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1.      Здоровье человека — тема для разговора достаточно актуаль​ная для всех времен и народов, а  в  XXI веке она  становится   первостепенной.   Состояние здоровья российских  школьников  вызывает  серьезную тревогу   родителей, государственных деятелей, специалистов  различного профиля. Объективным  показателем неблагополучия является то, что здоровье школьников ухудшается по сравнению с их сверстниками двадцать или тридцать лет назад. При  этом наиболее значительное увеличение частоты всех классов болезней происходит в возрастные периоды, совпадающие с получением ребенком общего среднего образования. 
Проблема нашей современной школы  – здоровье школьников.

  В подростковом возрасте каждый пятый ребенок имеет хроническое заболевание или является ребенком инвалидом (Доклад, 2007 г.).
Внимание  к вопросам здоровья в последние годы  заметно возросло. Закономерно возросло и внимание к здоровью школьников. Об этом  знали и говорили давно, но  сегодня  проблема стоит особенно остро. 

Применение здоровьесберегающих технологий в образовательном процессе, - фактор здоровьесбережения обучающихся, шаг к развитию успешной личности, способной реализовать себя в нашем обществе.

При переходе на новые  технологии обучения  в  наш 21 век, необходимо ориентироваться  в широком спектре инновационых технологий,  особенно здоровьесберегающих технологий, владеть ими в совершенстве.

Итак,  специалистами доказана тесная взаимосвязь между человеческим поведением и здоровьем. Поэтому важным компонентом укрепления здоровья учащихся являются здоровьесберегающие технологии, направленные на повышение культуры образа жизни.
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     2. Здоровье – величайшая ценность человека. Артур Шопенгауэр утверждал:

«Отнюдь не лишено основания, что мы прежде всего спрашиваем друг друга о здоровье и желаем его друг другу – это поистине главное условие человеческого счастья».

   Принятая Правительством Концепция охраны здоровья  детей в России – одно из приоритетных направлений государственной политики.

   Большую часть своего времени  дети проводят в общеобразовательном учреждении и режим их  жизни в значительной степени обусловлен школой.

К сожалению, современные школьники не считают свое здоровье важнейшей ценностью. Важно, чтобы они владели знаниями способов, средств и факторов, укрепляющих здоровье, имели потребность применять эти знания в жизни, заботились о своем здоровье и здоровье окружающих их людей. Поэтому школе нужно усилить работу по укреплению здоровья детей и формированию у них здорового образа жизни. Ведь образ жизни – фактор, определяющий уровень общественного здоровья на 50%.

      В.В.Путин в своем послании к Федеральному собранию настаивал, что  результатом  образовательной работы должна стать осознанная молодым поколением необходимость в здоровом  образе жизни.  Каждый  молодой человек должен осознавать, что здоровый образ жизни – это его личный успех.

   Сверхзадача образования – это развитие каждого человека как высококвалифицированного профессионала, гражданина, чувствующего свою ответственность за судьбу России. Главная составляющая задачи – сохранить наше поколение здоровым. Путь активной позиции каждого гражданина нашего общества – это путь, по которому Россия будет уверенно продвигаться в будущее, где наше общество будет здоровым и счастливым.
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  Охрана здоровья детей – приоритетное направление не только общества, но и школы. 

Таким образом, здоровье школьников – одно из важнейших условий благополучия школы, ее успешности на рынке образования с учетом тех направлений, по которым развивается российская школа.  Школа, использующая здоровьесберегающие педагогические технологии, обеспечит здоровье детей, будет успешной и востребованной в наш 21 век.

3.   Здоровьесберегающие технологии на уроках географии  – шаг  к развитию успешной личности.
3.1. Роль учителя – предметника в процессе здоровьесбережения.
Это изучение  условий    повышения мотивации  учащихся  в  получении знаний по   предмету  через реализацию  здоровьесберегающих технологий,    создание комфортной  обстановки  обучения,  использование индивидуальных особенностей  каждого  учащегося,  предупреждение  чрезмерного умственного напряжения.

     В  систему  работы  входят  сочетание  традиционных  и  инновационных  образовательных  технологий,  которые помогают  реализовать  личностно-ориентированный  подход  в обучении, обеспечивают  индивидуализацию  и  дифференциацию  обучения  с  учетом способностей  детей,  их  уровня  обученности,   интересов  и  склонностей, формируют  устойчивые  познавательные  интересы.
Особенно велика в процессе здоровьесбережения роль учителя-предметника. В настоящее время можно с уверенностью утверждать, что именно учитель, педагог в состоянии сделать для здоровья современного ученика больше, чем врач. Это не значит, что педагог должен выполнять обязанности медицинского работника. Просто учитель должен работать так, чтобы 
обучение детей в школе не наносило ущерба здоровью школьников. То есть создавать условия для физического, психического, социального и духовного комфорта обучающихся.
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. В арсенале каждого учителя должны быть такие средства и методики, которые позволяют параллельно с главной задачей – качественным обучением – решать проблемы сохранения и укрепления здоровья обучающихся, сберечь нервную систему ребенка, снять стрессы и напряжение, пагубно влияющие на здоровье учащихся. Если для участников учебного процесса будут созданы оптимальные условия: гуманизация содержания урока, целесообразные формы организации учебного процесса, эффективные методы обучения, разнообразные виды поддержки ученика, право свободного выбора, комфортная пространственная среда, то это будет способствовать адаптации участников образовательного процесса на уроке. 
    
 3.2. Использование здоровьесберегающих технологий на уроках географии.
Хочу поделиться своими наработками организации уроков с использованием здоровьесберегающих технологий. Я считаю наиболее приемлемым применять на уроках географии интерактивные, в том числе и игровые технологии. При этом использую метод работы в группах. Состав групп постоянно меняется, что дает возможность каждому обучающемуся побывать в роли лидера и повысить свою самооценку. При изучении курсов физической географии, то есть для обучающихся 6, 7 и 8 классов особенно эффективны игровые технологии, в том числе и технология ролевой игры. Положительным моментом данной технологии является то, что игра посильна даже слабым ученикам. Более того, слабый ученик может стать первым в игре: находчивость и сообразительность здесь оказывается порой более важным, чем знание предмета. Атмосфера увлеченности и радости, ощущение посильности заданий создают комфортную обстановку на уроках и способствуют преодолению стрессовых ситуаций.
  Подростков 12 – 14 лет увлекают путешествия. Для них я провожу уроки – 
5

экспедиции, уроки – путешествия. Например, в 6 классе «Путешествие капельки» (по теме «Гидросфера»), «Полет на воздушном шаре» (по теме «Атмосфера»), «Восхождение на вулкан» (по теме «Литосфера»). 

