Родительское собрание «Школа и здоровье»
Эпиграф «Несовершеннолетние имеют право на получение необходимой информации ос состоянии здоровья в 

доступной для них форме».

Ст.19, 24 –«Основы законодательства Российской 

Федерации об охране здоровья граждан.»
Цель: Совместно с родителями оценить влияние школы на здоровье учащихся.

Задачи: 

· Определение школьных факторов риска для здоровья детей.

· Выявление возможностей школы по сохранению здоровья школьников.

Классный руководитель:


Уважаемые родители, сегодняшняя наша встреча посвящена важной проблеме – влиянию школы и учебного процесса на здоровье наших детей.

В 1994 году съезд врачей обратил особое внимание «на заботу об охране здоровья подрастающего поколения и особенности детей, обучающихся в учеб​ных заведениях...» и предложил ряд мероприятий «в целях устранения» вред​ных влияний со стороны школы на здоровье и физическое развитие учащихся.  Влияние школы и учебной нагрузки столь велико именно потому, что оно дей​ствует длительно и непрерывно, систематично и комплексно. Кроме того, годы обучения для каждого ребенка — период интенсивного развития, формирова​ния организма, период, когда любые неблагоприятные влияния оказывают наи​большее воздействие.

За последние 10 лет число школьников с хронической патологией возросло в 1,5 раза, а среди подростков - в 2,1 раза. За время обучения 70% функциональ​ных расстройств переходят теперь в стойкую хроническую патологию к оконча​нию школы, в 4-5 раз возрастает заболеваемость органов зрения, в 3 раза - органов пищеварения, в 2 раза - число нервно-психических расстройств.

Наиболее значительный прирост всех нарушений состояния здоровья отме​чен в 7, 10 лет и в период от 12 до 17 лет. При этом считается, что отрицательное влияние внутришкольной среды и, прежде всего, перегрузок в начальной школе составляет 12%, а в старшей - 21%. Физиологическая цена школьных перегру​зок хорошо известна - развитие астенических состояний, ухудшение зрения, обострение хронических заболеваний.

В школах «нового типа» - гимназиях, лицеях - нагрузки на​столько высоки, что в V-1Х классах достоверно чаще по сравнению с массовыми школами отмечаются клинически выраженные вегетативно-сосудистые расстрой​ства (19,3%, в массовых - 3,8%), нейроциркуляторная дистония (10,4 и 2,9%), неврологические расстройства (14,0 и 3,2%). До 80% учащихся этих школ имеют множественные и полисистемные нарушения состояния здоровья.

Особенностью последнего десятилетия является рост социально обусловлен​ных болезней, которые выросли с 1997 по 2007 годы (например, у подростков - наркоманией в 12 раз, алкоголизмом в 24 раза, сифилисом в 21 раз).


Давайте посмотрим, какие факторы, являются школьными факторами риска для здоровья детей.

Родители делятся на 3 группы. Каждой группе предлагается задание: Перечислить какие факторы школьной среды и системы обучения влияют на здоровье школьников.

· 1 группа отвечает с позиции школьников. 

· 2 группа отвечает с позиции педагогов. 

· 3 группа отвечает с позиции родителей. 

Ответы групп записываются на ватманах. По окончанию работы  докладчик от группы представляет полученный результат.

Классный руководитель:

Уважаемые родители, у нас появился внушительный список школьных факторов влияющих на здоровье ребенка. В умелых руках и при грамотно организованной структуре работы школы, эти факторы являются факторами профилактики заболеваний и поддержкой здоровья детей. Давайте познакомимся с возможностями школы по сохранению здоровья детей.

Как сохранить здоровье у школьников.

Последние годы стали периодом бурного роста «новых» здоровьесберегающих технологий, разработки авторских программ по разным аспектам здо​ровья детей, появились школы-поликлиники со штатом медицинских работников, не относящихся к ведению органов образования, Центры здоровья при образо​вательных учреждениях, специалисты которых включаются в штатную структуру этих учреждений. Существенно меняется оснащение учреждений образова​ния так называемым здоровьесберегающим оборудованием. Становится распространенным приобретение не только дополнительного спортивного инвентаря, тре​нажеров (часто не имеющих сертификатов и рекомендаций для работы с детьми различных возрастных групп).
Определение «Школа, содействующая здоровью» становится достаточно популярным. Обычно так называют себя школы, в которых проводятся те или иные мероприятия, ориентированные на здоровье школьников.

