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МЕДИЧНИЙ ОГЛЯД УЧНІВ

        Під час проведення щорічних медичних обстежень учнів лікарями номерної лікарні даються відповіді на такі запитання:

· чи може учень виконувати нормативи в межах навчальної програми, чи потрібні йому обмеження і які;

-    чи потрібні учневі лікувальні фізичні вправи (корегувальна гімнастика);

-    чи може учень займатися в спортивних секціях, брати участь у

тренувальних заняттях і змаганнях, в яких саме і за яких умов.

       Обсяг і характер обстежень видозмінюється залежно від віку, бажання учня займатися окремими видами спорту та інших причин.

          Особлива увага звертається на обстеження постави задля її правильного формування і виправлення вад. Під час огляду учнів даються поради щодо тимчасового обмеження у фізичному навантаженні або звільнення від занять фізичною культурою та зарахування для занять у спецмедгрупі. Методика обстеження вибирається у залежності від перенесеного захворювання. Даються вказівки про  допустиме навантаження учня. 

   Оскільки, серед основних проблем медоглядом виявлено найбільше порушень зору ( 50%), постави  ( 40%), інші патології ( 20%), то план

роботи педагогічного колективу скориговано з поправкою на дані показники. Усі зміни стану здоров я школярів фіксуються у «Листках 

здоров’я» та їх індивідуальних картках здоров’я та дають можливість 

уникнути перевтоми та пере тренованості під впливом неефективних занять фізичною культурою.
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ПЕРЕДМОВА
      Формування фізичної культури та фізичне виховання-це дієвий засіб практичного впливу на розвиток організму і вдосконалення його функцій й вироблення загального еталону здоров’я.
    Завдання сучасної школи: створення умов для повноцінного  фізичного виховання як важливого засобу оздоровлення і пропаганди здорового способу життя вимагає від педагогів та шкільної медсестри переосмислення значення фізичної культури для учнівської молоді. Медична сестра, практичний психолог та соціальний педагог, адміністрація школи є безпосередніми учасниками процесу фізичного виховання учнів, та здійснюють спостереження за заняттями на уроках фізичної культури, у секціях та гуртках а також під час проведення позакласних заходів. Іноді недостатній досвід з даного питання створює для лікарсько-педагогічного складу навчально-виховного процесу значні труднощі.
    В інструктивно-методичних матеріалах наведено комплекс спеціальних корекційних вправ, які рекомендовано проводити вчителям фізичної культури, керівникам спортивних гуртків та медичній сестрі й загалу педагогічних працівників, що мають результати комплексних медичних оглядів вихованців. Лікарсько-педагогічний контроль та корекційний супровід дають змогу значно покращити контроль адміністрації школи за виконанням загальних освітніх завдань, правил виробничої санітарії, рухового режиму та техніки безпеки у навчальному закладі.
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ЛІКАРСЬКО-ПЕДАГОГІЧНИЙ КОНТРОЛЬ ЗА ФІЗИЧНИМ ВИХОВАННЯМ У ШКОЛІ.
ЗАВДАННЯ, ФОРМИ ТА МЕТОДИ КОНТРОЛЮ.
           Головне завдання лікарсько-педагогічного контролю за фізичним вихованням такі: 
· забезпечення правильного використання засобів і методів фізичного виховання;

· створення належних санітарно-гігієнічних умов для занять;

· проведення відповідних заходів щодо запобігання і виправлення дефектів фізичного розвитку;

· проведення  коригувальних  вправ.

           Шкільна медсестра допомагає в складанні планів і контролює проведення усіх заходів з фізичного виховання. Вона добре знає фізичний стан учнів. Ці дані  отримує під час систематичних лікарсько-педагогічних спостережень, що проводяться в такій формі:

· щорічні поглиблені медичні огляди;

· спеціальні медичні огляди учнів,які займаються спортом;

· періодичні медичні огляди перед змаганнями;

· індивідуальні епізодичні реагування на стан самопочуття під час час уроків та  позакласних заходів.

Результати спостережень зміни у стані здоров’я обговорюються на педагогічних радах, виробничих нарадах, батьківських зборах.
    Медична сестра та адміністрація школи створюють відповідні санітарно-гігієнічні умови для проведення роботи з фізичного виховання та розвитку. Важливе місце у цьму плані займає систематичне спостереження за місцями та умовами занять
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з фізичної культури та спорту, контроль за отриманням учнями правил гігієни, одягом та взуттям на заняттях  фізичними вправами і спортом, навчання учнів самоконтролю. собливий контроль здійснюється з питань запобігання травматизму під час занять фізичною культурою та спортивно-масових заходів. Шкільна медсестра забезпечує обслуговування спортивних змагань, фестивалів та свят, родинно-шкільних зібрань.