     Курс «География материков и океанов» в 7 классе предоставляет огромные возможности для применения игровых технологий. Вместе с семиклассниками мы путешествуем по океанам и материкам во время обобщения изученного материала: «Тайна четырех океанов» (обобщение по теме Мировой океан), «По следам Дэвида Ливингстона» (Африка), «В царстве бурого медведя». 

     В старших классах более эффективными являются такие интерактивные методы обучения, как мозговой штурм и групповая дискуссия. 

     Технология мозгового штурма. 

     Мозговой штурм - это метод продуцирования идей и решений при работе в группе. Правила проведения «мозгового штурма»: все высказываются и все слушают, все имеют равные права, называя идеи, нельзя повторяться; чем больше список идей, тем лучше, разрабатывая проблему, подходите к ней с разных сторон, расширяя и углубляя различные подходы, идеи не критикуются. 
     Поэтому именно на данном этапе необходим тщательный и комплексный научный анализ эффективности разнообразных форм организации здоровьесберегающего образовательного процесса. Например, мы знаем, что география 9 класса самый сложный для восприятия курс. Он включает много новых понятий, определений и насыщен практическими работами. Объявление на уроке о выполнении практической работы редко вызывает положительные эмоции у учащихся. Во многом это объясняется их однообразным выполнением. Оно предполагает чаще всего анализ карт и таблиц.
 Таким образом, на уроках я стараюсь проводить разнообразные формы работ, различные физкультминутки, строгое нормирование домашних
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заданий по предметам цикла для недопущения перегрузок, обращаю особое внимание на объем и сложность материала, задаваемого на дом. Основные пункты задания разбираются на уроке, а на дом остается повторение. 
     Применение здоровьесберегающих технологий дает возможность создавать на уроке атмосферу доверия и взаимопонимания для развития личности ребенка и, в конечном счете, снижают риск школьных стрессов, которые отрицательно влияют не только на психическое, но и физическое здоровье школьников. Естественно, что на каждом уроке невозможно применять интерактивные, игровые технологии. 
     На своих уроках я использую методы позитивной психологической поддержки ученика на уроке, учет индивидуальных особенностей учащегося и дифференцированный подход к детям с разными возможностями, поддержание познавательного интереса к географии, и также принцип двигательной активности на уроке. 
     Урок - это зона психологического комфорта. В результате введения в урок видов деятельности, поддерживающих положительное отношение ребенка к себе, уверенность в себе, в своих силах и доброжелательное отношение к окружающим, изменяется микроклимат на уроке. Атмосфера на уроках становится более благоприятной для обучения и для межличностного общения. С этой целью использую методы эмоциональной раскачки, релаксационные упражнения, упражнения на рефлексию, визуализацию и релаксацию. 
    
 Дыхательные упражнения (если необходимо снять острое напряжение, можно сделать глубокий вдох и задержать дыхание на 20-30 секунд; упражнения мимических мышц, снижающие напряжение мышц лица (1 – надуть щеки, затем постепенно выпустить воздух через плотно сжатые губы; 2 – поочередно надувать то одну, то другую щеку, то обе вместе)
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 Медитативно - релаксационные упражнения: 
1.Упражнение «Я вижу, я слышу, я чувствую» ученик должен сказать три
предложения, что он видит; три предложения, что он слышит, три предложения о том, что он чувствует. Количество предложений зависит от уровня обучения. 
2.Упражнение «Деревянная кукла» в формате физкультминутки. 
Кукла падает. Сначала кисти поднятых рук, затем до локтя, голова, кукла складывается в поясе и покачивается. 
3.Упражнение на релаксацию и визуализацию. Расслабленная поза, глубокое дыхание, тишина. Учитель просит представить лес, аромат лесной поляны, тихий шелест листвы и т.п. 
     Одним из важных средств создания благоприятного микроклимата является, на мой взгляд, похвала ученика. Невербальные методы поощрения: улыбка, жесты, мимика, аплодисменты и т.д. 
     Похвалу учителя можно выразить в раздаточных жетонах, карточках. Оценивание в виде солнышка, где лучики выдаются в виде бонуса за удачный ответ. Побеждает тот, чье солнышко ярче. На своих уроках я достаточно широко практикую самооценивание и взаимооценку.          Активное поведение учащихся на уроке обеспечивается за счет использования рифмовок, стихотворений, песен на основе движений и проведения физкультминуток: на уроке проводятся 1-2 физкультминутки по   2-3 минуты продолжительностью через 15-20 минут после начала урока. Обязательным условием эффективного проведения подобных форм – 
положительный эмоциональный фон. 

На своих уроках я чаще всего придерживаюсь следующей системы урока: организационный момент, мотивация и постановка цели, опрос, актуализация знаний, изучение нового, закрепление, контроль/коррекция, итоги, домашнее задание, постановка новых целей. 
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  Рациональное чередование видов деятельности помогает избежать снижения внимания, усталости. Разнообразие типов взаимодействия на уроке обеспечивает активный стереотип поведения учащихся на уроке и снимает усталость, делает урок более эмоциональным. 

   Для реализации данных принципов применяются педагогические методы, 

приёмы и формы:

1. Комфортное начало и окончание урока, что обеспечивает положительный эмоциональный настрой учащихся. Этот метод помогает детям освоить следующие способы самооздоровления:

- Использование положительных установок на успех в деятельности « У меня всё  получится», « Я справлюсь» и т.д.
 - Умение настроить себя на положительную волну « Улыбнись самому себе»
2. Проведение на уроке разнообразных валеологических  пауз, дыхательной гимнастики, самомассажа, упражнений для снятия статического напряжения 

( если оно возникло), для снятия напряжения  с глаз, пальчиковой гимнастики.
3.Объяснение нового материала с опорой  на субъективный опыт учащегося, как это предлагается в технологии личностно-ориентированного подхода. В результате использования этого метода дети учатся обращаться к своему личному опыту, предъявлять свою собственную позицию, искать и находить свои оригинальные способы деятельности.
4.Упорядочение системы домашних заданий, их дозировка, выбор, творческий характер.
5.Учёт индивидуальных способностей и особенностей ребёнка
6. Каждый здоровьесберегающий урок должен обязательно включать работу с телом, душой и разумом детей.
7. Личный пример учителя.
8. Организация рефлексии и саморефлексии.
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9. Игровые методы психокоррекции - это игры на этапах урока, когда выполнена учебная программа, а именно игры на развития внимания, памяти, восприятия, наблюдательности, произвольных движений и самоконтроля, сообразительности, самодисциплины и самоорганизации-игры, способствующие снятию страхов в общении, развитие мышления и речи.
Учитывая то обстоятельство, что наибольшая утомляемость детей связана с их длительным сидением за партой, учителям не нужно требовать от учеников сохранения неподвижной позы в течение всего урока и поэтому рекомендуется  придерживаться следующей формы организации деятельности учащихся на уроках:

