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Формирование ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ
у учащихся с интеллектуальными нарушениями 
на занятиях внеурочной деятельности.
 
                                «Забота о здоровье – это важнейший
                          труд  педагога. От жизнедеятельности, бодрости
                           детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение,
                      умственное развитие, прочность знаний, вера в
                                            свои силы…»
                                                     В.А. Сухомлинский
	Понятие «здоровье» имеет множество определений. Но самым популярным, и, пожалуй, наиболее емким следует признать определение, данное Всемирной организацией здравоохранения: «Здоровье - это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствие болезней или физических дефектов».
	Здоровье ребенка, его физическое развитие, социально-психологическая адаптация во многом определяется средой, в которой он находится. Для ребенка от 7 до 18 лет этой средой является учреждение образования, где он пребывает значительную часть своего времени.
	Одной из главных задач специальной (коррекционной) школы VIII вида является создание условий по сохранению и укреплению здоровья, а также по выработке положительной мотивации к приобщению учащихся к ведению здорового образа жизни. 
	Образ жизни относят к социально-биологическим факторам, компонентами которого служит триада показателей: уровень, качество и стиль жизни.
Нетрудно догадаться, что уровень и качество показатели образа жизни человека зависят от материально-экономических условий жизни общества и каждой семьи.
Стиль жизни складывается на основе психологических и психофизиологических особенностей поведения личности.
	Из вышесказанного следует, что универсальным механизмом формирования навыков здорового образа жизни остается оздоровительно-педагогическое воздействие на стиль жизни школьников, поскольку уровень и качество жизни каждого ребенка обусловлены материальными возможностями его семьи. 
	Значительный процент учащихся с интеллектуальными нарушениями живут в неблагополучных семьях, где не получают не только полноценного питания, навыков культуры поведения, но даже элементарных понятий о здоровом образе жизни. Поэтому забота о здоровье детей с интеллектуальными нарушениями, их воспитание, представляется весьма актуальной педагогической задачей, поскольку именно в школе у детей закладываются и воспитываются основные навыки по формированию здорового образа жизни и управлению собственным здоровьем.

	В связи с этим специальная (коррекционная) школа VIII вида должна стать «школой здорового стиля жизни» учащихся, где любая их деятельность учебная, спортивная, досуговая, а также прием пищи и двигательная активность и др. будет носить оздоровительно-педагогическую направленность и способствовать воспитанию у детей с интеллектуальными нарушениями привычек, а затем и потребностей к здоровому образу жизни, формирование навыков принятия самостоятельных решений в отношении поддержания и укрепления своего здоровья.
	По словам доктора медицинских наук профессора Б. Н. Чумакова,  купить здоровье нельзя, его можно только заработать собственными постоянными усилиями. Зачастую у школьников с интеллектуальными нарушениями отсутствует  заинтересованность в занятиях оздоровительного характера. Это связано с тем, что, во-первых, рекомендации по здоровому образу жизни насаждаются детям чаще всего в назидательной категорической форме и не вызывают у них положительных эмоциональных реакций, а во-вторых, сами взрослые редко придерживаются указанных правил в повседневной жизни, и дети хорошо это видят. Кроме того, выполнение необходимых правил здорового образа жизни требует от человека значительных волевых усилий, что крайне затруднительно для ребенка с нарушенным интеллектом, имеющего расстройства эмоционально-волевой сферы. Поэтому в работе с такими детьми важно помнить и соблюдать заповеди, сформулированные гениальным русским режиссером                     К. С. Станиславским: «Трудное надо сделать привычным, а привычное - легким и приятным».
	Формирование здорового образа жизни является главным рычагом первичной профилактики в укреплении здорового человека через изменения стиля и уклада жизни, в его оздоровлении с использованием гигиенических знаний о борьбе с вредными привычками, преодолением неблагоприятных жизненных ситуаций.
	Формирование здорового образа жизни должно выражаться в привитии и закреплении навыков, умений и жизненных стереотипов, охватывающих рациональную организацию труда и отдыха, снижение факторов риска, ухудшающих состояние здоровья (нерациональное питание, гиподинамия, вредные привычки и др.), способы увеличения резервов здоровья.
	Внедрение первичной профилактики в виде навыков гигиенического поведения должно входить в систему школьного воспитания, отражаться в системе санитарного просвещения (пропаганда здорового образа жизни), физической культуры и спорта. 
	Для правильной и эффективной организации здорового образа жизни человеку необходимо следить за своим образом жизни, стремиться соблюдать следующие условия: двигательная активность, правильное питание, наличие чистого воздуха и воды, закаливание, соблюдение правил личной гигиены, отказ от вредных привычек, рациональный режим труда и отдыха. Это и называется соблюдением здорового образа жизни – здоровый образ жизни. 
