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ВСТУП.



Відповідно до Закону України «Про загальну середню освіту» одним із 
пріоритетних завдань загальної середньої школи є свідоме ставлення учнів до 
свого здоров’я та здоров’я громадян як найвищої соціальної цінності, 
формування гігієнічних навичок і засад здорового способу життя, збереження 
і зміцнення  фізичного та психологічного здоров’я.


Незадовільний стан здоров’я у дитячому віці призводить до порушень 
здоров’я протягом усього життя людини, що створює соціальні та фінансові 
проблеми, негативно впливає на рівень соціально-економічного розвитку 
країни.
Основний закон нашої держави говорить, що життя і здоров’я людини є найвищими соціальними цінностями. Держава несе відповідальність перед людиною за свою діяльність і зобов’язана ефективно вирішувати завдання виховання здорового покоління, від чого залежить соціально-економічний розвиток суспільства і країни в цілому.
З 1991 року в Україні набула чинності Конвенція ООН про права дитини. Виконання її умов, а також положень  Концепції Державної програми «Здорова дитина» на 2008-2017 рр. вимагає від нашої держави, всього суспільства цілеспрямованих дій щодо створення сприятливих умов для життя дітей та молоді, оскільки стан фізичного, психічного, соціального і духовного здоров’я підростаючого покоління є показником суспільного розвитку.
Нажаль, серед молоді продовжують поширюватися такі негативні явища як наркоманія, зловживання алкоголем, паління, що відбуваються на фоні надмірного психоемоційного навантаження, безпечних статевих стосунків, нераціонального харчування, гіподинамії та інших складових нездорового способу життя.

Так, за даними Міністерства охорони здоров’я України в останні десять років зареєстровано підвищення рівня захворюваності й поширення серед молоді хвороб крові та кровотворних органів, новоутворення, сечостатевої та кістково-м’язової систем та кровообігу; почастішали ускладнення вагітності, пологів і після полового періоду, вроджені вади розвитку. Залишається високим рівень захворювань, що передаються статевим шляхом.

Соціально-небезпечною проблемою став СНІД (ВІЛ-інфекція): за темпами розвитку цієї епідемії Україна посідає одне з перших місць у світі. 

Внаслідок  вживання алкогольних напоїв, наркотичних та інших психотропних речовин в Україні відзначається щорічне погіршення психічного здоров’я підлітків. 
Саме тому виникає гостра  потреба у пропаганді здорового способу життя серед підлітків.
Розділ І. Теоретичні засади формування
здорового способу життя школярів

1.1. Мета, стратегії та завдання формування здорового способу життя
Мета - створення умов для зміцнення  фізичного, психічного, соціального і духовного здоров’я, психологічного комфорту школярів шляхом визнання  пріоритету здорового способу життя як основного чинника збереження та зміцнення здоров’я, розуміння цінностей власного здоров’я.
Завдання:
· створення у загальноосвітньому навчальному  закладі цілісної системи формування позитивної мотивації на здоровий спосіб життя;

· розробка і впровадження в практику роботи навчального закладу сучасного моніторингу і корекції стану здоров’я дітей;

· удосконалення форм і методів формування здорового способу життя;

· формування в учнівської молоді негативного ставлення до шкідливих звичок, посилення ефективності механізмів подолання залежності від них;

· забезпечення якісної підготовки педагогічних кадрів, здатних формувати в учнів позитивну мотивацію на здоровий спосіб життя;

· визначення пріоритету у педагогічній роботі з батьками і громадськістю позитивної мотивації на здоровий спосіб життя. 
1.2. Принципи та основні підходи формування здорового способу життя:

Основними принципами формування мотивації на здоровий спосіб життя дітей є:

− принцип науковості і доступності знань (адаптація відповідних наукових знань для всіх ланок освіти; взаємозв’язок науки про здоров’я з практичним досвідом);

− принцип системності і наскрізності (процес формування здоров’я людини, природних та соціальних умов його збереження і зміцнення організується як системний педагогічний процес, у логічному зв’язку всіх його етапів; спрямовується на гармонійний і всебічний розвиток особистості);

