Батьківські лекторії
№ 6 (лютий)

Тема: Як зберегти здоров'я дитини

Мета: донести до свідомості батьків величезне значення занять фізкультурою і спортом під час переходу дитини на середній ступінь навчання; формувати в батьків потребу залучення дітей до занять фізкультурою і спортом; спланувати спільну діяльність батьків і учнів з формування здорового способу життя.

Форма проведення: дискусійний клуб

Підготовча робота: підготовка фотовиставки «Спорт у житті моєї родини»; оформлення цікавих і незвичайних запрошень для участі батьків у зборах (див. додаток); підготовка пам’яток для батьків та учнів з формування звичок здорового способу життя (див. додаток).

ХІД ЗБОРІВ

І. Вступне слово класного керівника (супроводжується відеозаписом позакласних спортивних заходів школи)

Здоров'я людини – тема актуальна для всіх часів і народів, а у ХХІ столітті вона стає першочерговою. Усі без винятку люди вже розуміють, наскільки важливо загартовувати свій організм, робити зарядку, більше рухатися. Але як важко буває пересилити себе, змусити встати раніше, зробити кілька вправ. Ми відкладаємо заняття фізкультурою та спортом на потім, обіцяємо собі, що колись таки почнемо, але іноді починати буває пізно. У чому ж причина того, що усвідомлення необхідності не реалізується на практиці? Відповідь однозначна: не вистачає вольових якостей (організованості, самодисципліни, наполегливості, терпіння). Саме вольові зусилля допомагають людині  будь-якого віку займатися самовдосконаленням. Без них жодні бажання й розуміння не реалізуються повною мірою.

Як і у вихованні моральності, патріотизму, поважне ставлення до свого здоров'я необхідно виховувати з раннього дитинства. Якщо в родині батьки розуміють значення фізкультури та спорту для здоров'я своєї дитини привчають її як до загальної культури, так і до культури способу життя – фізичної культури, причому на власному прикладі.

Якщо шкільний учитель, що викладає будь-який предмет, усвідомлює важливість збереження здоров'я своїх учнів і це розуміння реалізує на практиці, він ніколи не дозволить собі ігнорувати проведення на своєму уроці оздоровчої гімнастики – хвилинку відпочинку для душі й тіла дитини.
На думку фахівців-медиків, 75% усіх хвороб людини закладаються в дитячі роки. Чому так відбувається? Мабуть, уся справа в тому, що ми, дорослі, помилково вважаємо, що для дитини найважливіше – це добре навчатися. А чи можна добре навчатися, якщо в тебе болить голова, порушена постава і болить спина, якщо твій організм ослаблений хворобами й лінощами, якщо він не вміє долати недугу?

Виховуючи дитину в родині та школі, ми часто вживаємо слово «звичка». До шкідливих звичок учнів ми відносимо безвідповідальність, відсутність уміння плідно трудитися, неорганізованість і багато іншого. Але не замислюємося над тим, що в основі наведених вище проблем лежить звичка йти легким шляхом. 

Звичка до здорового, рухливого способу життя спочатку не прищеплюється ані родиною, ані школою. А далі – замкнене коло: діти стають батьками, безвідповідальними та такими, яку не звикли до здорового способу життя. Фізично пасивні батьки виховують наступне покоління фізично і психічно слабких дітей.

Давайте замислимося над цією проблемою. Дуже часто діти чують від батьків: «Будеш погано їсти – занедужаєш! Не будеш тепло вдягатися – застудишся!» тощо. Однак дуже рідко батьки кажуть дітям: «Не будеш робити зарядку – не станеш сильним! Не будеш займатися спортом – будеш швидко втомлюватися і погано вчитися! тощо.
Мабуть, наші учні з-поміж досліджуваних життєвих пріоритетів на перше місце ставлять багато чого, але не здоров'я. У результаті дослідження, проведеного у різних класах, здоров'я як життєва цінність посідає лише дев’яте місце.

За минуле сторіччя, як вважають вчені, безпосередня м’язова робота людини знизилася на 48%. Головними вадами ХХІ століття стають: накопичення негативних емоцій без фізичної розрядки, переїдання та гіподинамія. Але ж генотип людини фізично й психологічно мало відрізняється від давніх предків. Якщо вкласти історію людства в одну добу, то період культурно-історичної формації  займе лише 3 хвилини.