     -  работа в группах ( как статическая так и подвижная);   работа в парах сменного  состава;
      - использование элементов игры в качестве обратной связи и оценки ответов    одноклассников;

      - хлопанье в ладоши;

      - деятельность с элементами соревнований и т.д.
Физминутка – минутка физических упражнений, направленная на снятие усталости. Усталости чего? Что устало у детей на данном этапе урока? На эти вопросы должен ответить учитель прежде, чем предложить детям проведение физминутки.  Нужно творчески подходить к процессу проведения физминуток. Это процесс снятия не только физического напряжения, но и 
психического и эмоционального. 
 Я считаю одной из самых важных задач педагогов школы, чтобы наши дети были здоровыми, жизнерадостными, а значит успешными. Тогда они с 
удовольствием каждый день будут приходить в школу, где их любят и ждут.
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Заключение

Школа представляет собой ту образовательную среду, в которой происходит становление и развитие личности ребенка. Возникает проблема – создание новых условий для развития успешной личности. Задача школы – обеспечить новое качество образования,  развитие успешной личности, способной к творчеству и самореализации в обществе.

Процесс развития личности будет успешным, если в организации педагогического процесса будут  использоваться   здоровьесберегающие технологии.

  Здоровьесберегающие технологии - важный компонент укрепления здоровья, направленный на повышение культуры здорового образа жизни. 
Формирование у учащихся ответственности, в том числе и за свое здоровье, - одна из важнейших задач учреждений образования. Современный уровень цивилизации и культуры выдвигает в число важнейших для человека приоритетов самому научиться не болеть, быть здоровым. Для достижения этой цели педагогу нужно использовать здоровьесберегающие технологии.
 Итак, школа, использующая здоровьесберегающие педагогические технологии, обеспечит здоровье детей, будет успешной и востребованной в наш 21 век.
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Приложения

Физкультурные минутки и физкультурные паузы во время уроков
        На уроке, когда дети начинают утомляться, можно предложить им зарядку, которая обеспечит бодрость и готовность к продуктивным учебным занятиям. Зарядка является паузой, позволяющей восстановить силы, снять умственное напряжение, физическое утомление, повышает работоспособность учащихся.

        Двигательная активность способствует не только возрастанию мышечной силы как таковой, но и увеличивает энергетические резервы организма. Учеными установлена прямая зависимость между уровнем двигательной активности детей и их словарным запасом, развитием речи, мышлением. Физические упражнения благоприятно влияют на настроение детей, повышают их умственную и физическую работоспособность.

        Оздоровительные мероприятия в учебном процессе для восстановления умственной работоспособности можно использовать следующие:

· физкультурные минутки;

· физкультурные паузы.

Физкультурные минутки
        Физкультурные минутки – это одна из форм двигательной активности, небольшой по интенсивности и времени (1 – 3 мин) комплекс физических упражнений, средство активного отдыха от статического напряжения, связанного с длительной однообразной позой.  Их цель – предупреждение утомления, восстановление умственной работоспособности, профилактика осанки. Физминутки, проводимые во время урока, способствуют повышению внимания и активности на уроках, лучшему усвоению учебного материала.            Физкультурные минутки состоят из 3 – 5 физических упражнений, могут проводиться с музыкальным сопровождением, с элементами самомассажа и 
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другими средствами, помогающими восстановить работоспособность. Они   должны быть просты, интересны и знакомы учащимся, удобны для проведения в ограниченном пространстве.

        Время начала физкультминутки выбирает сам учитель, когда значительная часть обучающихся начинает утомляться. В течение урока проводятся одна – две физминутки. Они обязательны на третьем и последующих уроках.

        В состав физкультминуток обязательно нужно включить упражнения по формированию осанки, укреплению зрения и выработке правильного дыхания. Неправильное дыхание приводит к нарушению деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, к снижению насыщения крови кислородом, нарушению обмена веществ.

    Нужно вводить упражнения для тренировки глубокого дыхания, усиления выдоха, в сочетании с различными движениями туловища и конечностей. Упражнения должны дать нагрузку неиспользованным мышцам, а также способствовать расслаблению мыщц, выполняющих значительную нагрузку.

       Хорошие результаты дает проведение физических минуток самими школьниками. Это вменяется в обязанность «дежурным по здоровью» под контролем учителя.

Примерный комплекс физминутки
1. Ходьба на месте с энергичными свободными движениями рук (30 – 60 секунд).

2.И. п. – основная стойка. 1 – руки вперед, 2 – руки в стороны, 3 – руки вверх, подняться на носки и потянуться,4 – опуститься на пятки, руки вниз, вернуться в и.п.
3. И. п. – стойка –ноги врозь, руки на поясе. 1 – наклон влево, 2 – вернуться в и.п., 3 – наклон вправо, 4 – вернуться в и.п.
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4.И. п. – стойка – ноги врозь, руки в стороны. 1 – наклон к левой ноге, руками коснуться носка левой ноги, 2 – вернуться в и.п., 3 – 4 – то же, что на счет 1 – 2, но наклон к правой ноге.

5.И.п. – основная стойка. Прыжки на месте на носках с переходом на ходьбу.

        Каждое упражнение следует повторять 6 – 12 раз. Дыхание         произвольное. Темп зависит от подготовленности учащихся.

                                                                             
Физкультурные минутки для снятия утомленияс плечевого пояса
1. Исходное положение (и.п.) – стоя, руки на поясе. 1- правую руку вперед, левую вверх; 2 – переменить положение рук. Повторить 3 – 4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, наклонив голову вперед. Затем повторить еще 3 – 4 раза. Темп средний.

2. И.п. – стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1 – 2 – свести     локти вперед, голову наклонить вперед; 3 – 4 – локти назад, прогнуться. Повторить 5 – 6 раз, затем руки вниз и потрясти ими расслабленно. Темп медленный.

