без которых жизнь невозможна. Образ жизни – это «лицо» человека, отражающее в то же время уровень общественного прогресса.

        Древняя восточная мудрость гласит: чтобы воспитать хорошего человека,  надо ежедневно  в течение 10 лет давать ребёнку четыре урока:

· любви;

· мудрости;

· труда;

· здоровья.

А что же такое здоровье?

Согласно определению ВОЗ, «Здоровье – состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствие болезней  или физических дефектов». Недаром народная мудрость гласит: «Здоровье до того перевешивает  все остальные блага, что здоровый нищий счастливее больного короля».

       Сегодня мы постоянно сталкиваемся с таким понятием, как здоровьесберегающие технологии.

      Что же это такое?

      Это те мероприятия, которые мы каждодневно выполняем в учебной деятельности для сохранения здоровья детей.

      Так что же зависит от нас, учителей, в сбережении здоровья детей?

     Всем известно, что  большую часть времени в школе дети проводят на уроке.

      И вот давайте проанализируем, как может измениться состояние здоровья детей на уроке.

      Первое. Это звонок на урок.

      Для многих это адекватный раздражитель. Но всегда присутствует группа учащихся в классе, у которых реакция на звонок вызывает неадекватные действия. Это: 

     Страх, возбуждение, у некоторых наоборот – торможение и в двигательном, речевом центрах. Многие дети говорят, как только звенит звонок на урок, у меня сразу появлялась боязнь войти в класс, тревога. Причин в этом неадекватном поведении много.

        Это отношение детей к ученику, особенно во время ответа. Этому сопутствуют его речь, мимика, многие стесняются своего внешнего вида. Ощущение, что что-то недоучил и боязнь сказать не так во время ответа и внимание на реакцию учителя, сопровождающуюся повышением тона, а иногда и иновысказываниями в адрес ученика. Эти негативные качества многим кажется, присущи детям, которые учат время от времени.

       Но статисты, психологи доказывают обратное. Неадекватным поведением страдают чаще всего ответственные, добросовестные дети. И если учитель своевременно не выявит этот страх, не предпримет, каких либо мер, это постепенно приведёт к нарушению психики ребёнка.

       Второе. Сам урок.

      Статисты утверждают, что у 55% учащихся  на уроке преобладает страх. Это – получить плохую отметку, неудачно ответить у доски, не решить задачу, не понять сложный материал, нарушить требования учителя, заглянуть в тетрадь рядом сидящего и т.д.

     Страх препятствует проявлению творческих способностей учащихся. Негативно сказывается на самочувствии детей. И конечно же на таком уроке, при  постоянном дискомфорте, мы не получим желаемый результат, не получим высокую работоспособность. А отсюда и неудовлетворённость учителя в достижении поставленной цели.

     Третье. Жизненное пространство на уроке. 

     Это пространство движений, перемещений учащихся и учителя, в пределах которых совершаются действия учения и преподавания. Мы называем его ещё физическим пространством урока. Оно определяется степенью свободы действий, двигательной  активностью детей. Для ученика чаще всего это место за партой или у доски. Распоряжается этим пространством в основном учитель. Только он может сидеть, стоять, свободно передвигаться по классу, меняя мимику, пантомиму во время  урока. Но мы с вами знаем, что растущий и развивающийся организм имеет органическую потребность в движении и не выносит длительной неподвижности. Но она, эта потребность, усмиряется уроком на протяжении всех лет обучения. Будь она удовлетворена в достаточной мере, не было бы сколиозов, гипертрофии суставов, падения зрения,  нарушений в работе пищеварительной системы и т. д.

      Ученые провели такой эксперимент. Взяты две группы животных. Каждая помещена в разные по величине клетки. Та группа животных, которая помещена в клетку, где были ограничены движения, вскоре погибла (на 8-й день). Что же нам необходимо предпринять, чтобы на уроке осуществить пространство движения.

       У одних детей может доминировать потребность в физическом пространстве, у других – в эмоциональном, у третьих – в познавательном. При небольшом наблюдении за учащимися в классе, эти доминанты нетрудно заметить.

      У кого наибольшая потребность в движении, можно послать за мелом, переместить, повесить учебное пособие, стереть с доски, раздать, собрать карточки, учебники, тетради и т.д.

