           Наш вклад в здоровье   сверстников                                                                          
                                                                                    Оно человеку нужно и зверю-
                                                                                   Большому слону и мышонку,
                                                                                  Лисице, волчищу и даже, представь,
                                                                                 Маленькому лягушонку.                                  
                Хорошее здоровье – это радостное восприятие жизни,  это умение дарить добро, тепло,   знания, помощь своим близким, друзьям.   Но, к сожалению, не каждый ребёнок может ответственно относиться к своему здоровью, понимать его ценность, не перекладывая ответственность на родителей и педагогов. Именно поэтому мы и обратились к   теме исследования: «Наш вклад в здоровье сверстников». 
              Цель исследования:  изучить эмоциональное состояние наших сверстников 4 «Б» класса, влияние его на их самооценку и интерес к учению (мотивацию) в условиях здоровьесберегающего обучения.  
             Задачи:  
    1. Обучать учащихся нормам здорового образа жизни, приёмам и методам оздоровления.
    2. Повышать эмоциональное состояние сверстников, помогать им в выработке   адекватной самооценки и  устойчивой мотивации к обучению.
              Гипотеза:  применение  оздоровительного комплекса в урочное и внеурочное время   улучшает  эмоциональное состояние сверстников, повышает   уровень их самооценки и мотивации.
             Принципы работы:
 1.      Принцип заинтересованности детей, родителей и педагогов.
  2.    Принцип постоянного непосредственного вклада  каждого участника в оздоровление самого себя и окружающих.
  3.    «Душевная терапия» (принцип   комфортности).
  4.     Принцип творчества и сотрудничества.      
           Оздоравливающая работа предусматривает следующие формы работы:  

 *   праздники,
*    специально разработанные комплексы упражнений, 
*    оздоровительные паузы,                                              
*    экскурсии, 
*    уроки здоровья, 
*    походы, 
*    классные часы, 
*   подвижные перемены с включением
     тренажёрного зала, 
*    витаминизация, 
*    аэротерапия,
*    ароматерапия, 
*    соревнования,
*    тренинги.

  Методы работы:  

* анкетирование,                                                      
* наблюдение,
* беседа,
* тестирование,
* цветоматрица.

                         В нашем классе лишь незначительное число детей можно назвать полностью здоровыми. У большинства   различные нарушения здоровья: и дыхательной системы, и зрения, и слуха, и опорно-двигательного аппарата, и нервной системы.  А для здоровья очень большое значение имеет душевное спокойствие и эмоциональное состояние человека. В работе со  сверстниками нам помогли наблюдения, беседы и анкеты, составленные с помощью взрослых.                Мы выявили, что на состояние здоровья влияют несколько факторов и среди них:                
                                                           Диаграмма №1
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              Вывод: Среди причин, связанных с плохим самочувствием сверстников наибольший процент имеют: нарушение норм сна – 38%, нарушение норм пребывания на свежем воздухе – 38%, неправильное питание – 38%, учебная перегрузка – 23%, перегрузка кружковой работой – 15%.                                              
            Для проведения исследования дополнительно была выбрана методика «Цветодиагностика эмоциональных состояний», которая основана на связи между выбором детьми цвета и их эмоциональным состоянием. Каждый цвет спектра являлся условным знаком определённого настроения.                                                   Диаграмма №2



   


