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В соответствии с методическими рекомендациями по реализации программы Воспитательной компоненты внесены поправки в программу сентябрь 2013г 

Актуальность программы:
Школа является единственной системой общественного воспитания, охватывающей в течении продолжительного времени всех детей. Большую часть дня (более 70%времени) учащиеся проводят в школе. Время обучения в школе совпадает с периодом роста и развития ребенка, когда организм наиболее чувствителен к воздействию благоприятных и неблагоприятных условий окружающей среды.   Педиатры, проводя изучение состояния здоровья школьников,  обнаружили чрезвычайно высокую распространенность нарушения осанки и сколиозов,  близорукости, невротических расстройств, склонности к частым простудным заболеваниям. Перечисленные заболевания получили название «школьных болезней».  Школа является такой структурой, в которой дети в течение 5-6 дней проводят от 4 до 10 часов, а обучение осуществляется 9-11лет. Результаты научных исследований показывают, что успешность обучения во многом зависит от здоровья ребенка, поэтому на протяжении всего периода получения образования необходимо осуществлять целенаправленные профилактические и оздоровительные программы.
Цель программы:
Представление всех возможностей школы для формирования психически здорового, социально-адаптивного, физически развитого выпускника.

Задачи:
- Формирование потребности здорового образа жизни у учащихся, понимания значимости здоровья для собственного самоутверждения.
- Знакомить учащихся с традициями и обычаями бережного отношения человека к собственному здоровью.

- Создавать условия для формирования у учащихся культуры сохранения собственного здоровья.

- Формирование здоровых взаимоотношений с  окружающим миром, обществом и самим собой.

- Повышение квалификации педагогов в вопросах развития и охраны здоровья ребенка.
- Просвещения родителей в вопросах сохранения    здоровья  детей.

-  Развитие оптимального уровня двигательных способностей.

-  Создавать возможность учащимся демонстрировать свои достижения и усилия по сохранению здоровья.
- Способствовать преодолению вредных привычек учащихся средствами физической культуры и спорта. 
Прогнозируемый результат:
- Здоровый физически, психически, нравственно,
 адекватно оценивающий свое место и предназначение в жизни выпускник.

- Снижение уровня заболеваемости детей.

Участники программы:

- учащиеся;

- директор;

-зам.директора по ВР, УВР.

- классные руководители;

-учителя-предметники (ОБЖ, биология, физкультура и др.);

-врачи–специалисты (стоматолог, нарколог, терапевт,
гинеколог);
- родители.
Главные идеи:

- сохранение собственного здоровья – одна из основных обязанностей человека.

- образ жизни человека, отношение к своему здоровью определяет здоровье будущих поколений.
- экологическое воспитание и экологическая культура должны стать основой здравого смысла в сохранении человеком своего здоровья, его поведении и поступках.

- социальное благополучие  и успешность человека невозможны  без сохранения физического и психического здоровья.
- физическое здоровье – залог успешности учебной деятельности.

 - воспитание привычки к постоянным  занятиям физкультурой и спортом  не с целью спортивных достижений, а целью ежедневного оздоровления своего организма.

- стремление к воспитанию в человеке воли, характера, стремления к достижению невозможного. 

Понятийный словарь.
Болезнь, воля, зарядка, занятие спортом, здоровье, вредные привычки, полезные привычки, спортсмены, победа над собой, преодоление, недуг, стремление, Олимпиада, Олимпийские игры, виды спорта, природа, безопасность.
Личностные прототипы.
Великие спортсмены страны и мира, герои Олимпийских игр, выдающиеся тренеры, исторические личности, демонстрирующие положительное отношение к спорту, спортсмены – долгожители, спортивные семьи и династии,

 Д.С. Лихачев, В. Третьяк, И. Роднина, А. Гомельский  и др.
Педагогические средства:

·  Пакет диагностик состояния здоровья учащихся.

·  Анкета склонности к вредным привычкам.