На думку фахівців, за умови достатності рухів як таких їх одноманітність не дозволяє залучити до роботи всі групи м’язів, тому результатом такої активності є незначний тренувальний вплив на організм.

 Часто від батьків можна почути: «Моїй дитині достатньо й уроків фізкультури, щоб порухатися». А чи насправді достатньо? Батьки, мабуть, і не здогадуються, що уроки фізкультури компенсують дефіцит рухової активності тільки на 11%. Два-три уроки на тиждень в шкільному розкладі проблеми не розв’яжуть: дві з половиною години занять фізичною культурою не забезпечують фізіологічно необхідного обсягу рухів для нормального розвитку дитячого організму. Отже, школа й родина повинні зробити набагато більше, аби допомогти дитині усвідомити відповідальність перед батьками, родиною, а пізніше – перед державою за стан свого здоров'я, полюбити себе, своє тіло, об’єктивно оцінити проблеми власного здоров'я.
Останнім часом на радіо і телебаченні, у засобах масової інформації активно обговорюють питання низького рівня рухомої активності дітей. Та  на жаль, звичним явищем стали діти з цигаркою або пляшкою пива. Існуючий стан речей загрожує психічному, фізичному, моральному здоров’ю школярів.

За результатами досліджень психологів, у середньому учень початкової школи, який вчиться стабільно на високий та достатній рівень, проводить за письмовим столом удома не менш ніж 2,5 - 3 години; учень-шестикласник – 3-4 години, старшокласник – 6 годин і більше. Додайте до цих цифр ще й 6-7 уроків і отримаєте жахливі підсумки.

Особливість шкільного навчання полягає в тому, що дитині обов’язково  треба досягти певного результату. Сподівання педагогів, батьків і дитини спричиняють збільшення психічного навантаження, нервових потрясінь, шкільних стресів; в дитини пропадає будь-яке бажання вчитися і просто активно, цікаво жити. Вона замикається в собі, намагається уникати проблем, що накопичуються внаслідок власної бездіяльності, найчастіше стає злою і агресивною.

Батьки починають непокоїтися і шукати шляхи виходу з кризи, зовсім не думаючи про те, що вихід – поруч, варто лише уважніше проаналізувати режим праці та відпочинку.

Найчастіше батьки відмежовуються від дитячих проблем, вважаючи їх несерйозними та дрібними, не вартими їхньої уваги, пояснюючи, що в житті є більш важливі речі.

Ще страшніше, якщо батьки намагаються розв’язати проблему недолуго і при цьому поглиблюють її.  «Не важливо, що ти повненька, набагато важливіше, що ти краще за всіх учишся», - такі або схожі відмовки чують діти-підлітки.
У такій ситуації батьки ніяк не хочуть розуміти, що в їхніх силах зробити майже неможливе: підтримавши свою дитину особистим прикладом. Але найчастіше вони обирають інший шлях: купують дитині іграшки, речі, роблять цінні подарунки тощо. Проблема не розв’язується, на певний час вона «засинає», але, прокинувшись, перетворюється на стихійне лихо, яке неможливо зупинити.
Ще одна шкільна проблема – відсутність мотивів навчання школярів. Опитування, проведені в школі, показують, що дітям-підліткам у школі найчастіше нецікаво, нудно і т. ін. Вони не бачать сенсу у вивченні того чи іншого предмета, а дорослі, у тому числі і вчителі, не в змозі пояснити між предметні зв’язки, необхідність системності навчання для загального інтелектуального розвитку й потреб майбутньої професії.

З метою зацікавлення дитини хоч чим-небудь, батьки знаходять вихід: і вдома з’являється диво сучасної техніки – комп’ютер, за яким дитина проводить ці додаткові 2-3 години за день; захоплюючись комп’ютерними іграми. Свою тривогу батьки заспокоїли: син або дочка сидить удома, весь час перебуває «на очах», але знову сидить годинами – вже біля комп’ютера. Систематичне електромагнітне випромінювання, коливання, шум, малорухомий спосіб життя стають нормою існування дорослих і дітей.