		У детей с ограниченными возможностями здоровья воспитывающихся в школе - интернате, необходимо закладывать и формировать осознанную, добровольную мотивацию к получению знаний и сохранению собственного здоровья, а также воспитывать привычку к здоровому образу жизни. Обязательным условием успешного формирования здорового образа жизни является тесный, здоровый, эмоциональный контакт педагога и ребёнка.
	Таким образом, здоровый образ жизни - это процесс соблюдения человеком определённых норм, правил и ограничений в повседневной жизни, способствующих сохранению здоровья, оптимальному приспособлению организма к условиям среды, высокому уровню работоспособности в учебной и профессиональной деятельности.
	Все направления деятельности в специальных (коррекционных) образовательных учреждениях по формированию, сохранению и укреплению здоровья учащихся, рассматривается как совокупность приемов и методов организации учебно-воспитательного процесса без ущерба для здоровья учащихся.  
	Можно выделить общие задачи сохранения здоровья учащихся с интеллектуальными нарушениями, характерные для специальных (коррекционных) учреждений:
1. Научить определять свое состояние и ощущения.
2. Сформировать представления о своем теле, организме.
3. Учить укреплять и сохранять свое здоровье.
4. Понимать необходимость и роль физических упражнений.
5.Обучать правилам безопасности при выполнении физических упражнений и различных видов деятельности.
6. Формировать представления о вредных привычках.
	В осуществлении мер, направленных на сбережение и укрепление здоровья школьников, велика роль педагога, а также личный пример педагогов и родителей. В силу своих возрастных и психолого-физиологических особенностей школьники с интеллектуальными нарушениями испытывает большое доверие к взрослым. Для ребенка слова учителя, его поступки, оценки имеют огромное значение. Именно педагог не только словами, но и всем своим поведением, своей личностью формирует устойчивые представления ребенка об окружающей его действительности.
	Работа педагога по формированию ЗОЖ в общеобразовательном учреждении должна вестись в соответствии с принципами здоровьесберегающей педагогики:
· Принцип формирования ответственности учащихся за свое здоровье.
· Принцип ненанесения вреда.
· Принцип триединого представления о здоровье.
	Работу по формированию здорового образа жизни следует проводить в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями учащихся с интеллектуальными нарушениями. Для этого необходимо обеспечить условия физического, психического, социального и духовного комфорта, которые способствуют сохранению и укреплению здоровья школьников, а также их продуктивной учебно-познавательной и практической деятельности, основанной на научной организации труда и культуре здорового образа жизни личности.
	Работа по формированию здорового образа жизни школьников с интеллектуальными нарушениями должна включать в себя следующие направления:
1. Создание информационно-пропагандистской системы в целях повышения уровня знаний о негативном влиянии факторов риска на здоровье, возможностях его снижения.
Школьник получает необходимые знания, которые в той или иной степени влияют на поведение, а, следовательно, и на образ жизни через текущую, повседневную информацию.
2. Важное направление формирования здорового образа жизни - «обучение здоровью». Это комплексная просветительская, обучающая и воспитательная деятельность, которая направлена на:
· повышение информированности по вопросам здоровья и его охраны;
· формирование навыков укрепления здоровья;
· создание мотивации для ведения здорового образа жизни. 
	Здоровье учащихся непосредственно зависит от отношения детей к его сохранению и укреплению. Эффективной формой работы по формированию ценностей здорового образа жизни у школьников с интеллектуальными нарушениями является проведение различных мероприятий, соответствующих данной теме. Например: проведение познавательных викторин, спортивных соревнований. В качестве диагностической процедуры школьникам можно использовать Методику «Гармоничность образа жизни школьников»                  (Н.С. Гаркуша),  АНКЕТУ по выявлению вредных привычек    для  учащихся.
	Результат проведения диагностики в 7 классе показал, что в основном у ребят средний уровень понимания ценности и значимости здоровья, ведения здорового образа жизни. Они частично понимают важность сохранения, укрепления здоровья и ведения здорового образа жизни, эпизодически овладевают практическими навыками сохранения и преумножения здоровья. Но есть и дети, у которых  отсутствует  понимание ценности и значимости здоровья, ведения образа жизни.
	По средам в каждом классе проводятся занятия по внеурочной деятельности по программе «Основы безопасности жизнедеятельности и правила здорового образа жизни». Главной целью реализации программы является формирование у обучающихся сознательного и ответственного отношения к личной безопасности и безопасности окружающих (то есть ребенок учится помогать не только себе, но и другим людям), приобретение способностей сохранять жизнь и здоровье в неблагоприятных угрожающих жизни условиях и привитие навыков по оказанию помощи пострадавшим. Формы организации учебного занятия - беседа, презентация, наблюдение, практическое занятие. 