      Эти кажущиеся отвлечения затем сторицей возмещаются вниманием  и усердием в решении очередной задачи.

      Учащиеся «мыслители» получают лишний повод рассказать прочитанное дома, дополнить рассказ учителя, показать решение очень сложной задачи и т.д.

       «Эмоциональщики» получают  больше  учительских улыбок, задач с сюжетом, стимулирующих методы добровольного выхода к доске. Так,  все учащиеся могут двигаться к одной познавательной цели, но разными методами, разными путями, без особого ущерба для здоровья. Да и урок стал бы более живым, разнообразным, неформальным.

        Четвертое. 

         Присутствие на уроке других лиц: (директора, завуча или др. учителя).

Проанализируем ситуацию. Нас предупредили заранее о своём присутствии на уроке. Мы к этому готовимся психологически, эмоционально. А всегда ли мы думаем о детях? Ведь присутствие другого лица на уроке вызывает у детей страх, боязнь сказать что-то не так, раскрепощенность детей сводится к минимуму, а это подавляет в свою очередь мыслительную, речевую активность, вызывает у детей нервозность, головную боль и т.д. А потом мы сетуем на детей: почему не было активности, почему не поднимали рук, почему сидели, опустив глаза? В чем вина? А в том, что  детей так же надо настроить, подготовить психологически, как и себя. Всегда так бывает? Нет. Вот вам и нарушения психики ребёнка, а это и его здоровья. Ведь чаще всего мы больше думаем о себе,  как дать хороший урок. А результативность урока всегда зависит не только от нас, но и от  детей.  

      Пятое. 

       Важную роль играет на состояние здоровья детей мыслительное пространство. Это пространство познания, пространство мысли. На уроке оно определяется учебным предметом и изучаемой темой. Нередко оно сужается до границ параграфа в учебнике или текста рассказа учителя. Это пространство познания, как и жизненное, способно сужаться до самых маленьких размеров, до слов, написанных в учебнике и заучиваемых наизусть. Но оно может и расширяться, если учебный материал включает в себя личный опыт учащихся, окружающую реальную жизнь, другие источники познания, воображение как способность переноситься сознанием в другие эпохи, страны, культуры. Сфера знаний ещё более увеличивается за счет применения исследовательского метода или выявления в эксплицитном тексте имплицитного  материала. Мыслительное пространство, реально организуемое на уроке, и пребывание в нём существенным образом влияет на развитие и здоровье детей, а именно на состояние нервной системы.

      Как и в случае с физическим пространством, оно способно удовлетворить естественные познавательные потребности или убить их. Не зря у некоторых детей возникает информационный голод. 

      Шестое.

      Пространство отношений – это эмоциональное пространство, характеризующее  межличностные и деловые, формализованные и неформализованные отношения между учащимися и учителем, между самими учащимися. Прочему многие наши учащиеся, работая на одном предметном уроке,  с нежеланием идут на другой? Здесь во многом и кроется причина взаимоотношения – учителя и ученика. Многие из нас не вникают в суть их жизненных ситуаций, а они есть, порой и очень серьезные. Эти взаимоотношения пронизывают и жизненное и мыслительное пространство. От их состояния зависит реализация учащимися своих эмоциональных, физических и познавательных потребностей. Это пространство можно было бы назвать пространством любви, ибо от него в большей мере зависит удобство парты, состояние у доски, терпение в неподвижном сидении на уроке и многое другое. 

        Для того чтобы сохранить, укрепить здоровье детей, каждый из нас должен придерживаться основных правил здоровьесберегающего обучения.

ПРАВИЛА РЕАЛИЗАЦИИ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕГО ОБУЧЕНИЯ
          Как и всякий педагогический принцип, здоровьесберегающее обучение имеет свои правила реализации:
1. Развитие физических, психических и духовных сил ребёнка как цель и       

     результат обучения;

2. Отбор содержания, методов и средств, не разрушающих здоровье    

     ребёнка, а напротив, способствующих  здоровьесбережению;

3. Внедрение  в  процессе  учения  адаптивности  как  его    показателя  в          

     единстве ассимиляции и аккомодации;

4. Помощь в развитии самосознания;

5. Создание в учебном заведении зон экологического благополучия и здоровьесберегающего пространства, ликвидация зон риска;

6. Обучение детей способам психологической защиты от агрессии друг друга и взрослых;

7. Недопущение сравнения детей друг с другом, а только по темпам собственного развития;

8. Недопущение провокационной  деятельности педагогов, инициирующей конфликты с детьми; в конфликте детей и педагогов всегда, за редким исключением, виноват педагог, ибо он грамотен и обучен бесконфликтному учению;

9. Определение возможности ребенка в учении и диагностика состояния его здоровья.