            Начало учебного года            Промежуточный срез        Конец полугодия
          
                 Вывод: При анализе цветоматриц было выявлено,  что в начале  учебного года позитивное настроение наблюдалось лишь у 63% учеников (в конце – у 89%). Мы исходили из того, что преобладание положительных эмоций, т.е. благоприятное внутреннее состояние – важное условие сохранения физического и психического здоровья ребят. 
                   Начало исследования показало, что  многим  сверстникам класса нужна помощь  для улучшения их эмоционального состояния,   сохранения и укрепления   здоровья. Так появился город    «Здоровейск»   с его оздоровительной программой.     «Здоровейск» - это город, в котором мы живём, учимся и получаем необходимые знания для укрепления нашего здоровья; это наше настроение, это наше свободное время.   
             ДЕВИЗОМ стали слова: «Здоровье – не всё, но всё без здоровья – ничто».
                                                                                                          ЭМБЛЕМА:                                                                                                                                                                                                                                                                          
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 С нами  сотрудничали наши родители, педагоги, медицинский работник. Каждый ученик   имеет свои обязанности и за что-то отвечает. Родители стали чаще бывать в школе, помогать, организовывать оздоровительные мероприятия, уроки здоровья, спортивные праздники, к этой работе подключая бабушек и дедушек. («Папа, мама, я – спортивная семья», «Сильные, смелые, умелые…», экологический праздник «Жалеть надо уметь!», «Праздник чистоты», «Заразить добродушием», «Дорога к доброму здоровью» и др.)                                                                          
  Совместно продуманные праздники способствовали снижению утомляемости сверстников, повышению их эмоционального состояния.  
                         Вот как видят наши сверстники и их родители город «Здоровейск»:
                  ЗДОРОВЕЙСК.                                                                 
   Этот город не известен                                                
  И на карте не найти.                                                     
  Его придумали мы сами,                                                
  «Здоровейском» нарекли.                                               
  Есть и главный в нашем граде,                                    
  Паша – строгий президент!                                        
  Он министров назначает,                                                                                
  Он большой авторитет.                                                     
  А министры «Здоровейска»                                                     ГОРОДОК.
  Отвечают кто за что:                                               Городок наш небольшой,
  За здоровье, за порядок,                                              Ты б на карте не нашёл,
  За учёбу и за спорт…                                                  И на природоведении его не изучал.
  Так мы дружно проживаем                                       Но если ты, как мы, живёшь
  День за днём, за годом год.                                        Ты его легко найдёшь
                                             (Вероника С.)                    В нём все школьники живут, 
            ЗДОРОВЬЕ.                                                       «Здоровейск» его зовут.
  Его нельзя купить, нельзя занять,                                                                    (Алёша Б.)
  Его не подарить на день рожденья,
  Оно нужнее всякого добра,
  Оно всех благ земли всегда важнее.
                                             (Сергей С  )    
  синквейн:                                                                        
  Здоровейск,                                                                      
  Весёлый, нужный,                                                         
  Лечит, помогает, объединяет,                                   
  Увлекательная жизнь, полезная игра,                        
  Городок.                                                                          
                (Паша К.)                                                                   
               В ходе исследования нашей группой были разработаны рекомендации для сверстников и их родителей: 
                    1. Для снятия функционального и эмоционального напряжения:
                     Нормализовать режим дня (щадящий), снять дополнительные нагрузки, ввести   комплексы упражнений для каждой группы ребят, больше обращать внимания на состояние здоровья учащихся, на правильное питание.
                    2. Как сделать зарядку любимой привычкой ребёнка:                      Приучать с детства, превращая зарядку в праздник. Выполнять вместе, ежедневно под музыку не более 8-10 упражнений в течение 10-20 минут; открывать окна и шторы;  подмечать достижения ребёнка; менять упражнения.
                    3. Как проводить оздоровительные минутки при выполнении домашнего задания:                      По 3 минуты через каждые 15-20 минут выполнять двигательную, пальчиковую гимнастику, зарядку для глаз. Упражнения делать вместе с ребёнком (специальные комплексы упражнений предлагаются индивидуально).                
                    4. Для сохранения   зрения:
           Соблюдать правильную позу, уметь правильно пользоваться дополнительным освещением и вспомогательными средствами. Соблюдать режим чередования зрительной работы с расслаблением зрения.                       
                      5.  Для соблюдения  законов семьи:
                         Ребёнок должен   расти в атмосфере искренности и доброты; иметь право на разъяснение. Культивируйте в семье положительные привычки здорового образа жизни. 

                       Для  поддержания положительных эмоций стало очень важным, чтобы в конце любого занятия был подведён «здоровый итог». В этом нам помогают вопросы: 
· Что особенного удивило  сегодня, порадовало нас?
· Что  чувствовал, когда слышал доброе слово в свой адрес?
· Какое доброе дело  могу сделать сегодня?
· О чём захотелось поделиться с близкими?
·  Как   берегли своё здоровье?
· С каким настроением уходим с урока?             
                А  взрослые помогают нам раскрыть свои возможности и оценить их.                  Так на уроках доска делится на специальные «зоны возможностей»: ученик, уверенный в своих силах, выполняет задание в определённом месте доски, а неуверенный – в другом. Это позволяет   увидеть, кто нуждается в помощи и сразу попытаться решить проблему.   Совместно с педагогами был проведён мониторинг по методикам В.Г.Щура «Лесенка» (поставить себя на лесенку из пяти ступеней, подумать куда бы поставили родители и учитель) и Т.Дембо – Рубинштейна «Диагностика личностных черт» (сверстники оценивали по шкале свои: старание, доброту, терпение, активность, отзывчивость, ум). 
    