· Методические рекомендации классным   руководителям по формированию у учащихся
   гигиенических навыков.

· Программа учебных предметов, формирующих  основы здорового образа жизни. 
· Дни здоровья.

· Районная спартакиада.

· Школьные программы спортивно-массовой, оздоровительной работы.
Содержание воспитательной работы программы.
 - изучение состояния физического здоровья учащихся и определение возможных путей преодоления физического нездоровья, формирование интереса и желания преодолеть собственные проблемы здоровья.

- изучение отношения родителей учащихся к данной проблеме в школе и дома.
- изучение возможностей социума для создания условий по формированию ЗОЖ учащихся.

- изучение спортивных интересов учащихся, потребностей в занятиях физкультурой и спортом.

- учет возрастных и личных особенностей детей в спортивных мероприятиях класса и школы.

- содержательная сторона организации спортивных мероприятий.

- всесторонняя  демонстрация достижений учащихся занятиями физкультурой и спортом.

- поощрение учащихся, демонстрирующих ответственное отношение к занятиям спортом, физической культурой.
 - контроль результативности занятий спортом и физкультурой в учебном заведении.
- поощрение родителей учащихся, поддерживающих деятельность школы в этом направлении.

- привлечение родителей – энтузиастов спортивного движения для пропаганды ЗОЖ в семье.

Формы работы.
 - беседы, интерактивные игры, дискуссии, дебаты по темам,   связанным с физкультурой и спортом.

- спортивные конкурсы.
- общешкольные встречи, посвященные физкультурному движению и спорту;

- спортивно- исторические и географические викторины, посвященные спортивной тематике;
- конкурсы спортивных коллажей, проектов и газет;
-фестивали туристической песни;
- спортивные аукционы;
- интеллектуальные олимпиады на спортивную тематику;
- спортивные бои, ринги, дебаты на спортивную тему ;
- научные исследования учащихся по спортивной тематике;
- читательские конференции по спортивной тематике;
- обсуждение газетных и журнальных публикаций по теме «спорт».
Мероприятия по сохранности и укреплению здоровья детей.
	№ 
	Содержание работы
	Сроки
	Ответственный
	Формы работы

	1.
	Состояние здоровья учащихся (анализа основе углубленного осмотра)
	начало учебного года
	медицинский работник
	родительские собрания, родительские комитеты

	2.
	Организация горячего питания
	постоянно
	администрация школы
	

	3.
	Профилактическая работа во время эпидемии простудных заболеваний
	
	администрация школы, мед.работники
	

	4.
	Оздоровительная работа с детьми в летний период, в каникулярное время
	май-июнь-июль,
ноябрь,

январь
	директор школы, зам.поВР, мед.работник
	школа оздоровительного лагеря, турпоходы, экскурсии.
Проведение спортивных  мероприятий

	5.
	Пропаганда специальной литературы по здоровому образу жизни.
	постоянно
	библиотекарь
	Выставки
Беседы

	6.
	Организация работы кружков, факультативов.
Работа кружков в течение года.
	ежегодно, сентябрь

постоянно
	зам.дир.по ВР.
	

	7.
	Организация утренней зарядки и физ.минуток на уроках
	Постоянно
	Учитель-предметник
	

	8.
	Лектории для родителей
	2 раза в год
	кл/руководители
 зам.директора   по ВР
	

	9.
	Анализ занятости уч-ся физкультурой и спортом  

а) определение группы здоровья; 

б) занятость в спорт секциях:

1. в школе;

2.в ДЮСШ.
 3. ДЦ
	
	зам.директора по ВР, 
учитель физкультуры
	расписание работы спорт.секций.

	10.
	Школьные, районные спартакиады
	
	учитель физкультуры
	

	11.
	Школьные программы спортивно-массовой оздоровительной работы
	
	учитель физкультуры, зам.директора

 по ВР.
	Дни здоровья. Подвижные игры. Походы. Турслеты.