10.  Святое отношение к человеку вообще и в первую очередь к ребёнку, к его физическому, психическому и духовному здоровью.

11.  Время, когда школа сетовала на здоровье детей, как мешающий фактор подъёма успеваемости, прошло.

Сегодня сама школа вошла в число этих факторов и нуждается в изменении. Школа, класс, учитель должны отвечать морально и материально за нарушение  здоровья. Особо значима здесь роль учителя и урока, о чём говорилось выше.

     Также существует и немало других путей здоровьесбережения.

Пути здоровьесбережения:

1. Общая гуманизация образования.

       Не так давно начали возрождаться принципы гуманизации и природосообразности воспитания и обучения как педагогические; стали более активно говорить о демократизации школы как  способе её гуманизации. В школы ввели социальных педагогов, логопедов, психологов.

         Эффективное развитие профессиональной школы во многом определяется уровнем развития психологической инфраструктуры профессионального образования. 

         Цель психологической службы в профессиональной  школе – психолого-педагогическое сопровождение личности учащихся в процессе профессионального образования, психологическое обеспечение  педагогического процесса, формирование психологической готовности к личностному самоопределению, которое включает личностное, социальное и профессиональное разрешение. 

          Основная роль в достижении этой цели принадлежит педагогу-психологу. Это: 
         - индивидуально-коррекционная работа с учащимися;

         - диагностика учащихся;

         - психологическое консультирование;

         - треннинговые занятия;

         - психологическое просвещение учащихся и т.д.
        Довольно сложно представить себе, что решить задачи, стоящие перед психологической службой учебного заведения, под силу одному, даже самому компетентному специалисту. Поэтому активными участниками процесса психологического сопровождения являются все педагогические работники. Каждый из субъектов должен ясно представлять сферу своей деятельности, и отношения между ними должны строиться не на взамопересечении, а на взаимодополняемости.

        Все это настраивает на внимание к ребенку, преодолению депрессий, восстановлению психо-эмоционального состояния.

ІІ. Используется, конечно, традиционный путь здоровьесбережения – восстановление  авторитета гигиенических требований к школьному зданию и классной комнате.
       Вот некоторые высказывания бывших выпускников школ, учебных заведений. Они пишут о помещении класса как искусственно созданном ограничении человеческой воли, как неестественном состоянии, мешающем познанию. Классное помещение «сковывает мышление», «действует угнетающе», «вызывает усталость», «давит», «ассоциируется с тревогой». В классе всегда было душно, тускло, в воздухе пахло пылью и мелом. Создавалось ощущение замкнутости, задавленности  пространства.

    Многие пишут, что классное помещение – это светлый, просторный, уютный, теплый, любимый кабинет. Наша задача – создавать в кабинетах атмосферу уюта.

ІІІ. Многие учебные заведения взяли курс на расширение  физкультурно-оздоровительной работы, видя в ней мощнейший фактор здоровья. Физические упражнения совершенствуют координацию движений, укрепляют костно-мышечную  и дыхательную системы, обеспечивают правильное развитие нормальной деятельности сердечно-сосудистой системы. Сочетания физических упражнений должны подбираться с учетом возрастных особенностей детей, состоянием их здоровья, физическим развитием и другими индивидуальными особенностями каждого ребенка на основании медицинского обследования и указаний врача.

        В век новых технологий, компьютеризации наши учащиеся ведут в основном малоподвижный образ жизни, что очень вредит здоровью. Недостаток движений – причина дряблости и слабости мышц. Поэтому, чтобы была выносливость, сила, ловкость, скорость необходимо подумать, а достаточно ли наши дети в своем режиме дня имеют двигательную активность, соответствует ли эта активность физиологии и гигиене. В нашем  учебном заведении вопросу физкультурно-оздоровительной работы уделяется большое внимание. Помимо уроков физического воспитания учащиеся посещают кружки, секции. Уроки физкультуры сочетаются с уроками аэробики. 