3. И.п. – сидя, руки вверх. 1 – сжать кисти в кулак; 2 – разжать кисти. Повторить 6 – 8 раз, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.
Физкультурные минутки для снятия напряженияс мышц туловища
1. И.п. – стойка: ноги врозь, руки за голову. 1 – 3 – круговые движения тазом в одну сторону; 4 – 6 – то же в другую сторону; 7 – 8 – руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4 – 6 раз. Темп средний.
2
2. И.п. – стойка ноги врозь. 1 – 2 – наклон в сторону, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая согнутая – вдоль тела вверх; 3 – 4 – и.п.; 5 – 8 – то же в другую сторону. Повторить 5 –6 раз. Темп средний.
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Упражнение «Колокольчик»
        Упражнение на укрепление мышц шеи и головы. Тренировка голоса. Наклоны вправо, влево, вверх, вниз. Упражнение выполнять, прилагая усилия, чтобы способствовать развитию мышечного аппарата шеи, головы, плеч и спины.

                   Ветерок голову клонит,

                   Колокольчик сон твой гонит.

                   Ты головку вверх подкинь,

                   И пропой дзинь-дзинь, дзинь-дзинь.                          

Физкультурные минутки для улучшения мозгового кровообращения
1. И.п. – основная стойка. На счет «раз» - руки за голову, локти широко     развести, голова отведена назад. На счет «два» локти подаются вперед, голова наклонена вперед. На счет «три» руки расслабленно опускаются вниз, на счет «четыре» – принять исходное положение. Упражнение в медленном темпе повторяется 4 – 6 раз.

1. И.п. – сидя на стуле. 1 – голову наклонить вправо; 2 – и.п.; 3 – голову наклонить влево; 4 – и.п.; 5 – голову наклонить вперед, плечи не поднимать; 6 – и.п.. Повторить 3 – 4 раза. Темп медленный.

1. И.п. – сидя, руки на поясе. 1 – поворот головы направо; 2 – и.п.; 3 – поворот головы налево; 4 – и.п. Повторить 4 - 5 раз. Темп медленный.

1. И.п. – стойка «ноги врозь, кисти в кулаках». 1- мах левой рукой назад, правой вверх. 2 – встречными махами переменить положение рук. Махи заканчиваются рывками руки назад. Упражнение повторяется 6 – 8 раз в среднем темпе.

1. Выполняется, сидя на стуле. 1 – отвести голову назад. 2 – голову наклонить вперед, плечи не поднимать. Упражнение повторить 4 – 6 раз в медленном темпе.
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Упражнения для снятия утомления
        Упражнения рассчитаны на восстановление сил после тяжелой нагрузки, которые следует выполнять при первых признаках усталости.

1.Сложить ладони перед грудью пальцами вверх, не дышать, сдавить изо всех сил основания ладоней. Напряжены мускулы груди и плеч. Втянуть живот и подняться вверх, как будто, опираясь на руки, выглядываете из окна. Всего 1- 15 секунд.

2. Сложить руки в замок, обхватить ими затылок, направить локти вперед. Потянуть голову к локтям, не сопротивляться, растягивать шейный отдел позвоночника. Тянуть ровно – так, чтобы было приятно, 10 – 15 секунд.
3. Растереть ладонями уши – вначале только мочки, а затем все ухо целиком: вверх-вниз, вперед-назад. При этом «поцокать» языком, как лошадка (15 – 20 секунд).

4.«Ворона». Произносить «ка-а-а-ар»,  при этом  стараясь  поднять  как

        можно выше мягкое нёбо и маленький язычок (6 раз). Затем попробовать

        сделать это беззвучно, с закрытым ртом. Легче, быстрее,  еще  быстрее!

(10 – 15 раз).

5.«Лев». Дотянуться языком до подбородка. Еще дальше! (Повторить 6 раз).

Физическая минутка изометрическая
Это ритмическое чередование напряжения и расслабления групп мышц.

1.Сидя на стуле, взяться руками за сиденье и с силой потянуть  вверх. Сосчитать до 6, опустить руки.

2.Надавливать ступнями ног на пол.

3.С силой сжимать и разжимать кисти рук в кулак.

4.Скрестить руки за головой, давить на шею, стараясь шеей противодействовать давление.
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Бодрость за одну минуту
     В целях активизации умственных и физических возможностей учащихся в начале учебного дня и в начале урока предлагается проведение следующих упражнений и тренингов.

1. Руки. Быстро потрите друг о друга пальцами ладони (5 сек).

1. Щеки. Быстро потрите щеки вверх-вниз (5 сек).

1. Уши. Потрите уши (5 сек).

1. Голова. Побарабаньте кончиками пальцев по голове (5 сек).

1. Плечи. Сожмите руки в кулак. Энергично поглаживайте внутреннюю и внешнюю стороны предплечья (5 сек).

1. Шея. Осторожно погладьте шею спереди ниже кадыка (5 сек). Затем погладьте шею сзади, с боков, сверху вниз (5 сек).

1. Затылок. Нажмите на затылочную впадину, сосчитайте до трех, отпустите и погладьте (5 сек).

1. Ноги. Раскрытой ладонью похлопайте ногу спереди, сбоку и сзади от ступни до паха (5 сек).

        Если вы, заканчивая самомассаж, чувствуете, что по телу разлилась приятная теплота, цель достигнута. Всего 60 секунд и вы включили основные системы организма на полные обороты.

Упражнения для глаз
  Девяносто процентов всей информации об окружающем мире человек получает с помощью органов зрения. Нагрузка на глаза у современного 
школьника  огромная, а отдыхают они только во время сна. Гимнастика для глаз полезна всем (а детям особенно) в целях профилактики нарушений зрения.

        По мнению многих ученых (например, профессора, доктора медицинских наук В.Ф.Базарного) при напряженных нагрузках формируется аномальный зрительно-двигательный стереотип, приводящий в будущем к 
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миопии (близорукость), т.е. глаз привыкает к работе на близких расстояниях (работа с книгой, тетрадью) и теряет способность к четкому видению отдельных предметов. Следовательно, существующие противоречия между физиологическими возможностями  зрительного анализатора детей и общепринятыми технологиями школьного обучения способствуют массовому возникновению зрительных расстройств. Выход из создавшейся ситуации  видится в следующем: необходимо расширять зрительно-пространственную активность в режиме школьного урока.

        Упражнения для глаз, предложенные ниже, предусматривают движение глазного яблока по всем направлениям.