− принцип неперервності та практичної цілеспрямованості (наступність у реалізації напрямів та етапів цієї роботи на різних освітніх рівнях; охоплює всі сфери життєдіяльності дітей);
− принцип інтегративності (синтез теоретичних, емпіричних і практичних знань у цілісній картині про здоров’я та здоровий спосіб життя);

− принцип відкритості  (систематичне поповнення, оновлення, вдосконалення знань про здоровий спосіб життя);

− принцип плюралізму  (варіативність авторських проектів, планів і програм на основі інваріантного рівня знань для різних, відносно самостійних типів навчальних закладів із врахуванням потреб, інтересів і нахилів);

− принцип превентивності (виховні впливи держави, всіх виховних інститутів на основі врахування інтересів особистості та суспільства, спрямовуються на профілактику негативних проявів поведінки дітей, на допомогу та їх захист, вироблення неприйняття до негативних впливів соціального оточення); 

− принцип гуманізму (орієнтація на підростаючу особистість, врахування її вікових та індивідуальних особливостей, задоволення фундаментальних потреб вихованця; вироблення індивідуальної програми  розвитку);
− принцип цілеспрямованості (спрямованість на підвищення ефективності функціонування власного організму і свідомого позитивного ставлення до нього).

Критеріями формування мотивації на здоровий спосіб життя у дітей та молоді є:

− на рівні фізичного здоров’я: прагнення до фізичної досконалості, ставлення до власного здоров’я як до найвищої соціальної цінності, фізична розвиненість, загальна фізична працездатність, загартованість організму, дотримання раціонального режиму дня, виконання вимог особистої гігієни, правильне харчування;

− на рівні психічного здоров’я: відповідність пізнавальної діяльності віку дітей, розвиненість довільних психічних процесів, наявність саморегуляції, адекватна самооцінка;

− на рівні духовного здоров’я: узгодженість загальнолюдських та національних морально-духовних цінностей, наявність позитивного ідеалу, працелюбність, відчуття прекрасного у житті, в природі, у мистецтві;

− на рівні соціального здоров’я: сформована громадянська відповідальність за наслідки нездорового способу життя, соціально орієнтована комунікативність, доброзичливість у ставленні до людини, здатність до самореалізації, саморегуляції, самовиховання.
Отже, мотивація на здоровий спосіб життя – це система ціннісних орієнтацій учнів, їх внутрішнього спонукання до збереження, відновлення і зміцнення особистого здоров’я.
1.3. Форми роботи щодо формування здорового способу життя 
Навчитися вчитися, навчити цінувати життя і здоров’я − основне завдання школи сьогодення. Охорона здоров’я розпочинається у Великосевастянівському НВК з дієвої профілактики, орієнтації кожної особистості на ведення здорового способу життя.

Кожен навчальний предмет, весь навчально-виховний процес у своїй сукупності несуть  значний  потенціал, який необхідно використати в повній мірі за період навчання дитини в школі для формування здорового способу життя, що  включає такі складові:

Уроки фізичної культури формують переконання, що рухова активність − це органічна потреба людини. Учні повинні знати про користь фізичних вправ для формування здорової особистості. 
Фізичні вправи позитивно впливають на працездатність, стимулюють ріст і розвиток усіх органів і систем організму. Систематичні заняття фізичними вправами підвищують працездатність серцевого м’яза, стійкість організму до дії чинників навколишнього середовища. Фізична робота є одним із фізіологічних засобів зняття емоційних напружень. Тому слід формувати в учнів уміння та навички, прищеплювати їм любов до занять фізичними вправами з урахуванням вікових особливостей.

Забезпечення харчуванням − перший ключ до здоров’я і доброго самопочуття, без яких важко досягнути максимальної працездатності.

Фітотерапія − заходи, з використанням цілющих трав, зібраних дітьми у місцевому лісі під час літньої оздоровчої кампанії.