Идея создания школ, содействующих здоровью, появилась в 1990 году и после апробации в нескольких европейских странах (Чехии, Польше, Венгрии) в 1992 году была принята Всемирной организацией здравоохранения, Советом Европы и Европейской комиссией как самостоятельный проект для Европейского континента в целом. В настоящее время в этом проекте принимают участие более 500 школ из 40 стран. Более 2000 школ связаны с сетью через национальные и региональные организационные структуры.

Опыт, накопленный школами за несколько лет существования проекта, показал, что идея содействия здоровью успешно проникает во все аспекты рутинной школьной жизни. Кроме того, школа, будучи частью социума, постепенно распространяет идею здоровья вокруг себя, вовлекая другие элементы социума. Целостный подход к пониманию здоровья в школе ведет к серьезным изменениям в школьной жизни, захватывая все уровни - от управления школой до отношений в классе и связей с внешним сообществом.
Приведем только один пример из деятельности таких школ. 

Школьная программа обширна и сложна. Ребенку приходится значительное время проводить за учебниками и тетрадками. При этом глаза выполняют значительную зрительную работу. После уроков, вопреки рекомендации врачей дети не гуляют на свежем воздухе, а проводят все свое свободное время у телевизора или компьютера. 

Ученые связывают нарушение зрения и с общим состоянием организма, поэтому занятия физической культурой крайне необходимы детям. Ведущие ученые рекомендуют привлекать детей к занятиям в основной группе по физической культуре. Дети со слабым зрением могут сдавать нормы ГТО, посещать уроки физкультуры, заниматься в спортивных секциях, участвовать в соревнованиях, что имеет не только оздоровительное, но и психологическое значение. Разумеется, физические нагрузки должны дозироваться с учетом возраста и подготовленности ребенка. 

Кроме того, рекомендуется включать в занятия физической культурой (например, в уроки физкультуры) специальные упражнения (2-3) для глаз, например, такие: при исходной позиции ноги на ширине плеч, руки в стороны, круговые движения руками вперед и назад. В это время следить за кончиком большого пальца. Повторить 3-4 раза. Второе упражнение такое. Исходная позиция: сидя на стуле, скамейке, зажмурить и открыть глаза. Выполняется в среднем темпе, повторить 3-4 раза. 

Каждый учащийся еще с начальной школы должен овладеть рядом важных навыков. Из них самый трудный для усвоения: соблюдение необходимого расстояния от глаз до рабочей поверхности (тетради, книги). Овладение правилами самоконтроля и применение их. Кроме того, в начальной школе ребенок должен знать, что надо: 

· заниматься при достаточном и правильном освещении;

· соблюдать ритм зрительной работы, гигиену просмотра телевизионных передач;

· выполнять гимнастику для глаз и уметь давать глазам отдых. 
Гигиенические исследования показывают, что некоторые школьники просиживают перед телевизором до 14 и даже до 30 и более часов в неделю. Проведенный опрос в одной из Московских школ ошеломил своим результатом – самый популярный ответ на вопрос «когда и сколько вы гуляете?» был - «гуляю по дороге в школу и из школы». 

Учеными замечено, что у жителей сельской местности зрение лучше, чем у горожан, это связано с тем, что в сельской местности больше простора для глаз, а глаз горожанина постоянно «натыкается» на стены. К тому же для глаз вредны геометрически правильные формы и полезны всевозможные «завитушки», на них глаз отдыхает. 

Затем классный руководитель организует мозговой штурм, с целью выявления возможностей конкретной школы по сохранению здоровья детей. Примеры, названные родителями, записываются на доске. Подводя итог, классный руководитель особое внимание указывает на содружество семьи и школы по сопровождению здоровья детей.

Родительское собрание «Режим дня школьника – эффективный путь к здоровью»
Эпиграф «Желающего судьба ведет, 

нежелающего – тащит»

Латинская пословица
Цель: Совместно с родителями оценить влияние школы на здоровье учащихся.