Программа

профилактической и оздоровительной работы
	№п.п
	Содержание работы
	Сроки
	Ответственный

	1.
	Поддержание санитарно-гигиенического режима в школе: световой и воздушно - тепловой режим, проветривание,

состояние мебели, окон, влажная уборка помещений. 

организация дежурства
	В течении года
	Директор школы

Ответственные за кабинет

	2.
	Эстетическое оформление интерьера класса и школы (разведение цветов, информационные центры)
	Постоянно
	Директор школы, заведующий кабинетом

	3.
	Рациональное расписание уроков, не допускающее перегрузок
	Сентябрь
	Зам. директора  по УВР.



	4.
	Смотр кабинетов (аттестация рабочих мест); их соответствие требованиям (сан-гиг., эстет).
	Ежегодно
	Директор школы, заведующий кабинетом

	5.
	Введение учебных предметов, непосредственно формирующих здоровый образ жизни: ОБЖ, экология, туризм, «Мир вокруг нас»
	
	Администрация школы

	6.
	Проведение «здоровых уроков», разнообразие форм проведение уроков
	Постоянно
	Учителя предметники

	7.
	Проведение тематических ЧКР
	По плану
	Классные руководители

	8.
	Проведение мероприятий по охране зрения учащихся
	ежедневно
	Учителя предметники

	9.
	Подготовка учащихся к экзаменам как к радостному событию
	2 полугодие
	Администрация школы


Профилактика вредных привычек (курение, алкоголизм, наркомания)

	№п.п
	Содержание работы
	Сроки
	Ответственный
	Формы работы

	1.
	Результаты тестирования уч-ся (5-8-е, 9-11-е кл.) по выявлению склонностей уч-ся к вредным привычкам. Определение дальнейшей деятельности школы.
	Ежегодно
	Социальный педагог
	Анкеты, вопросы
Беседы

опросы

	2.
	Участие в проведении: Международного дня борьбы со СПИДом
	1.12.
	Кл/руководитель, социальный педагог, учителя предметники
	Сочинения «СПИД – чума века». Конкурс плакатов. Конкурс рисунков.

	3.
	 Участие в проведении: Международного дня борьбы с курением
	19.11
	Социальный педагог, медицинский работник
	 Лекции по классам, тест «Что мы знаем о курении»

	4.
	Программа «Возрождение» (цикл лекций по профилактике вредных привычек)
	Постоянно
	Кл/руководители, медицинский работник
	

	5.
	   «В поселок пришла беда». 

«Легко ли быть молодым в наше время».

«Наши защитники»
	1 полугодие

2 полугодие
	Зам.директора  по ВР
	Родительский лекторий

	6.
	 Участие в акции 

« Спорт вместо наркотиков»
	Ежегодно
	Зам.директора по ВР

Кл/руководители,
	


Система классных часов по программе «ЗДОРОВЬЕ»
1 класс
	№
	Сроки
	Тема классного часа
	Кто проводит

	1.
	Сентябрь
	Правила поведения в школе
	Кл/руководитель

	2.
	Октябрь
	Травмоопасные участки в школе 
	Кл/руководитель

	3.
	Ноябрь
	Режим дня
	Кл/руководитель

	4.
	Декабрь
	Одежда осенью и зимой. Уход за одеждой
	Кл/руководитель

	5.
	Январь
	Правила поведения в общественных местах
	Кл/руководитель

	6.
	Февраль
	Подвижные игры во время перемен
	Кл/руководитель, учитель физкультуры