Психопрофілактика − уміння володіти своїми емоціями; виховання духовно, психічно, емоційно, соціально, інтелектуально здорової особистості; профілактика шкідливих звичок.
Фізкультхвилинки та фізкультперерви (для учнів початкової ланки та дітей дошкільного підрозділу) - включає комплекс різноманітних вправ, які сприяють підтримці працездатності молодших школярів на уроках.
Велика увага формуванню здорового способу життя приділяється усіма вчителями загальноосвітнього навчального закладу. У цьому напрямку  проводяться такі оздоровчі заходи: тижні здоров’я, бесіди, зустрічі з лікарями різного профілю, спортивні змагання, ігри. Традиційними стали: свято «Тато, мама, я - спортивна сім’я», екологічна гра «До таємниць природи», виступ шкільної агітбригади «Пульс».
Головним завданням педагогів школи є не тільки збагачення підростаючого покоління знаннями, а й формування здорової сучасної молодої людини, справжнього громадянина. Тому вся система заходів із збереження і зміцнення здоров’я учнів повинна визначатися певним колом питань:

-
профілактика шкідливих звичок;

-
попередження розповсюдження СНІДу;

-
статеве виховання (попередження моральної розбещеності, венеричних захворювань, ранньої вагітності та абортів серед неповнолітніх);

-
формування валеологічного світогляду;

-
прищеплення навичок ведення здорового способу життя;

-
виховання здорових звичок з дитинства;

-
природні умови здоров’я;

-
соціальні умови здоров’я;

-
інтелектуально-психічне здоров’я;

-
право на здоров’я;

-
сім’я і здоров’я.
Звертаємо увагу на залучення батьків до формування навичок здорового способу життя їх дітей:

- батьківські збори;

-
всеобучі для батьків;

-
ігри-подорожі;

-
круглі столи;
-
практикуми для батьків;

-
спортивні змагання;

-
телефони довіри.
Розділ ІІ. Досвід діяльності навчального закладу щодо формування здорового способу життя учнів початкової школи

Пропонуємо систему роботи щодо формування культури здоров’я молодших школярів шляхом впровадження здоров’язберігаючих освітніх технологій.

Наші педагоги впевнені, що вони можуть навчити дитину дій, що приведуть до формування певних переконань щодо ведення здорового способу життя та намагаються з’ясувати весь комплекс факторів, що порушує розвиток і погіршує стан здоров’я дитини, ведуть спостереження за їх фізичним розвитком. Зокрема, усіма класоводами ведуться листки здоров`я, у яких фіксуються дані про загальний фізичний стан дітей та зміни, які відбуваються з ними протягом навчального року.

	№ з/п
	ПІБ учня
	Загальний фізичний стан здоров’я
	Примітки

	
	
	вага
	ріст
	АТ
	Діагноз
	Група з ФК
	

	
	
	Поч. н.р.
	Кін.

н.р.
	Поч. н.р.
	Кін.

н.р.
	Поч. н.р.
	Кін.

н.р.
	Поч. н.р.
	Кін.

н.р.
	Поч. н.р.
	Кін.

н.р.
	



Під час уроків та в позакласній роботі забезпечують належне формування основних складових здоров’я : фізичної, психічної, соціальної, духовної та інтелектуальної. Педагоги вважають, що психічне здоров'я розкривається через розвиток основних функцій психіки людини. Тому велику увагу звертають на індивідуальні особливості молодших школярів. Так, наприклад, на уроках „Основи здоров'я” під час вивчення тем „Емоції і почуття”, „Характер і здоров'я”, „Особа і особистість”, „Хочу можу, мушу” учні усвідомлюють, що кожен з них є особистістю неповторною, зі своєю самооцінкою. Вміють створити атмосферу психологічного клімату у класі, де кожна дитина відчуває себе важливою, вчиться слухати і чути.

Соціальну складову здоров'я вчителі вбачають у ефективній взаємодії дитини з соціальним середовищем: залучення її до дитячого колективу, дають зрозуміти, що її люблять, поважають друзі. З цією метою на перервах проводять ситуаційні вправи: „Продовж речення”. Наприклад: „Сьогодні Ірина найкраще... (написала контрольну роботу, почергувала у їдальні, розповіла вірш і т.д.), або: „На цьому тижні я хочу подякувати Петрику за те, що...” (діти аналізують). Дана робота відбувається систематично та приносить свої результати.