  
          Вывод: Анализ результатов  показал, что к концу полугодия увеличилось количество учащихся, имеющих высокую самооценку на 11%, среднюю на 16%, уменьшилось количество детей, неуверенных в себе на 27%.  
                 Только при соблюдении вышеназванных условий появляется позитивный настрой на общение, высокая активность, доброжелательность, защищённость, повышенная работоспособность каждого ученика.  
                Параллельно с исследованием самооценки учащихся проводилось    анкетирование с целью выявления изменений в учебной деятельности после введения оздоровительной программы в процесс обучения и определения уровней мотивации учебной деятельности (отношения к учению).     





                           Вывод: К концу полугодия увеличилось количество сверстников с высокой мотивацией на 11%, со средней на 5% и уменьшилось число учащихся, имеющих низкую мотивацию на 16%.
                        Анкетирование показало, что к концу полугодия:
26% - перестали ждать перемену;
32% - уроки стали интереснее;
11% - повысилась активность на уроке;
5% - изменились взаимоотношения с учителем;
16% - улучшились учебные результаты.            
 Также мы увидели, что необходима разработка оздоровительного комплекса, куда входят:    
                                                          





                                                   Уроки здоровья, витаминизация

            Оздоровительные паузы,
             зарядка для глаз                                                                  Ароматерапия, аэротерапия
 (
  
     
Город
Здоровейск
  
)                                                                                                          

Релаксационные упражнения                                                 Система занятий в  тренажёрном                                                                                                                                                                                            
                                                                                                              зале с использованием
                                                                                                           янтарной дорожки и сухого  
                                                                                                 бассейна и различных тренажёров  
                    
  ЛФК, самомассаж,                                                      
  фитбол                                                                                             Дыхательная и пальчиковая 
                                                                                                            гимнастика