	7.
	Март
	Вред табачного дыма
	Кл/руководитель, медицинский работник

	8.
	Апрель
	Укусы насекомых
	Кл/руководитель, медицинский работник 

	9.
	Май
	Основы личной безопасности дома
	Кл/руководитель

	2 класс

	1.
	Сентябрь
	 Режим школьника
	Кл/руководитель

	2.
	Октябрь
	 Личная гигиена
	Кл/руководитель

	3. 
	Ноябрь
	Самопознание через ощущение, чувство и образ
	Кл/руководитель

	4. 
	Декабрь
	Дружба
	Кл/руководитель

	 5..
	Январь
	Безопасное поведение в школе
	Кл/руководитель

	6. 
	Февраль
	Гигиена учебного труда и отдыха
	Кл/руководитель, медицинский работник

	7. 
	Март
	Гигиена питания
	Кл/руководитель

	8. 
	Апрель
	О вреде табачного дыма
	Кл/руководитель,

медицинский работник

	9.
	Май
	Я и каникулы.
	

	3 класс

	1.
	Сентябрь
	Безопасное поведение в школе во время уроков и во время перемен


	Кл/руководитель

	2.
	Октябрь
	Способы решения конфликтных ситуаций


	Кл/руководитель

	3.
	Ноябрь
	Бытовой и уличный травматизм
	Кл/руководитель

	4.
	Декабрь
	Строение тела человека. Здоровье и болезнь
	Кл/руководитель

	5.
	 Январь
	Поведение в экстремальных ситуациях
	Кл/руководитель

	6.
	Февраль
	Профилактика инфекционных заболеваний. Микробы.
	Кл/руководитель

	7.
	Март
	Питание – основа жизни
	

	8.
	Апрель
	Вред табачного дыма. Что такое алкоголь и чем опасно его употребление
	Кл/руководитель, медицинский работник

	9.
	Май
	Правила поведения за столом и уход за посудой
	Кл/руководитель

	4 класс

	1.
	Сентябрь
	Безопасное поведение в школе во время уроков и во время перемен
	Кл/руководитель

	2.
	Октябрь
	Я и другие
	Кл/руководитель

	3.
	Ноябрь
	Режим дня школьника
	Кл/руководитель

	4.
	Декабрь
	Как защититься от простуды и гриппа
	Кл/руководитель, медицинский работник

	5.
	Январь
	Кого я могу назвать своим другом, подругой
	Кл/руководитель

	6.
	Февраль
	Один дома
	Кл/руководитель

	7.
	Март
	Правильное питание – залог здоровья
	Кл/руководитель

	8.
	Апрель
	Поведение в общественных местах
	Кл/руководитель

	9.
	Май
	 На водоеме, в лесу, в горах
	Кл/руководитель

	5 класс

	1.
	Сентябрь
	Способы преодоления стресса
	Кл/руководитель

	2.
	Октябрь
	Безопасность поведения в школе
	Кл/руководитель

	3.
	Ноябрь
	«Легальные» и «нелегальные» психоактивные вещества
	Кл/руководитель

	4.
	Декабрь
	Режим дня
	Кл/руководитель

	5.
	Январь
	Функции основных систем организма
	Кл/руководитель

	6.
	Февраль
	Переутомление. Его признаки
	Кл/руководитель

	7.
	Март
	Критика. Ее виды. Способы реагирования
	Кл/руководитель

	8.
	Апрель
	Продукты питания в разных странах
	Кл/руководитель

	9.
	Май
	Правила безопасности на дорогах.
 Правила поведения с незнакомыми людьми. Меры предосторожности при контакте со случайными знакомыми.
	Кл/руководитель

	6 класс

	1.
	Сентябрь
	Межличностное общение
	Кл/руководитель

	2.
	Октябрь
	Что такое дружба
	Кл/руководитель

	3.
	Ноябрь
	Как избежать конфликтной ситуации
	Кл/руководитель

	4.
	Декабрь
	Моя семья
	Кл/руководитель

	5.
	Январь
	Я и другие. Как я отношусь к критике
	Кл/руководитель

	6.
	Февраль
	Гигиена тела
	Кл/руководитель, медицинский работник

	7.
	Март
	Правильное питание
	Кл/руководитель

	8.
	Апрель
	Психоактивные вещества
	Кл/руководитель, медицинский работник

	9.
	Май
	Личная безопасность. Правила поведения в экстремальных ситуациях
	Кл/руководитель