Содержание учебного курса включает такие разделы:
- "Чтобы сохранить здоровье, нужно знать себя" (Почему нужно знать свой организм. Виды углеводов («медленные», «быстрые»), их влияние на организм и здоровье человека. Положительное влияние физкультуры на организм человека. Компьютер и здоровье и др.)
- "Когда человек сам себе враг" (Особая опасность курения в подростковом возрасте. Вредные привычки, их пагубное влияние. Предупреждение простудных заболеваний и др.)
- "Здоровый образ жизни и его значение для гармоничного развития человека" (Основы здорового образа жизни. Психологическая уравновешенность. Стресс и его влияние на человека. Анатомно- физиологические особенности человека в подростковом возрасте. Основы медицинских знаний и здорового образа жизни.) 
3. Меры по снижению распространенности и отказ от вредных для здоровья привычек, среди которых мы можем назвать курение, алкоголь, наркоманию и токсикоманию, а также чрезмерное увлечение компьютером. Компьютер – это наше настоящее и будущее, он дает возможность перенестись в виртуальный мир. В результате чего дети в своем увлечении компьютером начинают отвергать реальный мир, где им грозят негативные оценки и есть необходимость что-то менять в себе.
Задача педагогов состоит в том, что необходимо довести до сведения учащихся с интеллектуальными нарушениями информацию о вреде, который наносит пьющий человек своему здоровью и здоровью своих близких. 
	В последние годы растет употребление наркотических веществ во всех регионах мира. Проводя беседу со  школьниками о наркомании и токсикомании, педагог должен рассказать им о том, что: чтобы стать наркоманом, то есть, чтобы возникла физическая и психическая зависимость от наркотика, достаточно 1-2 раза его попробовать. Попробовав действие наркотика, подросток уже не в силах от него избавиться. 
	В целях повышения эффективности профилактической работы проводила такие воспитательные мероприятия, как « Самое дорогое у человека – это здоровье», «Скажи вредным привычкам - нет», «Опасные привычки и их влияние на здоровье человека». Результатом этой работы является то, что ни один из 12 учащихся 7 класса не курит.
4. Побуждение школьников к физически активному образу жизни, занятиям физической культурой и спортом.
	Важно учитывать не только занятия физкультурой в школе, спортивные кружки и спортивные секции, но и необходимо пропагандировать утреннюю гимнастику, пешие прогулки. Например: в нашем учреждении этому направлению отводится достаточно внимания. Запланированы и проводятся оздоровительные мероприятия, спортивно - развлекательные конкурсы, «Праздник здоровья». В Дни здоровья устраиваются различные спортивные состязания: бег, прыжки в длину и т.д. Есть и положительный результат: команда 7 класса в 2024-2025 уч.году заняла I место в соревнованиях среди 5-7 классов, в этом учебном году ребята получили грамоты в личном зачете, команда нашей школы была победитетелем по ЮФО в спортивных соревнованиях "Каждый ребенок достоен пъедестала", команда "Олимп 34" стали победителями в двух возрастных группах в специальном формате финала Всероссийского проекта "Вызов Первых" в г.Красноярске,  на протяжении нескольких лет является победителем Областной спартакиады для обучающихся с ОВЗ и учащиеся 7 класса входят в состав команды.
	У  школьников важно формировать интерес к оздоровлению собственного организма. Чем раньше учащиеся получат представление о строении тела человека, узнают о важности закаливания, движения, правильного питания, сна, тем раньше он будет приобщен к здоровому образу жизни. 
Для улучшения процесса формирования навыков и умений по вопросам здорового образа жизни у детей с интеллектуальными нарушениями работа должна быть непрерывной и предполагает самые различные формы и методы. Для формирования представлений школьников о здоровом образе жизни огромную роль играют словесные и наглядные методы.
Наглядные методы включают: метод иллюстраций и метод демонстраций.  Предполагается показ ученикам иллюстративных пособий, плакатов, таблиц, зарисовок на доске; демонстрация приборов, опытов, кинофильмов и др. Просмотр видеоматериалов способствует формированию и закреплению правильных представлений о здоровом образе жизни. Одним из важнейших средств воздействия при формировании представлений о здоровом образе жизни - наглядная агитация в виде плакатов по интересующей нас тематике, изготовленных в процессе совместной деятельности детей и взрослых.