Задачи: 

· Определение школьных факторов риска для здоровья детей.

· Выявление возможностей школы по сохранению здоровья школьников.

Перед глазами родителей (написанные на ватмане, или на доске) эпиграф собрания и два определения.

Режим дня детей и подростков - порядок чередования различных видов деятельности и отдыха в течение суток, способствующий нормальному развитию ребёнка и укреплению здоровья. Составляется с учётом возрастных анатомо-физиологических и индивидуальных особенностей ребёнка.

Рациональный - разумно обоснованный, целесообразный.

Классный руководитель предлагает родителям в ходе мозгового штурма заполнить таблицу, нарисованную на доске.

	Как вы думаете, почему люди не соблюдают режим дня?
	Как вы думаете, почему люди  соблюдают режим дня?

	1………………………….
	………………………….

	2………………………….
	………………………….

	3………………………….
	………………………….

	4………………………….
	………………………….

	5………………………….
	

	6………………………………
	

	7……………………………..
	


Мы живем с вами в таком мире, где причин для того, чтобы не соблюдать режим дня, гораздо больше, чем причин, чтобы его соблюдать.

· Как этому противостоять? 
· Как воспитать у ребенка потребность в выполнении рационального режима дня?

  Вот эти вопросы мы и попробуем решить на сегодняшнем родительском собрании.

Классный руководитель:
Режим - основа гигиенического образа жизни. Он создает оптимальные условия для укрепления здоровья и повышения работоспособности. При правильном и строго соблюдаемом режиме вырабатывается определенный ритм деятельности всего организма. Это улучшает его функциональные возможности и позволяет наиболее эффективно выполнять различные виды работ. Кроме того, воспитываются организованность, воля, дисциплинированность. 

Ребенок должен в определенное время просыпаться и ложиться спать, выполнять утреннюю гигиеническую гимнастику и закаливающие процедуры, завтракать, обедать и ужинать, заниматься спортом, готовить уроки, отдыхать. В каждом отдельном случае режим разрабатывается с учетом индивидуальных особенностей ребенка, конкретных условий его учебы, быта и т. п.

Основные гигиенические положения, на основе которых разрабатывается режим дня: правильное чередование различных видов деятельности (учеба, отдых, тренировки и т. д.) в течение дня (утренняя гигиеническая гимнастика, физкультпаузы, тренировочные занятия, туристские походы, прогулки). 

Режим дня школьника в общих чертах можно представить таким образом: вставать следует не позднее 7 ч, затем в течение 7-10 мин делать гимнастику, обтираться влажным полотенцем или принимать душ. 

Необходимо установить определенное время для питания и строго его придерживаться, чтобы пища лучше усваивалась. Есть следует за 1,5-2 ч до занятий физическими упражнениями и спустя 40 мин после их окончания. Ужинают за 2-2,5 ч до сна. 

Домашние учебные занятия также следует выполнять в одни и те же часы. Через каждые 45 мин устраивайте 10-минутные перерывы, во время которых рекомендуется встать, походить, выполнить несколько физических упражнений.

Каждый день школьник должен выполнять различные виды домашних работ: убирать помещение, мыть посуду и т. п. В свободное время можно почитать, погулять на улице, заняться любимым делом. Нельзя в ущерб учебным занятиям или сну слишком много времени проводить перед телевизором. 

Многие системы организма человека на протяжении суток функционируют неодинаково. Полагают, что около 50 физиологических процессов тесно связаны с временем суток. Так, ночью уменьшается интенсивность обменных процессов, снижаются температура тела, функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем. В дневное же время интенсивность обмена веществ, двигательная активность возрастают, в связи с этим усиливается работа сердца и дыхательных органов. Ритмы деятельности различных систем организма, по продолжительности, приближающиеся к суткам, называют циркадными.

В режиме дня должно быть все точно распределено: продолжительность учебных занятий и дома, прогулки, регулярность питания, сон, чередование труда и отдыха. И это не случайное требование. Когда человек соблюдает правильный режим, у него вырабатываются условные рефлексы и каждая предыдущая деятельность становится сигналом последующей. Это помогает организму легко и быстро переключаться с одного состояния на другое. 