	7 класс

	1.
	Сентябрь
	Безопасное поведение в школе
	Кл/руководитель

	2.
	Октябрь
	Я и другие. Возможные конфликты с родителями, друзьями, учителями
	Кл/руководитель

	3.
	Ноябрь
	Безопасное поведение на дорогах и в транспорте
	Кл/руководитель

	4.
	Декабрь
	Влияние наркотиков на жизненный стиль человека
	Кл/руководитель, медицинский работник

	5.
	Январь
	Стресс, его психологические и физиологические проявления. Способы совладения со стрессом
	Кл/руководитель

	6.
	Февраль
	Правила личной гигиены подростков
	Кл/руководитель, медицинский работник

	7.
	Март
	Гигиена учебного труда и отдых
	Кл/руководитель, медицинский работник

	8.
	Апрель
	Потребности организма подростка в основных веществах и энергии
	Кл/руководитель, медицинский работник

	9.
	Май
	Правила безопасного обращения с огнем. Доврачебная помощь при ожогах. 
	Кл/руководитель, медицинский работник

	8 класс

	1.
	Сентябрь
	Безопасное поведение на дорогах
	Кл/руководитель

	2.
	Октябрь
	Бытовой и уличный травматизм
	Кл/руководитель

	3.
	Ноябрь
	Правила выбора гигиенических средств ухода за телом
	Кл/руководитель, медицинский работник

	4.
	Декабрь
	Признаки утомления органов зрения и слуха. Способы снятия утомления
	Кл/руководитель, медицинский работник

	5.
	Январь
	Пищевая гигиена
	Кл/руководитель

	6.
	Февраль
	Инфекционные заболевания и иммунитет подростка
	Кл/руководитель, медицинский работник

	7.
	Март
	Болезни, передаваемые через пищу
	Кл/руководитель, медицинский работник

	8.
	Апрель
	Употребление психоактивных веществ, как слабость воли, болезнь
	Кл/руководитель, медицинский работник

	9.
	Май
	Безопасное поведение в городе и на природе
	Кл/руководитель

	9 класс

	1.
	Сентябрь
	Самооценка  личности
	Кл/руководитель

	2.
	Октябрь
	Конфликты и способы их разрешения
	Кл/руководитель

	3.
	Ноябрь
	Гигиена тела – основа здорового образа жизни
	Кл/руководитель, медицинский работник

	4.
	Декабрь
	Режим дня и оптимальные условия функционирования организма человека
	Кл/руководитель

	5.
	Январь
	Питание – основа жизни
	Кл/руководитель

	6.
	Февраль
	Безопасное поведение. Травматизм
	Кл/руководитель

	7.
	Март
	Поведение в экстремальных ситуациях
	Кл/руководитель

	8.
	Апрель
	Психоактивные вещества как фактор риска в жизни человека
	Кл/руководитель, медицинский работник

	9.
	Май
	Правила безопасности на экскурсии и в походе
	Кл/руководитель

	10 класс

	1.
	Сентябрь
	Самопознание. Ответственность и свобода выбора
	Кл/руководитель

	2.
	Октябрь
	СПИД: пути передачи и способы предупреждения
	Кл/руководитель, медицинский работник

	3.
	Ноябрь
	Правила поведения в местах общественного питания
	Кл/руководитель

	4.
	Декабрь
	Уход за кожей лица
	Кл/руководитель, медицинский работник

	5.
	Январь
	Конформизм, самостоятельность, лидерство 
	Кл/руководитель

	6.
	Февраль
	Самоконтроль и саморегуляция настроения и поведения
	Кл/руководитель

	7.
	Март
	Диеты, лечебное питание, голодание, пост
	Кл/руководитель, медицинскийработник