      Запорукою успіху лікарсько-педагогічного контролю є спільна робота медичної сестри та вчителя фізичної культури а також залучення до нього всього педагогічного колективу і самих учнів. В основі цієї спільної роботи лежить систематична взаємодопомога, участь вчителів фізичної культури до проведення медичних оглядів. Спільне визначення рівня фізичного розвитку окремих учнів, лікарсько-педагогічний контроль за уроками фізичної культури, хореографії, заняттями спецмедгрупи і участь у плануванні усіх спортивно-масових та фізкультурно-оздоровчих заходів.

     Медична сестра проводить посилену роботу  з учителями щодо знань про фізичне культуру: володіння віковими особливостями школярів, стану здоров я, фізичного розвитку і фізичної підготовки; впливу фізичних вправ на організм, вміння визначити втому і ступінь фізичного навантаження на уроках;дотримання санітарно-гігієнічних вимог,запобігання   травматизму та нещасним випадкам, вміле використання загартування в процесі занять фізичними вправами; усвідомлення потреби занять спортом, навичок особистої та загальної гігієни.                                                               
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  Вправа 5. – сід, ноги нарізно, хват за кінці, палиця на гомілках. Палицю вгору ( дивитись на неї, прогнутись),    

  Вправа 6. – сід, ноги нарізно, палиця за головою, лікті опущені. Поворот уліво (дивитися вліво);те саме в правий бік 6-7 разів

   Вправа 7. – лежачи на грудях, палиця під підборіддям, хват зігнутими руками за кінці. Ліву  ногу назад, голову підняти (ногу не згинати).

   Вправа 8. – лежачи на грудях, палиця вгорі. Прогнутися (підняти прямі руки і ноги з підлоги, дивитися на палицю)

   Вправа 9. – палиця внизу,стрибок на обох ногах, палицю вгору (повторити 25 разів).

                              ВПРАВИ ДЛЯ КОРЕКЦІЇ ОРГАНІВ ЗОРУ  

    Одна з причин порушення зору-розумове напруження, навантаження на мозочок та нервову систему під час надмірної роботи, страху, неспокою. Якщо зняти розумове напруження з допомогою релаксації, то й очні м’язи та нерви не будуть напружені.

                                        Вправи на релаксацію:

      Вправа 1. - накривання очей долонями.

Заплющити очі, накрити їх долонями. Не давити на очі. Лікті опустити на коліна (коли сидите). Виконувати 2-3 рази на день по 10-20 хв.

       Вправа 2. – Похитування.

Стати прямо, ноги ледь розставити, опустити руки вздовж тулуба, зберігаючи вільний стан, похитуватися зі сторони в сторону. Тулуб тримати прямо, ноги не згинати.
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ВПРАВИ ДЛЯ ФОРМУВАННЯ ПРАВИЛЬНОЇ ПОСТАВИ

      Х р е б е т - це основа кісткової, м’язової, та нервової систем, ключ до фізичного й емоційного здоров’я. Навіть найменше порушення у хребті може негативно сплинути на стан інших частин тіла та його систем. Природа створила хребет прямим, що захищає спинний мозок та нерви, які відходять від нього, від ударів, і водночас, він дає змогу тілу вигинатися в усіх напрямках. Прямий, сильний, гнучкий і розтягнутий хребет дає змогу кожному нерву нормально функціонувати. Нервова система хребта у той чи інший спосіб впливає на кожну частину тіла. Природні вигини хребта виконують ресорну функцію, зменшують струс тіла під час ходьби, бігу та стрибків.