Так, например, если человек ложится спать в одно и то же время, то он быстрее засыпает и спит глубоким, спокойным сном; регулярное питание, как было уже сказано, вызывает в определенное время аппетит и т. д. 

Очень важно как можно больше бывать на воздухе, гулять, играть в подвижные игры, ходить на лыжах, совершать туристские походы. Ведь длительное пребывание в помещении, особенно в классе, где физические свойства и химический состав воздуха даже при хорошей вентиляции изменяются с каждым часом в неблагоприятную сторону, вызывает кислородное голодание.

А когда воздух богат кислородом, не содержит вредных примесей, он благотворно влияет на организм: улучшается состав крови, повышается обмен веществ, появляется хороший аппетит. В выходные дни и в каникулярное время необходимо как можно больше гулять.

Не менее важен и сон. Продолжительность сна уменьшается с возрастом: для 7-8 лет она составляет 11,5-II ч, 9-10 лет-10,5-10 ч, II-1; лет- 10 ч, 13-15 лет-9,5 ч и 16-18 - 8,5-8 ч Полноценный отдых во время сна наступает только в том случае, если сон достаточно глубок. А для того чтобы крепко спать, надо ложиться в одно и то же время, перед сном избегать шумных игр, никого света, хорошо проветривать комнату, оставлять открытой форточку на ночь.

Классный руководитель предлагает родителям ответить на вопросы:

- Из каких элементов состоит режим дня школьника?

- Какие элементы труднее всего реализуются детьми?

- Почему?

Из перечисленных факторов отбираются наиболее важные. Затем родители делятся на 3 группы. Каждой группе предлагается задание: Предложите эффективные формы и методы воспитания у детей позитивных привычек по выполнению режима дня.

· 1 группа отвечает с позиции школьников. 

· 2 группа отвечает с позиции педагогов. 

· 3 группа отвечает с позиции родителей. 

Ответы групп записываются на ватманах. По окончанию работы  докладчик от группы представляет полученный результат.

Ответы групп не оцениваются. Каждое предложение может быть реализовано при наличии соответствующих условий.

Классный руководитель:
От нас с вами зависит в конечном итоге смогут или нет наши дети выполнять режим дня.

До новых встреч.

Памятка для родителей

(Выдается по окончанию собрания в каждую семью)

Правильный режим дня - это рациональное чередование различных видов деятельности и отдыха. Рационально построенный и организованный режим создает предпосылки для оптимальной работоспособности, предупреждает развитие утомления, повышает общую сопротивляемость организма.

	Примерный режим дня для учащегося средней школы.

	Режимные моменты
	Возраст учащихся (лет) и класс.

	
	7 - 9
	10
	11 - 12
	13 - 15
	16 - 17

	
	I - III
	IV
	V - VI
	VII - VIII
	IX - XI

	Подъем, гимнастика, туалет.
	7:00
	7:00
	7:00
	7:00
	7:00

	Завтрак.
	7:30
	7:30
	7:30
	7:30
	7:30

	Дорога в школу.
	7:50
	7:50
	7:50
	7:50
	7:50

	Занятия в школе
	8:20
	8:20
	8:20
	8:20
	8:20

	Дорога из школы
	12:30
	13:30
	14:00
	14:30
	14:30

	Обед
	13:00
	14:00
	14:30
	15:00
	15:00

	Послеобедний отдых
	13:30
	-
	-
	-
	-

	Прогулка, спорт
	14:30
	14:30
	15:00
	15:30
	15:30

	Уроки
	16:00
	17:00
	17:00
	17:00
	17:00

	Прогулка
	17:30
	-
	-
	-
	-

	Ужин и свободное время
	19:00
	19:30
	19:30
	19:30
	19:30

	Приготовление ко сну
	20:00
	20:30
	20:30
	21:00
	21:00

	Сон
	20:30
	21:00
	21:00
	21:30
	22:00


При составлении режима особое внимание следует обращать на следующие параметры: время для сна, прием пищи (3-4раза в день), время для прогулки и спорта (с 15:00 до 18:00) и другие параметры которые необходимы для каждого человека индивидуально.

Основные принципы режима:

1- строгое его выполнение;

2- недопустимость частых изменений;

3- постепенность перехода к новому режиму;

4- учет возрастных особенностей организма.