        В целях профилактики улучшения зрения на каждом уроке используются   упражнения,   укрепляющие   мышцы   глаз.    Упражнения выполняются,  сидя на стуле, спина прямая, руки лежат на коленях. Каждый раз по мере выполнения отдельных упражнений взгляд фокусируется на каком-нибудь предмете. Это способствует концентрации зрения.

        1. Упражнения для глаз
1.Несколько раз посмотреть вверх, вниз, вверх, вниз.

2.Глаза вверх, прямо перед собой, вниз, прямо, вверх и т. д. Закрыть глаза.

3.Несколько раз поочередно посмотреть направо, налево. Закрыть глаза.

4.Посмотреть прямо, направо, прямо, налево и т.д. Закрыть глаза.

5.Посмотреть вверх, в правый угол, вниз, в левый угол. Затем сменить направление.

6.Медленно вращать глазами по кругу вправо, закрыть глаза; влево, закрыть глаза.

7.Попеременно посмотреть на кончик своего носа, затем на предмет вдали.

8.Попеременно посмотреть на кончик своего пальца, расположенного на расстоянии 30 – 35 см, затем на предмет вдали.

9.Попеременно сосредоточить взгляд на каком-нибудь предмете (видеть его четкое изображение).
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10.Крепко зажмурить глаза, а затем несколько раз быстро поморгать.

 2. Упражнение для укрепления мышц глаз и усиления зрения
        Дети сидят на стульях, спина прямая, ноги ступнями опираются на пол, голова в одном положении, работают только мышцы глаз.

                      
Проведем, друзья, сейчас

Упражнение для глаз.

Вправо, влево посмотрели,

Глазки все повеселели.

Снизу вверх и сверху вниз.

Ты, хрусталик, не сердись,

Посмотри на потолок,

Отыщи там уголок.

Чтобы мышцы крепче стали,

Смотрим мы по диагоналям.

Мы не будем циркуль брать,

Будем взглядом круг писать.

А теперь слова напишем.

Чьи же буквы будут выше?

«Папа», «мама», «дом».  «Трава» –

За окном у нас видна.

Вдаль теперь ты посмотри.

Что ты видишь там в дали?

А теперь на кончик носа.

Повтори так восемь раз –

Лучше будет видеть глаз.

Глазки нас благодарят,

Поморгать нам всем велят.
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Плавно глазками моргаем,

Потом глазки закрываем.

Чтобы больше было силы,

К ним ладошки приложили.

(Дети закрывают глаза ладонями, держат так их до тех пор, пока не почувствуют глазами тепло от рук.)

Раз, два, три, четыре, пять –

Можно глазки открывать!

                                            
                                     

        С целью профилактики появления близорукости и ее прогрессирования используются такие специальные упражнения для глаз, которые можно применять как в регламентированных занятиях физической культурой, так и самостоятельно. Особенно желательно включить эти упражнения в физкультминутки, проводимые на уроках. Приводим несколько упражнений, предложенных профессором Э.С.Аветисовым.

1. И.п. – сидя. Крепко зажмурить глаза (3 – 5 сек), затем открыть на 3 – 5 сек. Повторить 5 – 7 раз.

2. И.п. – сидя. Моргать быстро в течение 20 – 30 сек. Упражнение улучшает кровообращение.

3. И.п. – сидя. Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко в течение 1 – 2 сек. Повторить 3 – 4 раза. Упражнение улучшает циркуляцию внутриглазной жидкости.

4. И.п. – сидя. Закрытые веки массировать пальцем легкими круговыми движениями в течение 20 –30 век. Упражнение расслабляет мышцы и улучшает кровообращение.
5. И.п. – стоя. Смотреть перед собой 2 – 3 сек, поставить палец правой руки по средней линии лица на расстоянии 25 – 30 см от глаз, 
перевести взгляд на конец пальца и смотреть на него 3 – 5 сек, 
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6. опустить палец. Повторить 5 – 6 раз. Упражнение снимает утомление, облегчает зрительную работу на близком расстоянии.

7. И.п. – сидя. Смотреть на конец пальца вытянутой руки, расположенной по средней линии лица, медленно приближать палец, не сводя с него глаз до тех пор, пока палец не начнет двоиться. Повторить 4 – 6 раз.

Точечный массаж
        1. Точечный массаж для повышения иммунитета
        Проговаривая текст, дети массируют точку ХЭ-ГУ., расположенную между большим и указательным пальцами руки.

                        Есть волшебная точка у нас,

                        Будем крутить ее каждый час.

                        От простуды помогает,

                        От инфекции спасает.

                        От безделья, лени – тоже

                        ХЭ-ГУ-точка всем поможет.

                        Стало скучно, не грустите –

                        Утром, днем и перед сном

                        Дружно с точкой мы живем.

                                                                                   

        2.Точечный массаж для профилактики простудных заболеваний
        Проговаривая текст, дети одним-двумя пальцами производят вращательные движения по часовой стрелке по 8 – 9 раз на каждой точке.

                        У нас на теле точки есть –

                        Столько много, что не счесть.

                        Очень плавно, по спирали

                        Эти точки мы нажали.

                        Пальчик в ямку опустился

                        И немного покрутился.
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        (Дети массируют точку в яремной ямке, расположенной между ключицами.)

Под губой и над губой

                        Помассируем с тобой.

                        А теперь два пальца сразу

                        Из носа выгонят заразу.

        (Указательными пальцами дети массируют точки с наружной стороны ноздрей, затем тщательно растирают крылья носа.)

                        Руки в кулачки сожмем,

                        Крылья носа разотрем.

                        Точка есть и в центре лба –

                        Помассируй для ума.

                        Возле уха и внутри

                        Точки хорошо потри.

        (Дети делают массаж точек с обеих сторон ушной раковины и внутри.)

                        Большим пальцем вниз пойдем

                        И ангину уберем.

        (Большими пальцами дети делают плавные движения под подбородком.)

                        Эти точки, без сомненья, -

                        От простуды избавленье.