      П о с т а в а – звична для людини поза під час вільного стояння із зведеними п’ятами та розведеними під кутом 45-50 градусів між носками. Характерною рисою правильної постави є симетричне розташування частин тіла відносно хребта. Відхилення від нормальної постави називають порушенням постави. У  їхній основі найчастіше є виявлення порушення правильного поєднання  та фізіологічних вигинів хребта, а також функціональні зміни в опорно-руховому апараті.Порушення постави негативно впливають на роботу серцево-судинної та дихальної систем, спричиняють порушення обмінних процесів,спотворюють форму тіла. Навичка правильної постави є умовним уховим рефлексом і формується в процесі розвитку дитини. Постава залежить  від ступеня розвитку м’язового апарату, м’язів шиї,  спини,грудей,
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живота та нижніх кінцівок а також від функціональних можливостей мускулатури, її здатності до тривалого статичного напруження.                                                                       
Вправа 1. – стоячи,руки опущені. Піднятися на носки, руки до плечей, підняти руки вгору-вдих, опуститися, руки вниз-видих (3-4 рази).

Вправа 2. – стоячи, руки опущені, один-руки вгору;2-присісти на носки-вдих;3-встати; 4- опустити руки.

Вправа 3. – лежачи на спині, руки в «замку» за головою. Почергові та одночасні піднімання прямих ніг угору (6-8 разів)

Вправа 4. – лежачи на спині, руки в «замку» за головою. Згинання ніг у колінах, підтягу4вання колін до живота (6-8 разів)

Вправа 5. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба. Одночасне розведення і зведення в сторони рук і ніг (8-10 разів)

Вправа 6. – лежачи на животі, руки в «замку» за головою.Підняти від підлоги голову, плечі, лікті, злегка прогнутися. В.П. (6-8 разів)

Вправа 7. – лежачи на животі, підняти від підлоги руки, розвести їх у сторони, злегка прогнутися,В.П. (8-10 разів)

Вправа 8. – лежачи на спині, ліва рука на грудях, права на животі.Грудне та діафрагмальне дихання (3-4 рази).

Вправа 9. – лежачи на спині, руки опущені, підняти руки вгору; опускаючи руки вниз сісти; підняти руки вгору, підтягнутися за руками ( 10 разів).
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    Вправа 10. – лежачи на спині, руки в сторони (долоні догори). Почергове піднімання прямих ніг угору, не опускаючи, зігнути ноги в колінах, розігнути, опустити ( 6-8 разів)

   Вправа 11. – лежачи на животі, руки в положенні «жабеня», ноги разом. Злегка прогнутися, підняти ноги від підлоги. Грудне та діафрагмальне дихання (3-4 рази)

    Вправа 12. – лежачи на животі, руки вперед, злегка прогнутися.                                                                                         

             КОМПЛЕКС ВПРАВ З ГІМНАСТИЧНОЮ ПАЛИЦЕЮ

   Вправа 1. –ходьба на місці з високим підніманням стегна, дихати довільно, вперед не нахилятись (1 хв.)

   Вправа 2. – стійка ноги нарізно, палиця на грудях, лікті вниз. Випростати руки вгору, дивитися на палицю, вдих;натиснути ліктями на ребра, опустити голову. Видих (7-8 разів).

   Вправа 3. – стійка ноги нарізно, палиця внизу. Палицю на груди на груди; палицю вгору, поворот тулуба вправо (ноги не повертати, дивитися праворуч);палицю за голову, нахил назад (дивитися вгору, лікті опущені); випрямитися, палицю вгору; поворот тулуба вліво; палицю на груди. Те ж саме в другий бік (повторити 5-6 разів)

    Вправа 4. – стійка ноги нарізно. Палиця за головою.Палиця вгору;палиця за голову (лікті опустити); пружні нахили вперед.

             ( повторити 6-7 разів)      
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ФІЗКУЛЬТХВИЛИНКИ
      Одним із засобів, що сприяє успішному навчанню є короткочасні фізичні вправи під час навчальних занять. На кожному уроці слід проводити одну фізкультхвилинку тривалістю 5 хв. на 20 хв уроку
Або дві тривалістю 2-3 хвилини на 15 та 30 хвилині. 
       Комплекс вправ будується так, щоб 2-3 вправи були для формування постави, а решта для корекції зору та профілактики короткозорості. У початковій школі найефективнішими є комплекси у вигляді римованих чи речитативних вправ.  
     1. Щоб здоровими всі були, просту азбуку завчили:
      Раз-підняли руки вгору, два-нагнулися додолу.
      Чистить зуби-нам указ-все це робить А наш клас.
      Їсти овочі та фрукти-це для нас смачні продукти.
      Щоби бігати, стрибати, у  м’яча активно грати.
      Щоб завжди  могли сказати: нас не можна подолати.
  2. Раз, два-швидко встали, три-чотири-пострибали,
     П’ять, шість- підтягнулись, щиро сонцю усміхнулись.
     Сім, вісім- поклонились нашій матінці-землі,
     Дев’ять, десять-підморгнули, ти мені, а я тобі.
  3. Гоп, гоп гопачок. Танець цей для діточок.
      Щоб високі виростали і поставу гарну мали.
      Повернулись дружно в боки, а тепер-хутчіш
                                    навскоки!
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      Вправа 3. – Моргання

Моргати 1-2 рази кожні 10 секунд (але без зусиль), особливо під час читання. 