Певною мірою цьому сприяє і телебачення. Сьогоднішній телепень середньостатистичної дитини – це 2-3 години нерухомості біля телеекрана, втома органів зору та слуху, головні болі, сонливість.
Усі наведені вище причини призводять до того, що дитина, якій притаманний подібний спосіб життя, не тільки має проблеми зі здоров’ям, але й стійкі труднощі в навчанні. Насамперед це проблеми зору, концентрації уваги, пам’яті, посидючості на уроках і багато чого іншого. 

У таких дітей з’являються проблеми особистого плану, відсутні стійкі інтереси та захоплення, пов’язані з розширенням кругозору, апатія з переходом у агресивність, замкненість – це лише деякі симптоми, які супроводжують малоактивний спосіб життя.

ІІ. Аналіз фактів (статистика)

Для нормальної життєдіяльності людина повинна з їжею споживати 2000-3000 ккал на добу. На розумову працю, до якої належить і навчальна, витрачається 700-1000 ккал на добу. Для нормального перебігу фізіологічних і психічних процесів решту кілокалорій слід витрачати на рухову діяльність.

Для збереження балансу рухової активності школяр повинен щодня робити 23-30 тисяч кроків.

За даними учених, 51% дітей взагалі не бувають на вулиці після повернення зі школи.
У тих, хто не займається спортом, частота пульсу на 20% вища, подих частіший і поверхневий, що призводить до швидкого зношування органів серцево-судинної та дихальної систем. За медичною статистикою, на 100 народжених дітей у 20 з часом розвивається плоскостопість, найчастіше пов’язана зі слабкістю м’язів. Із цим же найчастіше пов’язана поява сколіозу, порушень постави.

ІІІ. Виступ вчителя
Як допомогти школяреві, як зробити так, щоб він почав жити здоровим, активним і повноцінним життям? Як зробити так, щоб  навчання в школі викликало приплив енергії і було в радість, розвивало творчі вміння учнів?

Багато чого для цього може зробити власна родина, яка виховує дитину, адже виховання – це правильне життя батьків перед очима своїх дітей.

Дитина – школяр надзвичайно схильна для наслідування, і якщо батьки самі стежать за своїм здоров’ям, то й дитина житиме за тими правилами й законами, що й родина. Коли дитина в такій родині дорослішає, нема потреби примушувати її займатися фізкультурою та спортом, вона сама робить це із задоволенням, за звичкою, виробленою роками.

Велика справа – звичка. Зарядка вранці, вечірні піші прогулянки, активний відпочинок під час канікул, вихідні дні на природі – от ліки від тих хвороб душі та тіла, що можуть проявитися, якщо батьки не виховують у дітей звички  бути душевно та фізично здоровими. У бесідах з батьками іноді чуєш нарікання на те, що їм не вистачає часу, що треба годувати родину, а заняття фізкультурою та спортом – то така маячня.

Але ж достатньо разом з дитиною вранці або ввечері 10 хвилин порухатися, але щодня і не залежно від ситуації: результат успішності буде наявний. Дитині важливо, щоб тато й мама робили  вправи разом з нею, допомагаючи їй та схвалюючи.
Ваші діти -  це мої учні. Довгий час ми будемо співробітничати з вами з багатьох питань життя. Одним із пріоритетних серед них є питання збереження дитячого здоров'я. Ми спробуємо розглянути цю проблему з усіх боків.

Звернімося до думки учнів класу.

ІV. Аналіз анкет учнів і батьків

V. Виступ учителя фізичної культури

Учитель фізичної культури повинен звернути увагу на такі питання:

· ставлення родини до занять дитини фізкультурою;

· поведінка учнів на уроці фізкультури;

· вимоги та рекомендації батькам щодо придбання спортивної форми;

· розповідь про гуртки та секції, які можуть відвідувати учні;

· розповідь про спортивні заходи школи, спортивні досягнення. 

VІ. Виступ дитячого лікаря

Лікар повинен звернути увагу на такі питання:

· стан здоров'я (захворюваності учнів);

· записки та прохання батьків про звільнення від фізкультури;

· харчування учнів у шкільній їдальні;

· рекомендації батькам щодо продуктів, які діти беруть із собою в школу;

· вимоги до гігієни хлопчиків і дівчаток, для збереження спортивної форми.

VІІ. Підбиття підсумків. Вручення пам’яток для батьків та учнів.