        
Гимнастика для глаз
Упражнения на расширение зрительно-пространственной активности

1.Использование разного рода фигур и линий, по которым дети «бегают» глазами. Например, на листе ватмана изображаются какие-либо цветные фигуры (овал, восьмёрка, спираль, ромб и т.д.) или причудливо перекрещённые линии разных цветов толщиной 1 см. Этот 
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плакат размещается выше уровня глаз в любом удобном месте (над доской, на боковой стене, на потолке класса). По просьбе учителя дети начинают «пробегать» глазами по заданной траектории. При этом каждому упражнению желательно придавать игровой или творческий характер. Упражнение выполняется стоя. 
На уроках географии изображением могут служить любые карты, а перемещения по ней глазами могут выдаваться за «путешествия» 
Гимнастика для глаз по методу Г.А. Шичко

Пальминг

  Центр ладони должен быть над центром глазного яблока. Основание мизинца (и правой, и левой руки) – на переносице, как мостик очков. Ладони на глазах должны лежать так, чтобы не было ни единой дырочки, и глаза совсем не чувствовал света. Локти поставить на стол, сесть поудобнее. Спина прямая, голову не наклонять. Можно представить себе приятную картину. В какое-то мгновение начинает казаться, что вас раскачивает, значит, пальминг можно заканчивать. 

Вверх-вниз, влево-вправо

  Двигать глазами вверх-вниз, влево-вправо. Зажмурившись, снять напряжение, считать до 10. 

Круг

  Представить себе большой круг. Обводить его глазами сначала по часовой стрелке, потом против часовой стрелки. 

Квадрат

  Предложить детям представить себе квадрат. Переводить взгляд из правого верхнего угла в левый нижний, в левый верхний, в правый нижний. Ещё раз одновременно посмотреть в углы воображаемого квадрата. 
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Рисование носом
  Детям нужно посмотреть на табличку и запомнить слово или букву. Затем закрыть глаза. Представить себе, что нос стал таким длинным, что достаёт до таблички. Нужно написать своим носом выбранный элемент. Открыть глаза, посмотреть на табличку. (Учитель может конкретизировать задание в соответствии с темой урока). 
Раскрашивание

  Учитель предлагает детям закрыть глаза и представить перед собой большой белый экран. Необходимо мысленно раскрасить этот экран поочерёдно любым цветом: например, сначала жёлтым, потом оранжевым, зелёным, синим, но закончить раскрашивание нужно обязательно самым любимым цветом. Раскрашивать необходимо не торопясь, не допуская пробелов. 

Расширение поля зрения

  Указательные пальцы обеих рук необходимо поставить перед собою, причём за каждым пальцем следит свой глаз: за правым пальцем – правый глаз, за левым – левый. Развести пальчики в стороны и свести их вместе. Свести их… и направить в противоположные стороны на чужие места: правый палец (и с ним левый глаз) – в правую сторону. Закончить упражнение. 

Буратино

  Предложить детям закрыть глаза и посмотреть на кончик своего носа.  Учитель медленно начинает считать от 1 до 8. Дети должны представить, что их нос начинает расти, они продолжают с закрытыми глазами следить за кончиком носа. Затем, не открывая глаз, с обратным счётом от 8 до 1 ребята следят за уменьшением носа. 
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Часики

   Развести пальчики и начать вращать ими. Левый пальчик – по часовой стрелке, правый – против часовой. Следить глазами за своими пальцами. Потом – вращение в обратную сторону. Поочерёдно  проследить за движением указательного пальца левой руки, а затем – правой. 

Упражнения, корректирующие осанку

Равновесие 

  Учитель предлагает детям проверить свою осанку. Упражнение может выполняться как сидя, так и стоя. Ребёнок садится прямо, распрямляет плечи, кладёт себе на голову дневник или тетрадь. Стараясь удержать предмет на голове, считает до 10. 

Аэробные упражнения

1. И.п. – стоя, руки к плечам, 

1-2 – подъём на носки, руки вверх, вдох,

3-4 – и.п., выдох.

При выполнении тянуться вверх. 

2. И.п. – стоя, руки на поясе, 

1-2 – отвести руки назад, соединяя лопатки, вдох, 

3-4 – и.п., выдох.

При выполнении напрягать мышцы спины. 

3. И.п. – стоя, руки в стороны, ладони вверх.

1 – поочерёдное сгибание ног, касаясь локтем противоположного колена, вдох,

2 – и.п., выдох.

Следить за сохранением прямого положения корпуса, руки не опускать, опорную ногу не сгибать. 
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В 5-6 классах выполняем зарядки: 

«Я -  Земля»
Встали, положили руки на «экватор», (талию)

Потянулись к северному полюсу, (руки вверх)

Наклонились к южному полюсу, (наклонились вниз к полу)

Вернулись в исходное положение,

Совершили один суточный оборот Земли вокруг своей оси. (оборот против час. стрелки)

«Дождик»

Тучи нагрянули (Дети закрывают глаза руками)

Дождик закапал (Стучат ладонями по партам, имитируя звук дождя)

Солнышко вышло (Руки вверх, тянемся, выпрямляясь)

Рады ребята (исходное положение).

Дыхательные упражнения

Дыхательная медитация

   Сядьте прямо. Закройте глаза. Представьте, что вы вдыхаете аромат цветка… Нежный аромат цветка…   Старайтесь вдыхать не только носом, но и всем телом. Вдох. Выдох.  Тело превращается в губку: на вдохе оно впитывает через поры кожи воздух, а на выдохе просачивается наружу. Вдох. Выдох.

  Ныряние

Нужно два раза глубоко вдохнуть и выдохнуть, а затем, после третьего глубокого вдоха, «нырнуть под воду» и не дышать, зажав при этом нос пальцами. Как только ребёнок чувствует, что больше не может «сидеть под водой», он «выныривает». 

 Упражнение рекомендуется выполнять между различными дыхательными комплексами, чтобы избежать головокружения. 
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Шарик

  Учитель предлагает детям представить, что они – воздушные шарики. На счёт: 1,2,3, 4 – дети делают четыре глубоких вдоха и задерживают дыхание. Затем на счёт 1-8 медленно выдыхают. 

Каша кипит

 Вдыхаем через нос, на выдохе произносится слово «пых». Повторить не менее 8 раз. 

Ветерок

Поднять голову вверх – вдох. Опустить голову на грудь – выдох (подул тихий ветерок).

Поднять голову вверх – вдох. Опустить и сдуть «ворсинку» (подул нежный ветерок).

Поднять голову вверх – вдох. Опустить и задуть свечи (подул сильный ветерок).

Зарядки на внимание 

Капитаны

Выбирается учащийся, который проводит разминку.

Он, выполняя упражнение, говорит, что делают капитаны, если слово «капитаны» не произнесено, то ребята не должны выполнять действие. Кто ошибся, становиться водящим.  

Такие физкультминутки позволяют не только размяться физически и повторить материал, но и создать хорошее настроение.