      Вправа 4. – Сонячне світло.

Повернути обличчя до сонця, заплющити очі, повільно повернути голову із сторони в сторону, щоб промені рівномірно потрапляли на всі частини ока. Виконувати тричі у день по 10 хвилин.

     Вправа 5. – Рухати очима із сторони в сторону з максимальною амплітудою. Виконати 6 разів, повторити цикл два-три рази.

     Вправа 6. – Рухати очима повільно та м яко по колу в один бік, потім в інший по 4 кола у кожен.Одну секунду відпочити, повторити цикл 2-3 рази.

     Вправа 7. – Переводити очі вгору зліва, вниз справа. Очі повинні рухатись повільно та з рівними інтервалами.
     Вправа 8. – Заплющити очі на кілька секунд,дуже напружуючи очні м язи, потім відкрити їх, розслабивши м язи очей. Повторити 4-5 разів.

     Вправа 9. – Не повертаючи голови, годивитися вправо та зафіксувати погляд на кілька секунд, потім подивитися удалечінь прямо. Аналогічно виконати вліво, вгору, вниз. Повторити 4-5 разів.

     Вправа 10. – Для поліпшення фокуса очей, дивитися на кінчик носа, потім відразу перевести погляд у далечінь.в обох випадках погляд затримується на кілька секунд.

     Вправа 11. – заплющити очі  на 3-5 секунд, потім розплющити їх на такий самий час. Повторити 4-5 разів. 

     Вправа 12. – хлюпнути на заплющені очі водою, але не сильно, з відстані 2 см. Повторити 10 разів.
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Вч.: Другим прийшов Ведмедик і приніс багато пакуночків із солодощами. Знайдіть два одинакові.

     ( діти шукають одинакові за кольором, розміром. Наповненням пакуночки )

Вч.: Правильно, молодці. Давайте подивимось, що там всередині.

А тут не солодощі, а загадки. Ви любите розгадувати  загадки?

З а г а д к и:

1. Прийшла до нас бабуся у білому кожусі.

Поля причепурила_пухнастим снігом вкрила.

Вгадайте-хто вона, бабуся чепурна? (Зима)

2. Що тут сталося за нічку?

Де була раніше річка-

Від санчаток видно слід,

Все скував довкола ….(Лід)

3. Наша матінка-завія

Нас із сита всюди сіє,

А як сонце припече-

Ми струмочком потечем. (Сніжинки)

4. Хто малюнок на вікні

Уночі зробив мені? (Мороз)

5. Що за дивна непосида

На стежину шишку кида?

З гілки скік та скік на гілку.

Упізнали, друзі… (Білку)?

Вч.: До нас хтось біжить і плаче. Та це ж Мишка. Вона плаче тому,що йдучи до нас вона розгубила всі картинки і тепер не може їх 
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СИСТЕМА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ В ПОЧАТКОВИХ КЛАСАХ
                                       За матеріалами роботи методоб’єднання

                  вчителів початкових класів  СЗШ І-ІІІ ст. смт.Залізці
        Одним із пріоритетів виховання та навчання у початковій школі є гармонійний розвиток особистості та формування усіх складових здоров я. Фізичне виховання є важливим компонентом такого розвитку.

         Фізичне виховання-система соціально-педагогічних заходів, спрямованих на зміцнення здоров я та загартування організму молодшого школяра. Теорія і практика фізичного виховання спирається на дані фізіології. На основі її даних розробляють систему фізичних вправ. Виховання підростаючого покоління фізично здоровим-важливе завдання сім ї та школи. Нині практично здоровими є лише 27% дітей дошкільного віку. 
         Завдання фізичного виховання у початковій школі:
- виховання здорової зміни, бажання піклуватися про своє здоров я. постійно займатися фізичною культурою;

- підготовка до захисту Батьківщини, оволодіння для цього прикладними видами спорту;

- підготовка до фізичної праці, виховання працездатності.