ІV. Требования к режиму дня учащихся.

          Режим для школьника составляется в соответствии с возрастом и состоянием здоровья и включает правильную организацию учебной и трудовой деятельности, отдыха, сна, питания, прогулок, развлечений. Универсальной схемы режима дня не существует. В каждом случае жизнь учащегося протекает индивидуально в зависимости от уклада жизни семьи в целом, от его обязанностей, состояния здоровья, но существуют общие положения режима, которые необходимо знать и твердо выполнять. Первые навыки  выполнения режимных моментов должны развивать в семье родители, а в последствии школа, которая должна эти знания углублять, расширять, закреплять.
        От неправильности выполнения режима дня, а это связано с невыработкой условных рефлексов на время выполнения того или иного режимного момента, очень сильно подрывается здоровье детей. Из наблюдений видно, что дети, например:

        - не умеют правильно сочетать умственные и физические нагрузки;

        - нарушено время приема пищи;

        - нарушено время отхода ко сну;

        - нарушено время пробуждения;

        - не всеми выполняется утренняя гимнастика;

        - дети больше времени предпочитают компьютеру, ежели играм на 

          свежем воздухе и т.д.

        Решение этих проблемных задач надо серьезно  поставить на повестке дня в школе, дома во избежание дальнейшего разрушения здоровья подрастающего поколения и мы учителя в решении этой проблемы должны быть направляющим звеном.

V. Гигиена умственного труда.

        Умственный труд предъявляет высокие требования к организму и поэтому гигиена умственного труда включает ряд специальных рекомендаций. Успешная умственная деятельность возможна лишь в условиях подчинения умственной работы строгому распорядку, при котором  отводится определенное время для труда и для отдыха. Ничто так не утомляет нервную систему, как отсутствие строгого режима. Тот, кто приступает к работе не в одно и тоже время или откладывает наиболее трудное до  лучших времен, быстрее устает и менее производительно работает.
       Труд вынужденный, выполняемый без интереса, скучен. Результат умственного труда зависит от настроения, от психологического климата семьи и учреждения. В обстановке завистничества и недоброжелательства производительность умственного труда, конечно, будет невысокой. Накуренная комната, стук, шум, грохот оказывает неблагоприятное воздействие на организм человека, приводит к преждевременному утомлению, порождают ошибки и промахи в работе. Стольже пагубное влияние на умственный труд оказывают алкогольные напитки и всевозможно возбуждающие средства (чай, кофе). Поэтому задача учителя создать на уроке и во внеурочное время благоприятную психологическую обстановку, условия, в которых  каждый член коллектива полон доброжелательности и охвачен трудовым настроем. Если соблюдать эти технологии мы добьемся высокой результативности здоровьесбережения.
VI.  Питание  и здоровье  человека
        Каждый  из нас знает, что пища необходима для нормальной жизнедеятельности организма.
        В течение всей жизни в организме человека непрерывно совершается обмен веществ и энергии. Источником необходимых организму строительных материалов и энергии являются питательные вещества, поступающие из внешней среды в основном с пищей. Если пища не поступает в организм, человек чувствует голод. Но голод, к сожалению, не подскажет, какие питательные вещества и в каком количестве необходимы человеку. Мы часто употребляем в пищу то, что вкусно, что можно быстро приготовить, и не очень задумываемся о полезности и доброкачественности употребляемых продуктов.

        Врачи утверждают, что полноценное рациональное питание – важное условие сохранения здоровья и высокой работоспособности  взрослых, а для детей еще и необходимое условие роста и развития.

       Для нормального роста, развития и поддержания жизнедеятельности организму необходимы белки, жиры, углеводы, витамины и минеральные соли в нужном ему количестве.

        Нерациональное питание является одной из причин возникновения сердечно-сосудистых заболеваний, заболеваний органов пищеварения, болезней, связанных с нарушением обмена веществ.

       Регулярное переедание, потребление избыточного количества углеводов и жиров – причина развития таких болезней обмена веществ, как ожирение и сахарный диабет. Они вызывают поражение сердечно-сосудистой, дыхательной, пищеварительной и других систем, резко понижают трудоспособность и устойчивость к заболеваниям, сокращая продолжительность жизни в среднем на 8-10 лет.

        Рациональное питание – важнейшее непременное условие профилактики не только болезней обмена веществ, но и многих других.