                          Музыкальная и танцевальная терапии, поездка в санаторий                                                                        
           
                    Цель оздоровительного комплекса: укрепление здоровья, улучшение физического развития, обеспечение двигательной активности, освоение основных двигательных навыков и умений, поддержка интереса к систематическим физкультурным занятиям, культура поведения.
                     На уроках мы вместе с учителем под музыку проводим релаксационные паузы, дыхательную и пальчиковую гимнастику, зарядку для глаз, имитационные танцы, самомассаж. 
                После решения задачи   предлагается физминутка «Снежки», для реализации двигательных возможностей сверстников:   имитация лепки снежков, бросания их. 
              Для подготовки   к работе с числовыми выражениями, которая требует концентрации внимания, вводится зарядка для глаз «Взгляд»:                                                          (Цель: концентрация внимания).
                - Чтобы глаза наши были зоркими, а ум острым, не двигая головой, вращаем                             глазами по ходу часовой стрелки, в обратную сторону, влево, вправо… 
               После решения числовых выражений (с целью релаксации) выполняется   дыхательная гимнастика:                                 
                                (Цель: релаксация, показать правильное дыхание)
                     -  Глубоко вдохните, не поднимая плечи. Направьте воздух в живот. При выдохе губы вытянуты. Ваше дыхание струится, как – будто вы собираетесь растопить узоры на стекле.  
                  Перед самостоятельной работой предлагается отдохнуть, снять мышечное напряжение.                      
            ДВИГАТЕЛЬНАЯ и ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА «ЛУК И СТРЕЛЫ»
                                 (Цель: снятие мышечного напряжения)
                Направим и мы свои стрелы   (самомассаж пальцев рук и имитация стрельбы из лука по цели).  
Перед  изучением новой темы проводятся физкультминутка и психогимнастика:
ФИЗМИНУТКА НА ФОНЕ РЕЛАКСАЦИОННОЙ МУЗЫКИ:
Цель: двигательная активность.
Наши тонкие цветки выпускают лепестки,
Ветерок чуть дышит, лепестки колышет.
Наши алые цветки закрывают  лепестки,
Тихо засыпают, головой качают.
ПСИХОГИМНАСТИКА:
Цель: расслабление, отдых.
-Изобразите мимикой, жестами «нежный подснежник». Подберите синонимы к этому прилагательному и изобразите их. Мы желаем, чтобы у вас всегда были такие ласковые лица.         
                    Проведённые в конце таких уроков  срезы, показали положительное отношение к учению.   Это свидетельствует о том, что такие упражнения нужны ученикам. Сверстники чувствуют себя свободно, спокойно, раскрепощенно.  
     Наиболее любимые упражнения из оздоровительной программы, используемые в урочное время, прилагаются в презентации.                
    Профессор В.К.Добровольский писал: «При правильной осанке фигура человека выглядит стройной и красивой, а походка – лёгкой».               Выполняемые детьми упражнения не вызывают утомления или возбуждения, их                  проведение положительно отражается на  эмоциональном состоянии.  Ресурс успеха способствует их мотивации к   самосовершенствованию.           
            Среди основных школьных факторов, негативно влияющих на здоровье учащихся, выделяем недостаток двигательной активности. Использование тренажёрного зала, ЛФК, аэротерапии,   фитотерапии, оздоровительной программы  в системе здоровьесберегающего обучения помогают решить эту проблему. Для детей, имеющих нарушения в опорно-двигательном аппарате проводятся занятия в тренажёрном зале с использованием комплекса тренажёров, янтарной дорожки, сухого бассейна. Для учащихся с заболеваниями дыхательной системы - ароматерапия  с элементами самомассажа, дыхательной гимнастики; с заболеванием нервной системы – релаксационные упражнения; с пониженным зрением и слухом – лечебная физкультура  под музыку с использованием офтальмологических тренажёров. Музыкальное сопровождение при проведении оздоровительных упражнений также создаёт позитивный эмоциональный настрой.
              Мы постарались разработать оздоровительный комплекс упражнений «Целебная сила движений», продолжительностью 10 – 20 минут (во внеурочное время), который готовит сверстников к удержанию рабочей позы, способствует сосредоточению внимания.             
        Вывод: правильно подобранные физические упражнения оказывают положительное действие на здоровье учащихся, способствуют снижению утомляемости, повышению уровня мотивации, а также благоприятно отражаются на  эмоциональном состоянии учеников. Таким образом, наши предположения (гипотеза) подтверждаются.         
                  Здоровый образ жизни стал занимать первое место в иерархии потребностей и ценностей учащихся, процесс обучения приносит им чувство удовлетворения, лёгкости, радости и желание прийти на занятия снова.  
                Эмоциональное состояние сверстников стабилизировалось (промежуточный срез показал, что 58% сверстников имеют позитивное эмоциональное состояние, на конец года – 89%), межличностные отношения улучшились, уровень мотивации и самооценки повысился. Ученики усваивают основы нравственного поведения и гуманного отношения к окружающему миру. Они окрепли физически (снизились показатели сезонных заболеваний). 
            Дополнительное анкетирование  показало, что в начале исследования позитивное настроение доминировало лишь у половины сверстников, в конце полугодия – у 90%. А ведь это важнейшее условие сохранения психического здоровья ребят.
            Кроме этого было проведено тестирование на выявление уровня знаний о здоровом образе жизни, в котором нужно было выбрать правильный ответ из предложенных и обосновать свой выбор.
             1. Выберите правильный режим питания.
             2. Правильный режим дня.
             3. Нормы сна, выполнения д/з.
             4. Найдите описание правильной осанки.
             5. Приведите примеры оздоровительных минут.
           Если в начале у учащихся наблюдались лишь поверхностные знания предмета, неполнота и необоснованность своих суждений, то итоговое тестирование порадовало своими результатами. Около 90% опрошенных  высказывались более грамотно и разнообразно, их умозаключения были весьма убедительны. Рисунки на тему  «Настроение в классе и дома» говорили сами за себя, они были яркие, эмоциональные.                
                    Наши наблюдения позволяют сделать вывод, что влияние оздоровительного комплекса улучшает эмоциональное состояние наших сверстников, повышает уровень их самооценки и мотивации, как мы и предполагали в гипотезе исследования. В процессе такого обучения сокращаются сроки «биологического» выздоровления,   уменьшается частота осложнений.
                 В дальнейшем город Здоровейск  продолжит    освоение оздоровительной программы; стимулирование интересов к здоровому образу жизни, отслеживание уровня тревожности  для управления  эмоциональным состоянием сверстников.
           Жизнь города Здоровейска продолжается. Мы хотим, чтобы жителей города становилось всё больше.                
                                                  
                                            Будьте здоровы!!!
                                          
Эмоциональное состояние учащихся в процессе исследования   (%)
Позитивное отношение	
63	58	89	 Негативное отношение	
37	42	11	
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