        Систему фізичного виховання фізичного виховання становлять форми:
· уроки фізичної культури та хореографії;

· фізкультурні хвилинки під час уроків;

· ігри та вправи на перервах і в режимі групи продовженого дня,

                                                              17
позаурочні заняття;

· заняття в гуртках фізичної культури, спортивних секціях;

· масові спортивні змагання;

· самостійні заняття школярів фізичними вправами в сім ї,на стадіонах, у парках.

      Велике виховне та здоров’яформуюче значення має опанування школярами мистецтвом єдиноборств. Найвідоміша із систем лягла в основу козацького танцю  «Гопака» (віра у власні сили, порив до життя, наступність і оборонний характер дій та торжество перемоги). Інша система козацької боротьби «Гойдок», призначена для розвідників-пластунів (борець «приклеюється» до суперника, повторює всі його рухи, а в разі помилки-нападає на нього). Система «Спас» - відпрацювання дій противника. Козацьке характерництво – уміння залякати ворога, навіяти йому інформацію про свою силу та непереможність, про те, що їх не бере ні куля, ні шабля, ні вогонь. Усі системи сприяють загартуванню юнаків, виховують спритність, витривалість. Їхнє застосування на уроках фізичної культури і, особливо, хореографії стимулюють не тільки здоров’ язміцнюючі вправи, а й посилюють загальний виховний вплив народного танцю та мистецтва боротьби. Елементи навичок за системами широко використовуються вчителями початкових класів і в позаурочній діяльності, при проведенні родинно-шкільних свят, обрядових дійств. Фрагменти танцювально-ігрових вправ продуктивно застосовуються з метою профілактики втомлюваності учнів на уроках ( у формі веселих
перерв, міні-турнірів).
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                                      «ВЕСЕЛА ПЕРЕРВА»

                                                                      З досвіду роботи вчителя
                                                             початкових класів Дармопук Н.В.

Встали, дітки, всі рівненько
Посміхнулися гарненько.

Настрій на перерву взяли

Й веселитися почали.

Вч.: Для того, щоб наша перерва була веселою та жвавою,

давайте побажаємо собі хорошого настрою і добра.

        Я всміхнуся сонечку:
- Здрастуй, золоте!

Я всміхнуся зимонці:

- Хай вона буде!

Я всміхнуся снігові:

- Сип, мов із відра!

Друзям усміхнуся я:

- Зичу всім добра!
        Вч.: Молодці! А тепер погляньте за вікно? Яка зараз пора       

                  року?

                                                         - Зима!
      Вч.: Правильно! Ось одного такого чудового зимового дня у            лісі на ялинці засвітився чарівний ліхтарик. Він  був дуже гарний, яскравий, що на його світло почали збігатися казкові герої.

Першою прибігла Качечка і почала веселитися 

(танець веселих каченят)
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            Досвід  роботи  показує, що актуальною залишається потреба розширення інформативного простору батьків та учнів щодо обмеження безпосереднього контакту з комп’ютером. У цьому плані 
батькам та учням слід  знати:
     Значну проблему сучасному школяреві, всупереч усіх його переваг,
створює комп’ютер. За неправильного користування він завдає значної шкоди психічному та фізичному стану дитини. Для того. Щоб зменшити шкідливий вплив комп’.ютера на  здоров’ я школяра, слід пам’ятати правила:
· обирайте безпечні для здоров я монітори або встановлюйте захисний екран;

· розмістіть монітор у кутку  кімнати, щоб ззаду і збоку нього ніхто не перебував, тому що саме там рівень опромінення значно більший, ніж від екрана;
· встановіть екран монітора так, щоб на нього не падали прямі  

      сонячні промені. Шкідливою також вважається робота за комп’         

       ютером у темній кімнаті;
· стежте, щоб дитина переривала роботу за комп’ ютером кожної години на 10 хв. Корисно за монітором  розмістити зелений килимок або серветку, на яку дивитиметься дитина час від часу   
10 секунд
   -    стежте, щоб ваша дитина під час перерв виконувала фізичні  

        вправи
· екран монітора має розташовуватися на рівні очей, але не ближче  70 см 
· навчіть учнів правильно розподіляти робочий час 
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       скласти. Допоможемо її? Розділимось на дві команди: «Мороз» 

       і «Сніжинка» (діти складають картинки)

        Вч.: А зараз пограємо у гру «веселий сніговик». Кожна команда  

        повинна на дошці  «зліпити» сніговита.