Наприкінці зборів класний керівник і батьківський комітет пропонують план заходів розвитку інтересу учнів до занять фізкультурою та спортом.

Додаток № 1. Запрошення.
«Шановні Маріє Іванівно та Сергію Петровичу!

Батьківський комітет, класний керівник, учитель фізичної культури запрошують Вас стати учасниками дискусії, яку присвячено проблемі значення спорту в житті людини, у житті вашої дитини.

П’єр де Кубертен сказав: «О, спорт! Ти – світ!» Сьогодні ми, хто живе у ХХІ столітті, стверджуємо: «Спорт – це життя!» Ми зберемося для того, щоб ще раз поміркувати над тим, як допомогти собі та нашим дітям навчитися продовжувати своє життя.
Сподіваємося на зустріч і активну участь у розмові!

Батьківський комітет 5-го класу».

Додаток № 2. Анкетування учнів.

· Чи займаєшся ти спортом?

· Чи подобається тобі займатися спортом?

· Ти займаєшся один чи разом батьками?

· Чи робиш ти зарядку?

· Чи роблять зарядку твої батьки разом із тобою?

· Які види спорту тобі подобаються більше?

· Які оцінки з фізкультури ти маєш?

· Чи задоволений ти цією оцінкою?

· Які спортивні гуртки чи секції ти відвідуєш?

· Чи подобається тобі в них займатися?

· Чи хотів (ла) би ти досягти успіхів у спорті?

· Про яких спортсменів світу ти знаєш?

· Кого б ти хотів (ла) вважати для себе прикладом для наслідування в спорті?

Додаток № 3. Анкетування батьків.

· Чи займається ваша дитина спортом?

· Чи є ви для неї прикладом для наслідування в заняттях спортом?

· Чи вважаєте ви уроки фізкультури важливими?

· Як ви оцінюєте уроки фізкультури в вашому класі?
· Які спортивні традиції існують у вашій родині?

· Чи дивитеся ви разом з дитиною спортивні передачі?

· Які види спорту вам подобаються найбільше?

· Які спортсмени є кумирами вашої родини?

· Чи хотіли б ви, щоб ваша дитина займалася спортом професійно?

· Які спортивні заходи слід проводити в школі й класі, щоб діти росли фізично здоровими й охоче брали в них участь?

· Яку допомогу б ви могли запропонувати, щоб активізувати спортивно-оздоровчу роботу в класі?

Додаток № 4. Пам’ятка для учнів.

Якщо ти хочеш бути здоровим  і успішним сьогодні і завжди, не забувай виконувати ці прості дії, які допоможуть тобі досягти результатів не тільки в збереженні свого здоров'я, але й у навчанні, спілкуванні із друзями та просто в житті:

· Прокидайся завжди в один і той же час!

· Старанно вмивай обличчя й руки, неухильно дотримуйся правил особистої гігієни!

· Ранком і ввечері ретельно чисти зуби.

· Проводь достатньо часу на свіжому повітрі.

· Роби періодично і тривалі прогулянки.

· Одягайся по погоді.

· Роби рухові вправи в перервах між виконанням домашнього завдання.

· Не бійся фізичних навантажень, допомагай вдома по господарству.

· Займайся спортом. Учися долати труднощі.

Додаток № 5. Пам’ятка для батьків.

Шановні батьки!

Якщо ваші діти вам дорогі, якщо ви хочете бачити їх щасливими, допоможіть їм зберегти своє здоров’я.

Постарайтеся зробити так, щоб у вашій родині заняття фізкультурою й спортом стали невід’ємною частиною спільного дозвілля.

· З раннього дитинства виховуйте у своєї дитини звичку займатися фізкультурою та спортом.

· Поважайте спортивні інтереси та вподобання своєї дитини.

· Підтримуйте її бажання брати участь у спортивних заходах класу й школи.

· Самі беріть участь у спортивних заходах класу та школи.

· Розповідайте про свої спортивні досягнення в дитинстві та підлітковому віці.

· Даруйте своїй дитині спортивний інвентар і спорядження.

· Власним прикладом демонструйте ставлення до фізкультури й спорту.

· Радійте успіхам своєї дитини у спорті.

· Підтримуйте дитину в разі невдач, загартовуйте її волю та характер.
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