На уроках та у повсякденному житті постійно говорять про чинники, що впливають на дитяче здоров'я. Вони самостійно визначають дії, які потрібно виконувати, щоб бути здоровим. Так, у 3 класі, вивчаючи тему „Сім'я і здоров'я”  учні, працюючи в малих групах, отримують завдання на вирізаних з паперу кружечках - „краплинах здоров'я” написати, що потрібно робити, щоб бути здоровими. Відповіді дітей: займатися спортом, одягатися відповідно погоди, їсти корисну їжу, вчасно лягати спати, мити руки перед споживанням їжі, чистити зуби, слухати поради дорослих. Прикріплені на дошці „краплини здоров'я” щоденно нагадують про те, що потрібно робити, щоб бути здоровим. 



Кожен урок починається емоційно – психологічною підготовкою учнів. Особливе місце займає оздоровчо - рухова частина уроку. (Відеододаток 1) Вчителі керуються  педагогічним принципом, який  спрямований на бережливе ставлення до здоров’я учнів у навчально-виховному процесі, що включає:
- організацію класу (порядок, дисципліна);

- психологічну налаштованість учнів на початку уроку;

- доброзичливість вчителя;

- дотримання вимог теплового режиму;

- дотримання вимог повітряного режиму;

- дотримання вимог світлового режиму;

- дотримання чистоти в класній кімнаті;

- відповідність шкільних парт чи столів зросту учнів;

- дотримання вимог правильної посадки за партами чи столами;

- формування позитивної мотивації щодо вивчення нового матеріалу;

- зміна видів навчальної діяльності з метою зменшення втоми учнів і   підвищення їхньої розумової працездатності;

- вдале використання фізкультхвилинок як засобу зняття втоми учнів;

- своєчасність підведення підсумків уроку й виставлення оцінок.


Робота учнів – посидюча, і основна напруга направлена на м`язи спини, тому на уроках доцільно проводити вправи для хребта і спини, які корисні для формування красивої постави. 

Фізкультхвилинки
Якщо хочеш бути здоровим

Якщо хочеш бути здоровим

Роби так… (вправи для рук).

Якщо хочеш бути здоровим

Роби так… (вправи для тулуба).

Якщо хочеш бути здоровим

Роби так…(Стрибки на обох ногах).

Якщо хочеш бути здоровим

Посміхнись і будь бадьорим.

(повороти тулуба з присіданням).

Якщо хочеш бути здоровим

Роби так…(хлопають у долоні).

Сонце спить, небо спить

(очі закриті долонями),

Навіть вітер не шумить,

Рано – вранці сонце встало

(відкривають очі і піднімають голови)

І проміння всім послало

(піднімаються на носки, руки підносять вгору,

Розводять руки у сторони).

Руханки

Традиційна педагогіка вважає, що дитина яка не може всидіти на місці 40—45хвилин, є гіперактивною і не здатна до навчання.

Доведено , що включення рухових елементів робить процес навчання набагато ефективнішим.

Вправа “Джерело енергії”

Вихідне положення: сісти, покласти руки перед собою(на стіл або на коліна).

 Видихнути, голову повільно опустити, щоб підборіддя торкнулося грудей. Відчути, як розслабилися м'язи потилиці, повністю розслабити плечі.


Відтак повільно підвести голову і при цьому зробити вдих. Відкинути голову назад, щоб грудна клітка розширилась і наповнилась повітрям.


Тричі повторити вправу.

Вправа “Слон”


Стати в коло, ноги на ширині плечей. Нахилити голову вліво так, щоб вухо торкнулось плеча. Підняти ліву руку і дуже повільно виписувати нею велику лежачу вісімку (знак безкінечності). Очима стежити за кінчиками пальців. Опустити руку. Повторити вправу.


Психологічному розвантаженню учнів сприяє психогімнастика, яка забезпечує психічну складову здоров’я, запобігає емоційним розладам у дитини, розвиває рису кращого розуміння себе та інших. Дуже добре допомагають релаксаційні паузи. 