                                               1-й етап конкурсу.

             Члени команди по черзі котять м’яч по землі, передаючи  

         один одному. Коли він опиняється у першого учасника, капітан  

         команди має змогу приліпити на дошку перше кулю.

                                                2.-й етап конкурсу.

               Кулю передають один одному через голову (прикріплюють 

         другу кульку) .

                                                3-й етап конкурсу.

         Команди шикуються в колону і передають м’ яч від   першого  

         гравця до останнього. Капітани прикріплюють третю кулю.

        - Молодці! Ви дуже завзято збагатилися тому перемогла  

         дружба.

         Вч.: Діти, в лісі заблудилось Лисенятко. Воно не може знайти  

          дороги до ліхтарика. Хто йому допоможе?

                              (завдання «Лабіринт») на дошці)

          Раз, два-дерева, 
          Три,чотири-вийшли звірі.

          П ять, шість-пада лист,

          Сім, вісім-тпахи в лісі,

          Дев’ять, десять-всі пішли і ліхтарика знайшли!  
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ВИРІІШЕННЯ ОКРЕМИХ ПИТАНЬ ПЕДАГОГІЧНОГО КОНТРОЛЮ ЧЕРЕЗ КОРЕКЦІЙНУ РОБОТУ З БАТЬКАМИ
Успішне вирішення питань педагогічного керівництва фізичним вихованням відбувається лише за тісної взаємодії сім ї і школи. Саме сім я відповідальна за розвиток і здоров я дитини, бо в ній закладаються найважливіші риси особистості. Досвід, який дитина набуває в родині, визначає її індивідуальну поведінку, формує цінності. Здоров я дітей-спільна мета, де сходяться інтереси сім ї та школи. Опитування батьків, бесіди з учнями свідчать, що  всі батьки демонструють підвищений інтерес до стану здоров я своїх дітей та бажали б активізувати власні заняття щодо зміцнення свого здоров я.
        Педагоги разом із батьками реалізують програму з   формування

   культури здоров я дітей у рамках реалізації авторської   програми  

   підвищення рівня компетентності  «Школа спілкування».

                                А л г о р и т м    в з а є  м о д і ї:
· педагогічна діагностика сімей (розшифровка)
· визначення завдань і шляхів взаємодії батьків та педагогів
· озброєння батьків новітніми оздоровчими методиками
· організація спільних форм взаємодії для забезпечення неперервності і систематичності роботи
· аналіз і корекція роботи
О с н о в н і   ф о р м  и   п е д а г о г і ч н о ї    в з а є м о д і ї
                                                  з  б а т ь к а  м  и
-- батьківський всеобуч;
-- заняття із психологом, соціальним педагогом, медиками, спортсменами про фізичне і психологічне здоров я, харчування.
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--  тематичні збори, конференції;
-- групові та індивідуальні консультації;

-- індивідуально-педагогічні доручення батькам;

-- спортивні свята, сімейні вечори;

-- екскурсії та походи вихідного дня.

Спільна робота будується таким чином, щоб формування вмінь і навичок здорового способу життя у школі і дома стало єдиним неперервним процесом. Його можна подати за схемою:

· Діагностування стану дітей на початку навчального року. Ознайомлення батьків з його результатами.
· Повідомлення батьків про стан здоров я  їхніх дітей
· Розроблення разом з батьками та з допомогою лікарів, психолога та вчителя фізичної культури індивідуальних або сімейних оздоровчих програм

· Контроль за виконанням індивідуальних оздоровчих програм з боку батьків або спільне виконання завдання «Життєвий ритм сім ї»

· Заняття фізичними вправами на уроках фізичної культури та хореографії, в шкільних спортивних секціях

· Фізкультхвилинки на уроках, виконання фізичних вправ за індивідуальними програмами.