Словесные методы включают в себя: рассказ, беседа, объяснение, инструктаж, работа с книгой, познавательные вербальные игры. Рассказы и беседы следует использовать для сообщения необходимых сведений о здоровье и о здоровом образе жизни, уточнения и систематизации уже имеющихся представлений. Беседы можно сопровождать опытами и наблюдениями самих учеников или членов их семей. При ознакомлении с художественной литературой вопросы беседы должны быть направлены на демонстрацию причинно-следственных связей между образом жизни и здоровьем человека. Объяснения проводятся с целью разъяснения влияния различных факторов окружающей среды на здоровье, для установления взаимосвязи между различными проявлениями здорового образа жизни и здоровьем.
	В практике используются как традиционные, так и нетрадиционные  (игровые, сюжетно-ролевые игры), художественные (конкурсы рисунков), поэтические формы работы с детьми, требующие от школьников активного участия в совместной деятельности  с педагогом и детьми и способствующие более эффективному усвоению знаний. Более  эффективны такие формы работы, в которых педагог и ученики становятся активными участниками совместной творческой деятельности. Такое взаимодействие позволяет рассмотреть проблему здоровья с различных точек зрения, высказать собственное мнение и сопоставить его с мнением других, помогая сформировать у каждого из участников четкое представление по обсуждаемому вопросу и способствуя более глубокому осознанию ценности того или иного аспекта.
	Наиболее важными в формировании знаний детей о ЗОЖ являются внеурочные внеклассные занятия:
- классные часы: «Курить или жить?», «Первая доза - начало гибели», «Наркотики – шаг к преступлению», Пьянство и молодежь» и др.   формируют представления учащихся о человеке как живом существе, его организме и здоровье; об образе жизни человека и зависимости здоровья от образа жизни; о влиянии различных факторов на здоровье и образ жизни человека; о здоровом образе жизни; о поведении человека, которое      способствует здоровому образу жизни, а также об условиях, которые нужны            человеку для жизни.
- занятия по физической культуре (внеурочная деятельность "Движение", спортивная секция "Юный теннисист", ГТО) способствуют формированию потребности в двигательной деятельности, развитию психофизических качеств, усвоению и закреплению новых навыков выполнения спортивных упражнений, развитию интереса к различным спортивным и подвижным играм.
- занятия с психологом помогают формированию у учащихся представлений о различных состояниях и чувствах человека, о правилах общения в социуме.
- занятия по изобразительной деятельности (творческое объединение "Озорная кисточка") следует направлять на реализацию продуктивной деятельности, способствующей выражению представлений о здоровом образе жизни в аппликациях, поделках и рисунках.
- различные фестивали, праздники и эстафеты - это тоже формы работы по формированию представлений о здоровом образе жизни, которые, как правило, проводятся во внеурочное время и могут быть посвящены определенной тематике. 
- встречи с интересными людьми.
Такой досуг способствует созданию комфортных условий эмоционального восприятия детьми сведений о здоровом образе жизни, закреплению и систематизации полученных представлений.
- большой вклад по формированию представлений о здоровом образе жизни вносит детская художественная литература. Можно организовать школьную выставку-ярмарку детской литературы - "Здоровье и здоровый образ жизни". В процессе подготовки к выставке детей знакомят с произведениями, посвященными здоровому образу жизни, обсуждают их содержание, разучивают различные стихотворения. 
- соблюдение режима дня является важной задачей сохранения здоровья учащихся.
Прогулка является обязательным компонентом режима специальной школы. 
	Прогулка - это педагогически организованная форма активного отдыха детей. Воспитатели полагают, что прогулки как главное средство борьбы с гиподинамией имеют оздоровительное значение, где организовываются игры в мяч, спортивные эстафеты. Оздоровительная задача прогулки является ведущей.
Содержание мероприятий по организации досуга должно быть направлено на формирование понятий о здоровом образе жизни. Следует создавать учебные проблемные ситуации, что будет способствовать самостоятельному выбору школьниками альтернативных решений и планированию деятельности определенного вида. Педагогу необходимо проводить анализ предложенных ответов на проблемные вопросы совместно с учащимися и давать оценку предложенных решений.

	Выводы: Формирование культуры ЗОЖ - это побуждение к включению в повседневную жизнь учащихся с интеллектуальными нарушениями  различных новых для него форм поведения, полезных для здоровья.
	Возможности внеурочной деятельности детей в специальной (коррекционной) школе 8-го вида безграничны. Они позволяют удовлетворять широкие интересы детей, повторяясь неоднократно позволяют формировать полезные привычки, в том числе, и привычки к ведению здорового образа жизни. 