	8.
	Апрель
	Юридическая и моральная ответственность за употребление психоактивных веществ
	Кл/руководитель

	9.
	Май
	Модели поведения в экстремальных ситуациях
	Кл/руководитель

	11 класс


	1.
	Сентябрь
	Любовь, вражда, одиночество
	Кл/руководитель

	2.
	Октябрь
	Человек в семье. Семья и ее функции. Психологический климат семьи. Развод 
	Кл/руководитель

	3.
	Ноябрь
	Личность. Формальные и неформальные группы
	Кл/руководитель

	4.
	Декабрь
	Косметические средства. Гигиена, эстетика, здоровье
	Кл/руководитель, медицинский работник

	5.
	Январь
	Пищевые приоритеты
	Кл/руководитель, медицинский работник

	6.
	Февраль
	Административная и юридическая ответственность при создании травмоопасной ситуации.
	Кл/руководитель

	7.
	Март
	Ответственность за нарушение правил дорожного движения
	Кл/руководитель

	8.
	Апрель
	Модели поведение людей в экстремальных ситуациях
	Кл/руководитель

	9.
	Май
	Социальные, психологические и физиологические последствия употребления психоактивных веществ
	Кл/руководитель, медицинский работник


Профилактика возникновения нарушений опорно-двигательного аппарата и оздоровления учащихся
Традиционная организация учебного процесса при доминировании сидячей позы учащегося требует проведения специальных мероприятий, направленных на профилактику и коррекцию нарушений опорно-двигательного аппарата:
Мероприятия                    Ответственный

· Подбор мебели,                       кл. руководитель               

соответствующей длине 
тела учащегося.           

· Контроль за позой
            учителя-    

учащихся во время                         предметники

занятий.

· Проведение                                учителя-

физ.минуток на уроках.                  предметники

· Подбор упражнений                   учитель  
    для занятия физ.культурой          физкультуры
   для формирования

 правильной осанки и 

профилактики

плоскостопия.
Размеры мебели и её маркировка в зависимости от длины тела учащихся.
	№

мебели
	Группа по

длине тела (мм) 
	Высота над полом

крышки стола
	Цвет маркировки
	Высота над полом

Крышки

сидения

	1
	1000-1500
	460
	Оранж.
	260

	2
	1150-1300
	520
	Фиолет.
	300

	3
	1300-1450 
	580
	Желтый 
	340

	4
	1450-1600 
	640
	Красный 
	380

	5
	1600-1750
	700
	Зеленый 
	420

	6
	1750 и выше
	760
	Голубой 
	460


Правильная поза учащихся во время занятий.
1. За столом (партой).
Длина сиденья стула должна соответствовать длине бедер ребенка. Высота ножек стула должна равняться длине голеней. Между краем стола и грудной клеткой сидящего ученика необходимо выдерживать расстояние, равное ширине кисти ребенка.
2.  При письме.
Позвоночник опирается на спинку стула. Предплечья лежат на поверхности стола симметрично и свободно. Надплечья находятся на одном уровне. Голова чуть наклонена вперёд. Расстояние от глаз до стола (книги, тетради) соответствует 30-35 см. Тетрадь при письме должна лежать под углом 30º. Левая рука (правая у  левшей) ученика поддерживает и двигает тетрадь снизу вверх.
3. При чтении.
Поза при чтении в основном совпадает с позой при письме. Предплечья симметрично, без напряжения лежат на поверхности стола (парты), кисти поддерживают книгу с наклоном по отношению к глазам под углом 15º. 
4. Стоя.

Стоять надо свободно, без напряжения, с равномерной нагрузкой на обе ноги. Голову не наклонять, следить за симметричным положением надплечий, уголков лопаток.