        Пищевой фактор играет важную роль не только в профилактике, но и в лечении многих заболеваний. Специальным образом организованное питание, так называемое лечебное питание – обязательное условие лечения многих заболеваний, в том числе обменных и желудочно-кишечных.
        Лекарственные вещества синтетического происхождения в отличие от пищевых веществ являются для организма чужеродными. Многие из них могут вызвать побочные реакции, например, аллергию, поэтому при лечении больных следует отдавать предпочтение пищевому фактору.

       В продуктах многие биологически  активные вещества обнаруживаются в равных, а иногда и в более высоких концентрациях, чем в применяемых лекарственных средствах. Вот почему с древнейших времен многие продукты, в первую очередь овощи, фрукты, семена, зелень, применяют при лечении различных болезней.
        Многие продукты питания оказывают бактерицидные действия, подавляя рост и развитие различных микроорганизмов. Так, яблочный сок задерживает развитие стафилококка, сок граната подавляет рост сальмонелл, сок клюквы активен в отношении различных кишечных, гнилостных и других микроорганизмов. Всем известны антимикробные свойства лука, чеснока и других продуктов. К сожалению, весь этот богатый лечебный арсенал не часто используется на практике.

       Рациональное питание предусматривает необходимость при составлении суточного рациона учитывать, с одной стороны, потребности организма в основных питательных веществах и энергии, с другой  - содержание этих веществ и их энергетическую ценность. Необходимо строго соблюдать санитарно-гигиенические правила приготовления пищи. Тщательно мыть, подвергать термической обработке продукты питания. Все это делается для того, чтобы в организм человека не попали биологические загрязнители – болезнетворные и паразитические организмы.

       Но теперь появилась новая опасность – химическое загрязнение продуктов питания. Появилось и новое понятие – экологически чистые продукты.

        Очевидно, каждому из нас приходилось покупать в магазинах крупные, красивые овощи и фрукты, но, к сожалению, в большинстве случаев, попробовав их, мы выяснили, что они водянистые и не отвечают нашим требованиям относительно вкуса. Такая ситуация происходит, если сельскохозяйственные  культуры выращиваются с применением большого количества удобрений и ядохимикатов. Такая сельскохозяйственная продукция способна иметь не только плохие вкусовые качества, но и быть опасной для здоровья.

        Азот – составная часть жизненно важных для растений. а также для животных организмов  соединений, например белков.
        В растениях азот поступает из почвы, а затем через продовольственные и кормовые культуры попадает в организмы животных и человека. Ныне сельскохозяйственные культуры чуть ли не полностью получают минеральный азот их химических удобрений, так как некоторых органических удобрений не хватает для обедненных азотом почв. Однако в отличие от органических удобрений в химических удобрениях не происходит свободного выделения в природных условиях питательных веществ.
       Значит, не получается и «гармонического» питания сельскохозяйствен- ных культур, удовлетворяющего требования их роста. В результате происходит избыточное азотное питание растений и вследствие этого накопление в нем нитратов.

        Излишек азотных удобрений ведет к снижению качества растительной продукции, ухудшению ее вкусовых свойств, снижению выносливости растений к болезням и вредителям, что, в свою очередь, вынуждает земледельца увеличивать применение ядохимикатов. Они также накапливаются в растениях. Повышенное содержание нитратов приводит к образованию нитритов, вредных для здоровья человека. Употребление такой продукции может вызвать у человека серьезные отравления, и даже смерть.                         Особенно резко проявляется отрицательное действие удобрений и ядохимикатов при выращивании овощей в закрытом грунте. Это происходит потому, что в теплицах вредные вещества не могут беспрепятственно испаряться и уноситься потоками воздуха. После испарения они оседают на растения.

         Растения способны накапливать в себе практически все вредные вещества. Вот почему особенно опасна сельскохозяйственная продукция, выращиваемая вблизи промышленных предприятий и крупных автодорог.

         Жизнь каждого человека можно рассматривать как постоянную адаптацию, но наши способности к этому имеют определенные границы. Также и способность восстанавливать свои физические и душевные силы для человека не бесконечны.

         Здоровьесберегающие технологии направлены на сохранение, укрепление здоровья подрастающего поколения.

        А здоровье – один из источников счастья и радости жизни.
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