Применение здоровьесберегающих технологий дает возможность создавать на уроке атмосферу доверия и взаимопонимания, дают возможность для развития личности ребенка и в конечном счете снижают риск школьных стрессов, которые отрицательно влияют на психическое и физическое здоровье школьников. Естественно, что на каждом уроке невозможно применять интерактивные, игровые 
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технологии, но в наших силах создать хорошее настроение.

Больше улыбайтесь на уроках – так вы сохраните здоровье и себе и вашим ученикам.
Релаксационные упражнения
        Современный урок характеризуется большой интенсивностью,  требует от учеников концентрации внимания и напряжения сил, отсюда быстрая утомляемость школьников, особенно в 5 – 6 классов. Поэтому использование в работе с учащимися релаксационных упражнений является важным моментом сохранения здоровья детей и воспитания бережного отношения к нему.

        Что же такое релаксация? Релаксация – это расслабление или снижение тонуса после напряженной умственной деятельности.

        Цель проведения релаксации – снятие напряжения, возможность дать детям небольшой отдых, вызвать положительные эмоции, хорошее настроение, что ведет к лучшему усвоению материала.

        Видами релаксации могут быть различного рода движения, игры, упражнения, не требующие запоминания учебного материала.

        В использовании приемов релаксации важно придерживаться техники поэтапного перехода в состояние расслабления. Все это происходит на фоне приятной медленной музыки.

        1-й этап. Сядьте удобно и расслабьтесь.

        2-й этап. Осмотрите все свое тело мысленным взором, вызывая чувство тепла и покоя. Желательно при этом закрыть глаза.

        3-й этап. Ощутите приятное тепло, удовольствие, покой, комфорт от расслабленного тела.
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1. «Сожми кулачок»
        Вы держите в руках что-то очень ценное, дорогое для вас, и кто-то хочет у вас это отнять.  Вы сжимаете кулаки все крепче и крепче… и крепче, уже побелели косточки. Кисти начинают дрожать…  Но вот обидчик ушел, и вы разжимаете кулаки, пальцы становятся расслабленными, кисти рук спокойно лежат на коленях… они отдыхают…

        2. «Чудесная полянка»
        Представьте себе полянку, на которой растет мягкая трава-мурава, вы лежите на ней как на перине, над вами склоняет головку полевой цветок, слышится пение птиц, стрекотание кузнечиков, ваши глаза закрыты, и вы чувствуете, как нежные лучи солнца гладят ваши лоб, щеки, дотрагиваются до ваших губ и рисуют улыбку… вам хорошо, приятно… А теперь потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Вы чудесно отдохнули.

        3. «Любимый цветок»
        Закройте глаза и представьте, что вы – цветок, который еще не еще не распустился.    Но    вот    лепестки    начинает    раскрываться,   цветок                                                                                    

медленно-медленно распускается… и совсем раскрылся. Представьте свой любимый цветок. Мысленно возьмите его в руки. Нежно прикоснитесь к его лепесткам. Почувствуйте запах. Представьте себе, как приятно его видеть. Его лепестки тянутся к солнцу. И вы потянулись, потянулись…Откройте глаза… Встряхните руками. Потянитесь еще раз. Вы отлично отдохнули.
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 Некоторые элементы уроков географии 
Урок в 6 классе на тему: «Стороны горизонта. Азимут» .
Двигательные упражнения во время 
закрепления изученного материала: 
Руки вниз – южная сторона горизонта; 
Руки вверх – север; 
Правая рука в сторону – восток; 
Левая рука в сторону под прямым углом – запад. 
Поворот вокруг своей оси, 
Направо, налево и т.д. – 
для изучения азимутов предметов в кабинете географии. 
 Урок в 8 классе на тему: «Комфортность (дискомфортность) 
климатических условий» 
Беседа о характеристиках климата, которые 
учёные относят к экстремальным, дискомфортным, наиболее 
комфортным и т.д. Что означает понятие 
«ультрафиолетовая недостаточность»? 
Почему по этому показателю Саратовскую область относят к наиболее 
комфортным? Почему человеку необходимо больше находится на свежем 
воздухе, проветривать помещение….. 