Непродолжительные отклонения от указанных поз нужны для отдыха, расслабления, но они не должны быть привычными, так как это приводит к нарушению осанки.
Комплекс упражнений физкультурных минуток (ФМ)
ФМ для улучшения мозгового кровообращения
1. Исходное положение (и.п.)- сидя на стуле, 1 - голову наклонить направо, 2 – и.п. , 3 – голову наклонить на лево, 4 – и.п.,  5 – голову наклонить вперед, плечи не поднимать, 6 – и.п. Повторить 3-4 раза . Темп медленный.
2. И.п.- сидя, руки на поясе, 1 – поворот головы  

направо, 2 -  и.п., 3- поворот головы налево, 4 – и.п.. Повторить  3-4 раза . Темп медленный.

ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук.

1. И.п. – стоя, руки на поясе. 1- правую руку вперед, левую вверх, 2 – переменить положение рук. Повторить 3-4 раза, затем расслаблено опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Затем повторить еще 3-4 раза. Темп свободный.
2. И.п. – стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе, 1-2 – свести локти вперед, голову наклонить вперед, 3-4-локти назад, прогнуться. Повторить 5-6 раз, затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.

3. И.п. – сидя, руки вверх. 1 – сжать кисти в кулак, 2 – разжать кисти. Повторить 6 - 8 раз. Затем руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.
ФМ для снятия напряжения с мышц туловища.

1. И.п. -  стойка ноги врозь, руки за голову, 1-5 – круговые движения тазом в одну сторону, 4-6  - то же в другую сторону, 7-8 - вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 6 - 8 раз. Темп медленный.
2. И.п. – стойка ноги врозь. 1-2- наклон в сторону, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, сгибаясь вдоль тела вверх, 3- 4 –и.п.,5 – 8 в другую сторону. Повторить 5-6-раз. Темп средний.
ФМ для снятия утомления с мелких мышц кисти.
И.п. – сидя, руки подняты вверх,  1- сжать      кисти в кулак, 2 – разжать кисти.  Повторить 6-8 раз, затем руки опустить вниз и потрясти        кистями. Темп средний.
Корригирующие упражнения для нормализации  осанки.
1. Стоя, пятки вместе, носки врозь, плечи отведены, лопатки соединить, живот подтянуть, подбородок приподнять.

2. Ходьба обычная, следя за осанкой.

3. Ходьба на носках, руки за головой.

4. Ходьба на пятках, руки на поясе.

5. Ходьба на наружном крае стопы, пальцы поджаты, руки на поясе, локти отведены назад.
6. Поднять руки вверх, отводя ногу назад,  сделать вдох, вернуться в и.п.(стойка-выдох). То же самое с другой ногой.

7.Ноги на ширине плеч, руки на поясе, развести локти в стороны, сводя лопатки – вдох, и.п – выдох.
8. Ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Вращение в плечевых суставах назад.

9. Ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Наклон корпуса вперед с прямой спиной.

10. Ноги на ширине плеч,  руки в стороны. Вращение рук назад.

11. Поднимание прямых рук через стороны вверх – вдох. Возвращение в и.п. – выдох.

12.Ноги на ширине плеч,  руки за спиной. Боковые наклоны корпуса в сторону на выдохе.
Комплекс упражнений гимнастики для глаз.

( для детей 6-9 лет, 1-3 кл.)
1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 10. Повторить 4-5 раз.

2. Крепко зажмурить глаза (считая до 3), открыть их и посмотреть вдаль (считая до 5) Повторить 4 -5 раз.
3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо. Вверх и вниз. Повторить 4-5 раз.
4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки  на счет 1-4 , потом перенести взор вдаль на счет 1-6 . Повторить  4-5 раз.
5. Исходное положение  - сидя , руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх, следить глазами за руками, не поднимая головы, руки опустить. Выдох.  Повторить 4-5 раз.
( для учащихся 10- 18 лет, 4-11 классов.)
1.  И.п. – сидя, откинувшись на спинку парты. Глубокий вдох. Наклонившись на крышку парты , выдох. Повторить 5-7 раз.
2. И.п. – сидя, откинувшись на спинку парты.    Прикрыть веки, крепко зажмурить глаза, затем открыть. Повторить 5-6 раз.