Релаксаційні паузи


- Заплющіть очі і уявіть себе у найпрекраснішому місці на землі. Це велика квітуча галявина, на якій зелена-зелена трава. Ви відчуваєте, як ноги ступають по ранковій росі, як тіло огортає ранкова прохолода. Повіває ніжний вітерець, і вам хочеться бути тут, серед цієї краси. Вдихніть глибше свіже повітря. Чуєте якісь звуки? Може, це шумлять дерева чи співають пташки, а може, ви чуєте, як звучить тиша? Залишайтесь серед цього буяння природи і відчувайте, як в вас вливаються нові сили…



А тепер розплющіть очі і повільно озирніться довкола. Спробуйте зберегти свіжість,бадьорість і гарний настрій до кінця дня.

Годі сердитись:

Дружать в річки береги,

Вітерець голубить квіти,

Бавляться довкола діти.

Годі сердитись! Давай 

Покладемо сварці край.

Помирімося швиденько – 

Усміхнись мені, серденько!

Емоційне привітання, яке забезпечує на початку уроку позитивний  настрій на роботу. 


- Я бажаю здоров’я, радості, знань всім тим, хто ліворуч від мене (повертаються вліво, руки підняті).


Я бажаю здоров’я, радості, знань всім тим, хто праворуч від мене (повертаються вправо, руки на грудях).


Я бажаю здоров’я, радості, знань всім тим, хто попереду мене (повертаються вперед, руки перед собою).


Я бажаю здоров’я, благополуччя всім людям, що живуть у моєму селі    (руки підняті вверх).


Я бажаю здоров’я, щастя, злагоди всім людям України (руки в сторони).


Я бажаю здоров’я, щастя й миру всім людям планети Земля (руками рухаємо перед собою, ніби перехрещуючи їх).


1. Руки в сторони на 30 градусів від тіла, долоні паралельно до землі, вимовляємо спокійно  «Добридень, мати – Земля! Прийми нашу любов і побажання миру, злагоди і процвітання!».


2.  Руки в сторони паралельно до підлоги, долоні вниз «Добридень, чиста Вода! Прийми нашу любов і побажання джерельної чистоти і благодаті!»


3. Руки перед  грудьми, під кутом дев’яносто градусів одна від одної, долоні вверх, потім руки підняти «Добридень, життєдайне Повітря! Прийми нашу любов і найкращі побажання!»


4. Руки долонями догори до Сонця « Добридень,  ласкаве Сонечко! Прийми нашу любов і побажання посилати на Землю промені сили, натхнення і здоров’я !» 


5. Повернутися у висхідне положення. Сісти на своє місце, відчути міць природної енергії, яку вам дадуть Сонце і Земля, Віра, Надія, Любов незалежно від того, що нас розділяє.


Приємно відзначити, що випускники початкових класів і у 5-9 класах продовжують розпочату роботу по формуванню здорового способу життя та цінують власне здоровя.
Висновки.

Отже, одним із провідних напрямків діяльності педагогічного та учнівського колективів школи є формування здорового способу життя та виховання позитивного ставлення до власного здоров’я, яка починається з молодшого шкільного віку. Вона передбачає: прищеплення учням знань та вмінь щодо здорового способу життя, які слугуватимуть підґрунтям для вироблення стійких поглядів і переконань, спонукатимуть до оздоровчо-профілактичних дій і вчинків, формування позитивного ставлення до власного здоров’я та своєї ролі у його збереженні; навчання учнів умінь і навичок здорового спо​собу життя, що є виявом позитивного ставлення до власного здоров’я; привчання дітей до правил і норм здорового способу життя, дотримання режиму дня, санітарно-гігі​єнічних правил; своєчасне медичне обстеження здоров’я учнів з його корекцією; навчання дітей способів самоконтролю за станом здоров’я; створення гуманного мікроклімату в учнівських колективах. Формування в учнів культури спілкування і толерантності; співпрацю з батьками учнів.

Впровадження здоров’язберігаючих технологій у школі створює безпечні умови для перебування, навчання та праці, розв’язує завдання ефективної у плані збереження здоров'я організації навчально-виховного процесу і полягає у системному підході до розв’язання проблеми здоров’я дитини.
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