· Спостереження вчителями за динамікою змін у 

      здоров ї дитини. Ведення «Щоденника здоров я»
                            контроль і допомога з боку батьків а також  корекція
                            психічного, духовного і соціального здоров я учнів  
                         під час колективної та індивідуальної діяльності .
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Суддя:Секретарю, запишіть: «Причетною до знущань над Поставаю була також і Гіподинамія.» Підсудний Кіфозе, чим ви зашкодили Поставі?
Кіфоз:Я зовсім не хотів, але Постава постійно сиділа за низькою партою, зігнувшись та втягнувши голову у плечі. От і має горбату спину.Та й Стрес їй у цьому допоміг. Нагнав на неї Страху, Туги,Суму.
Суддя: Зрозуміло, включіть до списку обвинувачуваних ще й Стрес.
Підсудна Плоскостопосте! Що ви скажете на свій захист?
Плоскостопість: Я тільки сплющила склепіння стоп постави.
А в тому, що вона відчуває біль у ногах і ледве ходить, винна Мода.
Ця химерниця примусила ходити Поставу в гостроносих черевиках на високих підборах.
Суддя:Всім встати1 Суд іде! Причетними до справи  порушення Постави  вважати Авітаміноз, гіподинамію, Моду і Стрес.
Адвокат:Я хочу виступити на захист причетних до справи.
   Хіба винен Авітаміноз, що Економічна Криза примусила його  

   завітати до Постави ?
   Суддя:Вітамін D , необхідний для кісток, утворюється в шкірі під впливом сонячних променів. Вітамін А, що впливає на зріст, міститься в молоці, моркві, й навіть у кропиві!
Адвокат:А Гіподинамія? Хіба винна вона в тому, що науково-технічний прогрес людства створює все, щоб не рухатися? Пилососи, пральні машини, ліфти, мобільні телефони, дистанційне керування…
На зміну рухливим іграм прийшли віртуальні комп’ ютерні розваги.А ці уроки по 6-7 годин на добу! Який же тут рух?
Суддя:Протестую! Постава  взмозі прокинутись на 10-15 хв раніше .
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                            ПОСТАВА ТА ПРОФІЛАКТИКА ЇЇ ПОРУШЕНЬ
                                                                                   УРОК-СУД (8 КЛАС)
                                              З досвіду роботи вчителя біології Цвігун О.М.
         Цілі: сформувати в учнів поняття про правильну поставу та її  порушення; розробити правила профілактики порушень опорно-    рухового апарату;розвивати пізнавальний інтерес, творче мислення;
виховувати: почуття самоповаги та особистої гідності

         Обладнання: плакати, таблиці, набік рентгенограм   

нормального і деформованого хребта.

            Тип уроку: засвоєння нових знань

                                         ПЕРЕБІГ  УРОКУ

1. Мотивація навчальної діяльності
Учні переглядають уровок виступу з олімпійської програми гімнастки Ганни Безсонової.

 Вч.: Яка спритність, яка майстерність, незвичайна гнучкість хребта. Велика сила м язів, правильна постава. Гармонічні пропорції тіла, розвинуті м язи, натхненні очі-це те, чого прагне сучасна молодь.

2. Актуалізація опорних знань

 Вч.: Яку систему органів людини потрібно розвивати, вдосконалювати, щоб досягти такої гармонії?

Які основні функції цієї системи органів?

           О п о р н а функція-утримання тіла людини у вертикальному положенні.
                   Р у х о в а  функція-характерна для всіх живих організмів: 

        рух рослини до променів сонця, рух тварин у пошуках  їжі, рух  
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Людини назустріч новим відкриттям, тобто рух-це і є життя.
     Повідомлення біолога-дослідника:
 Історія наводить нам чимало прикладів людей, які займаючись фізичними вправами, зберігали твердий розум, вражаючу працездатність навіть у похилому віці.
     І. Павлов прожив 86 років і до останнього дня свого життя їздив на велосипеді, працював в саду. Лев Толстой через кожні 3 години праці за письмовим столом робив гімнастику, у 82 роки проїжджав щоденно 20 кілометрів верхи на коні. Мікеланджело, Тиціан прожили по 89 років, П. Пікассо-99. В.Ломоносов казав: «Рух служить замість ліків». В давній Греції на скелі 2500 років  тому були вибиті слова: «Якщо хочеш бути здоровим-бігай, якщо хочеш бути красивим-бігай, якщо хочеш бути розумним-бігай!» Справді, рух робить фігуру стрункою, зміцнює здоров’я. В дворянських родинах тримали спеціальних учителів, які стежили за поставою дитини. Іноді дітей під час занять прив’язували до стільця паперовою стрічкою.