3.  И.п. – сидя, руки на поясе. Повернуть голову 

вправо, посмотреть на локоть правой руки. Вернуться в и.п.. Повторить 5-7 раз.

1. И.п. – сидя. Поднять глаза кверху, сделать ими круговые движения по часовой стрелке, затем против часовой стрелки. Повторить 5-6 раз.
2. И.п. – сидя, руки вперед. Посмотреть на кончики пальцев, поднять руки вверх. Вдох. Следить за руками,  не поднимая головы. Руки опустить. Выдох. 

Повторить 4-5 раз.

3. И.п. – сидя. Смотреть прямо перед собой на классную доску 2-3 сек. Перевести взгляд на кончик носа на 3-5 сек. Повторить 6-8 раз.
4. И.п. – сидя, закрыв глаза. В течении 30 сек. Массировать веки кончиками указательных пальцев.
Продолжительность зрительных нагрузок и перерывов в зависимости от возраста учащихся.
	класс
	зрительная нагрузка
	перерыв

	1,2,3
	20 минут
	10-15 минут

	4,5,6
	25-30 минут
	10-15 минут

	7 и старше
	35-40 минут
	10-15 минут


Паспорт программы  «Здоровье»

	Наименование Программы
	Программа  организации

 Физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой работыв  МБОУ СОШ п. Гранитный на 2010–2015 гг. 

	Заказчик Программы
	МБОУ СОШ п. Гранитный

	Основные разработчики Программы
	Бурякова С.Н. заместитель по ВР школы

МБОУ СОШ п. Гранитный

	Цели и задачи Программы
	Основная цель: Представление всех возможностей школы для формирования психически здорового, социально-адаптивного, физически развитого выпускника.

Основные задачи:

· Формирование потребности здорового образа жизни у учащихся, понимания значимости здоровья для собственного самоутверждения.

· Знакомить учащихся с традициями и обычаями бережного отношения человека к собственному здоровью.

· Создавать условия для формирования у учащихся культуры сохранения собственного здоровья.

· Формирование здоровых взаимоотношений с   
   окружающим миром, обществом и самим собой.

· Повышение квалификации педагогов в вопросах развития и охраны здоровья ребенка.

· Просвещения родителей в вопросах сохранения    здоровья  детей.

· Развитие оптимального уровня двигательных способностей.

· Создавать возможность учащимся демонстрировать свои достижения и усилия по сохранению здоровья.

· Способствовать преодолению вредных привычек учащихся средствами физической культуры и спорта. 

	Сроки и этапы реализации Программы
	Период 2010г. (сентябрь) – 2015 г.

I этап: 2010–2011 учебный год.

II этап: 2011–2013 учебные годы.

III этап: 2013–2015 учебные годы.

	Исполнители основных мероприятий
	Педагогический коллектив МБОУ СОШ п. Гранитный:

· Научно-методический совет; 

· Методические объединения учителей; 

· Администрация 

	Источники финансирования
	Средства муниципального бюджета, внебюджетные средства, привлеченные средства

	Ожидаемые конечные результаты Программы
	1.  Здоровый физически, психически, нравственно,
 адекватно оценивающий свое место и предназначение в жизни выпускник.

2. Снижение уровня заболеваемости детей.

	Система организации контроля исполнения Программы
	Координационное и организационное обеспечение реализации Программы осуществляют директор и заместитель директора по ВР.

Информацию о ходе выполнения Программы предоставляет заместитель директора по ВР (информатизации) на административных совещаниях, педагогических советах.

Заместитель директора по ВР (информатизации) готовит аналитические отчеты по данному направлению за каждое полугодие.

Директор отчитывается в расходовании финансовых средств на реализацию Программы ежегодно Совету школы и педагогическому совету


Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение «Средняя общеобразовательная школа п. Гранитный»