 Урок в 8 классе на тему: «Земледелие» 
Беседа с уч-ся о правильном питании, о полноценных белках и витаминах. 
- Какие овощи вы едите чаще других? 
В чём их польза для вашего организма? 
- Какие продукты нужно обязательно вводить в рацион, чтобы заботиться 
о своём зрении, особенно в компьютерный век? 
- Что такое «рыбный день»? 
- Какой продукт необходим для здоровых и крепких зубов? 
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 Урок в 9 классе на тему: «Электроэнергетика » 
Беседа по рис. 6 учебника на стр. 22 о перспективных районах России для 
производства «экологически чистой» энергии. Назовите эти районы и 
электростанции ( Кислогубская ПЭС, Мутновская и Паужетская 
геотермальные ЭС и др.) 
Объясните, в чём вы видите преимущества солнечных, ветровых, 
геотермальных, приливных электростанций перед традиционными 
электростанциями с точки зрения здоровья человека? 
Дополнительный материал 
(по уч-метод. пособию Жижиной Е.А. 9 класс.-М.:ВАКО,2006) 
Энергия ветра. В России запасы ветроэнергетических ресурсов настолько велики, что их можно приравнять всей электроэнергии, производимой в стране за год. Традиционно в стране ветровая энергия использовалась на ветряных мельницах и превышала 1 млн. кВт. Сейчас мощность ветроагрегатов в 1000 раз меньше. Ветер имеет непостоянную интенсивность, и направление его часто меняется. Энергию ветра рентабельно использовать в районах, где его среднегодовая скорость более 3 м/с. В России это Нижнее Поволжье, берег Каспийского моря, Северный Кавказ, Юг Западной Сибири, Курильские острова, побережье Северного Ледовитого океана, Арктика. В этих районах до 320 суток в году скорость ветра достигает 5-10 м/с. Наиболее перспективы для создания ветроэнергетических установок побережья Северного Ледовитого и Тихого океанов. В использовании ветра Россия значительно отстает от мирового уровня. 
Солнечная энергия. Среди нетрадиционных источников энергии наибольшим потенциалом обладает солнечная энергия. Тепловой поток солнечного излучения, достигающий поверхности Земли, огромен. Он в 5000 раз превышает потребление всех видов топливно-энергетических ресурсов в 
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мире. Самое важное качество солнечной энергии - ее «вечность» и исключительная экологическая чистота. Но есть у солнечной энергии и недостатки: малая плотность потока солнечной радиации, режим прихода солнечной радиации к земной поверхности не регулируется. Для строительства гелиоустановки (гелио-солнце) нужна большая территория. Интенсивность солнечного излучения не одинакова и зависит от географического положения, времени года и суток, климатических условий и т. д. В России более благоприятные условия для использования солнечной энергии в течение большей части года имеются южнее 50° параллели (южные районы Европейской части России, юг Сибири и Дальнего Востока). Число часов солнечного сияния в южных районах европейской части России составляет 1800-2000. 
Солнечную радиацию при помощи гелиоустановок преобразовывают в тепловую или электрическую энергию. В России космические летательные аппараты используют в качестве основного источника энергопитания солнечные батареи, которые преобразуют энергию солнечной радиации в электрическую. Из стран СНГ в Крыму (Украина) работает Солнечная электростанция СЭС-5 мощностью 5 тыс. кВт. Она работает без выбросов в окружающую среду и без использования органического топлива. 
Урок в 10 классе на тему: «Население мира. Обобщение» 
(по методич. пособию О.И.Ануфриева. – Волгоград: Учитель, 2003) 
Деловая игра. 
Актуализация: - Что понимается под воспроизводством населения? 
Ответ: Это совокупность процессов рождаемости, смертности и естественного 
прироста, которые обеспечивают беспрерывное возобновление и смену 
людских поколений. 
- Перечислите основные типы воспроизводства населения мира 
- Инсценировка у доски двух демографических ситуаций. 
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Сценка 1 
Встречаются два старых друга, которые не виделись два года. 
П е р в ы й. Привет, дорогой, как я рад тебя видеть! Тебя просто не узнать! 
У тебя новый автомобиль «Мерседес», а два года назад, как я 
помню, был «Ситроен», и костюм за тысячу долларов. 
В т о р о й. А у тебя все тот же старенький «Пежо». 
П е р в ы й. Да! Да! Старенький «Пежо», милая жена Сьюзен и единственная 
дочь Кати. Ну, да зачем всё обо мне? Твоя кузина сказала мне, 
что ты купил шикарный дом. В общем, богатеешь! .. 
В т о р о й. Хочешь знать, в чём секрет моего благополучия? У меня четверо 
детей и мы ждём пятого! 
Сценка 2 
Диалог между мужем и женой. 
М у ж. Милая, где наш великолепный сын? Я обещал сводить его в 
зоопарк сегодня. 
Ж е н а. Ты знаешь, дорогой, он ушёл в зоопарк с дедушкой и бабушкой, 
а мне хотелось бы в их отсутствие поговорить с тобой о 
важной проблеме, если 
хочешь, планах, которые меня сейчас волнуют. 
М у ж. Ой, господи, ну чего тебе не хватает, дорогая? У нас есть всё: у каждого – 
велосипед, в каждой комнате – телевизор, есть видео. Скоро сложим все 
зарплаты и доплаты и купим мини-сауну и видеокамеру! 
Ж е н а. Нет, нет, я не хочу этого … Я хочу ребёнка! 
М у ж. Да ты с ума сошла! 
Вопросы: - В каких странах могут происходить подобные сцены? 
- К какому типу воспроизводства населения можно отнести первую и 
вторую сценки и почему? 
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- Что называется «демографической политикой? На что направлена 
демографическая политика стран, отображённых в данных 
сценках? 

Урок в 10 классе на тему: «Электроэнергетика мира» 
Беседа о преимуществах нетрадиционных способах выработки электроэнергии (ВЭУ, 
СЭС, ПЭС) с точки зрения экологии, медицины, влияния на здоровье 
населения ближайших к ним городов и сёл. 
Привести примеры с использованием географической карты и 
конкретных названий электростанций. 

Рекомендуется к использованию материал статьи С.В. Лысых «Солнечная 
энергетика», опубликованной в журнале «География» № 10-2011: 
…. По производству солнечно-тепловой энергии первое место в Европе занимает Испания, она уступает только США. Солнечно-тепловые электростанции эффективны только в местах с надёжной солнечной погодой, то есть в пустынях, например, на юго-западе США, в Северной Африке, Мексике и др. Солнечно-тепловые станции обычно делают комбинированными: в пасмурную погоду они работают на природном газе или имеют систему хранения тепла. 
Урок в 11 классе на тему: «Япония» 
Беседа «Почему Японию называют нацией здоровых людей?» 
Почему японцы живут долго? 
Япония - нация здоровых людей с самым низким показателем детской смертности в мире - 4 на 1000 (в США - 8 на 1000; в России - 18 на 1000) и самым высоким уровнем продолжительности жизни (мужчины -76 лет, женщины - 82 года). Причины долгожительства кроются в правильном, 
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мудром отношении японцев к своему здоровью. 1. Жители считают, что употреблять в пищу необходимо только самые свежие продукты (в магазинах продают именно такие), причём самыми полноценными считаются морепродукты, их японцы употребляют очень много и ежедневно. 2 Отношение к жизни несколько отлично от европейского. Японцы, как никакой другой народ в мире, знают и понимают, насколько хрупка жизнь. В памяти ещё остались атомные бомбардировки Хиросимы и Нагасаки. Японцы ценят жизнь и берегут природу, леса, реки, животных и птиц. 
3) В отношениях японцев друг и другу царит доброжелательность. 
4) Привычка ходить. Когда-то в стране был провозглашен лозунг: «Десять тысяч шагов в день ради здоровья», который стал жизненным правилом для каждого японца. 
5) Гигиена. Каждый чихающий, сморкающийся носит на лице, прикрывая нос и рот, специальную маску из нескольких слоев марли. Причем носить эти гигиенические повязки учат уже в детском саду. 
Вопрос: А над чем из всего сказанного задумался каждый из вас? 
Что из перечисленного мы смогли бы взять как рекомендацию к действию? 
Подготовьте дома ответ – размышление на тему «Японская трагедия 11 марта 2011. Взрыв на Фукусиме. Как влияет радиация на организм человека?» 
2. Творческие задания для учащихся 
 8 класс, закрепление раздела «Население России»: 
Соберите материал о демографической ситуации в своей семье 
(на примерах нескольких поколений), рассматривая вопросы 
рождаемости - количество детей в семьях своих родителей, 
бабушек и дедушек, прадедов и других родственников. 
Проанализируйте полученные данные и сделайте вывод о 
демографических проблемах в обществе на примере своей семьи. 
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