 3.Сприйняття та засвоєння нового матеріалу.
Вч.: На уроці ми сформуємо поняття про поставу, розглянемо причини її порушень, розробимо поради щодо профілактики порушень.
Суддя: всім встати, суд іде! У справі «Порушення постави» обвинувачуються   Сколіоз, Лордоз, Кіфоз і Плоскостопість. Свідками у справі проходять Авітаміноз, Гіподинамія, Стрес і Мода.
Прохання, всім сідати, підсудним і свідкам зайняти свої місця.                                  

Потерпіла Постава, повідомте нам коротко суть своєї скарги.
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Постава: Подивіться на мене! Я не передалася спадково. Я сформувалася в ранньому дитинстві. Тоді я була стрункою, з піднятими плечима, прямим хребтом, рівними ногами, гордо піднятою головою, підтягнутим животом. А тепер лише подивіться, що зі мною зробили Сколіоз, Лордоз, Кіфоз і Плоскостопість! А Гіподинамія, авітаміноз, стрес і Мода були свідками всього цього!

Суддя: Підсудний Сколіозе! Чи визнаєте ви свою вину?
Сколіоз: Так, визнаю. Я скривив хребет Постави й деформував її ноги. Але вона сама в цьому винна: весь час носила портфель у правій руці, а коли вчила уроки, підпирала голову лівою рукою. А ще Авітаміноз. Він теж дуже часто заходив у гості  до Постави, руйнував її кісткову тканину й тим самим сприяв викривленню її ніг, вони в неї тепер нагадують літеру Х (сміється ХА-ХА-Ха)

Суддя:  Досить. Секретарю, занотуйте: «Авітаміноз теж був причетним до цієї справи». Підсудний Лордозе, а як ви знущалися над Поставою.

Лордоз: Я тільки трішки вигнув їй хребет у попереку.

Постава: і зовсім не трошки. Тепер у мене живіт немов, м яч, випинається вперед.

Суддя: Підсудний Лордозе,  що скажете на свій захист? 

Лордоз: У цьому мені допомагала і Гіподинамія. Вона постійно вмовляла Поставу посидіти біля комп’ютера, полежати перед телевізором… Гіподинамія знизила в пані Постави м’язевий тонус, зменшила розміри серця, призвела до недокрів’я, збільшила жирові відкладення, а також знищила її  фізичну та розумову працездатність.
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Людина із залу:Аристотель казав: «Ніщо так не руйнує організм, як тривала м’язова бездіяльність.» Хочу запропонувати гімнастичні вправи , які стимулюють біологічно активні центри організму. При цьому з являться відчуття впевненості, підвищиться стійкість організму впливу стресових факторів.
            (учениця демонструє комплекс вправ і всі повторюють за нею)

Адвокат:Проти Стресу ми вже нічого не вдіємо, це невід’ ємний супутник нашого життя.

Суддя: будь-який стрес можна попередити, якщо виконувати заповіді психічного здоров’я. (секретар роздає аркуші із зазначеними заповідями)
Заповіді:
                 - Не прагніть домінувати над будь-чим

               -  Будьте принциповим, але не сперечайтесь з «принципом»

      - Критикуйте, але не критиканствуйте              

                 - Частіше посміхайтеся! Не забувайте, що посмішка дешево     

                   коштує, але дорого цінується.

                 - Не перетворюйте наполегливість на настирливість
      - Будьте доброзичливі та виявляйте витримку вбудь-якій        

        ситуації

                -  Якщо ви не справедливі до інших, не чекайте         

                   справедливості   по відношенні до себе

              -  Сказати правду теж треба вміти
                 - Будьте незалежні , але не самовпевнені.
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3. Закріплення вивченого  матеріалу.
О єднання учнів у 3 групи, кожна одержує завдання, яке обговорюють і розв’ язують.

       З а в д  а н н я першої групи:
   Уявіть, що за однією партою сидять два товариші - один високий,  

   другий низький. Вчитель пропонує їм сісти за різні парти. Чому?
       З а в д а н н я другої групи:
  Дитина часто підносить важкі предмети, носить тісне взуття. До   

  чого це може призвести7
        З а в д а н н я третьої групи:

   Що може статися зі школярем, який день у день сидить або 

   працює в неправильній позі?
        4.Підсумки уроку.
    Д/з :  Записати у зошит визначення:

 Поперековий лордоз

Сколіоз

Грудний кіфоз
Гіподинамія
Плоскостопість

    1 група-Підготувати рецепт «Складові правильної постави»
    2 група- Скласти кросворд  «Постава людини»
3 група- намалювати малюнки «Головне в іміджі-здоров’ я»
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