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1.Обоснование программы 
 

 

Наиболее серьезные социальные проблемы и проблемы здравоохранения, распространенные в 

настоящее время, вызваны, как показывают исследования, в большей степени особенностями 

поведения, образом жизни, сформировавшимися в подростковом возрасте. Медики многих 

поколений, отмечая, что большинство болезней взрослых уходят корнями в детство, указывали на 

особую роль школы в формировании как непосредственно здоровья ребенка, так и отношения к 

своему здоровью, реальным действиям и поступкам, создающим предпосылки для формирования 

навыков здорового образа жизни. 

Недостаточное внимание к медицинским, гигиеническим и социально-психологическим проблемам 

детей, подростков и юношества в значительной мере снижает общий уровень здоровья населения. 

На образование, как целостную государственную структуру, обеспечивающую социальное развитие 

личности, ложится ответственная задача – максимально-возможного сохранения физического, 

психологического и нравственного здоровья подрастающего поколения. 

Следует, однако, признать, что, к сожалению, современная образовательная школа не улучшает 

здоровье детей. Результаты научных исследований состояния здоровья школьников 

свидетельствуют о значительном росте большинства заболеваний и функциональных расстройств 

именно в годы обучения детей в школе. За это время 70% детей переходят из категории здоровых в 

группу детей, страдающих различного рода функциональными отклонениями и хроническими 

заболеваниями. Ситуация усугубляется еще и тем, что в школу из дошкольных учреждений и семьи 

приходят не менее 80% детей, имеющих различные отклонения в состоянии здоровья – от 

функциональных нарушений до хронических заболеваний.  
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% функциональных расстройств переходят теперь в 

стойкую хроническую патологию к окончанию 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 отмечается в 7, 10 лет и в 

период с 12 до 17 лет. 

Одним из важнейших показателей здоровья населения, в том числе и детского, является 

заболеваемость. Анализ данных медицинских обследований учащихся Елионской средней школы за 

последние пять лет показывает, что заболеваемость щитовидной железы(эндокринной системы) 

наблюдается в среднем у 20 учащихся из 100 (20%), заболевания опорно-двигательного аппарата – 

в среднем у 15% учащихся, заболевания верхних дыхательных путей у 18%, заболевания сердечно-

сосудистой системы – у 12% учащихся, заболевания желудочно-кишечного тракта – у 10% 

учащихся, нарушение зрения – у 9% учащихся. Абсолютно здоровых детей в школе  5, что 

составляет  5.1 %, при увеличении второй группы здоровья до  42% и третьей- четвертой группы 

здоровья до   52.9%, что согласуется с данными НИИ гигиены и охраны здоровья детей и 

подростков, который отмечает, что особенностями негативных изменений здоровья детей за 

последние годы является следующее: 

1. Значительное снижение числа абсолютно здоровых детей до 10-12%; 

2. Стремительный рост числа функциональных и хронических заболеваний. За последние 10 

лет во всех возрастных группах частота функциональных нарушений увеличилась в 1,5 раза, 

хронических болезней – в 2 раза. Половина школьников 7-9 лет и более 60% 

старшеклассников имеют хронические заболевания. 

3. Увеличение числа школьников, имеющих несколько диагнозов. Школьники 7-8 лет имеют в 

среднем 2 диагноза, 10-11 лет – 3-4 диагноза, а 20% старшеклассников-подростков имеют в 

анамнезе 5 и более функциональных нарушений и хронических заболеваний. 

Наряду с возрастанием нарушений физического состояния здоровья учащихся наблюдаются и 

возрастание различных форм психосоциальной и педагогической дезадаптации, психических 

расстройств. Эта дезадаптация может проявляться как в устойчивых, так и временных формах. К 

устойчивым формам психосоциальной и педагогической дезадаптации относятся акцентуации 



характера, различные неблагоприятные индивидуально-психологические особенности 

эмоционально-волевой, мотивационно-познавательной сферы – безволие, податливость чужому 

влиянию, импульсивность, настороженность, неоправданное упрямство. Среди подростков и детей 

отмечается снижение работоспособности, выражающееся в быстрой утомляемости, физической и 

интеллектуальной пассивности, повышенная тревожность, эмоциональ-волевая неустойчивость. 

Особенно тревожит увеличение нервных расстройств у школьников, что обусловлено большой 

эмоциональной и учебной нагрузками, несоблюдением режима дня. 

Состояние здоровья – интегральная характеристика роста и развития ребенка, которая во многом 

определяется условиями его жизни. Под условиями жизни следует понимать все – генетическую 

предрасположенность к тем или иным заболеваниям, социальные, культурные, экологические, 

медицинские и другие факторы, техногенные катастрофы, которые наносят серьезный ущерб 

физическому и психическому здоровью детей. Никто не сомневается в том, что серьезное влияние 

на рост, развитие и состояние здоровья детей оказывают социальные и экологические вредности. 

Никто не отрицает генетической отягощенности. И все же специалисты считают, что 20-40% 

негативных влияний, ухудшающих здоровье детей, связано со школой, с некомфортными 

условиями процесса обучения. Понятие комфортных условий учебно-воспитательного процесса, 

прежде всего означает создание в школе педагогических условий, максимально эффективно 

обеспечивающих не только развитие умственных, нравственных, индивидуальных качеств 

личности, но и его физическое и психическое здоровье. 

Снижение уровня психического и физического здоровья за время обучения в школе, обусловлено 

негативным влиянием, которое оказывает именно школа. Это влияние всей совокупности  

школьных факторов  условий обучения, учебной и внеучебной нагрузки, стиля взаимодействия с 

педагогами, со сверстниками, адекватности требований и методик обучения и тому подобное. 

Многолетние исследования Института возрастной физиологии РАО позволили выявить те 

школьные факторы  школьные факторы риска - ШФР, которые негативно сказываются на росте, 

развитии и здоровье детей. В первую очередь это стрессовая педагогическая тактика или тактика 

педагогических воздействий. Одним из источников стресса в школьной жизни является жесткая 

агрессивная среда, конфликтные ситуации с педагогами и сверстниками, конфликты между 

родителями школой, при которых страдающая сторона – ребенок. Постоянный страх, упреки в 

несостоятельности – еще один источник стресса. Однако ведущим стрессорным фактором в школе 

является ограничение времени в процессе деятельности. При этом ограничение времени может 

быть связано как с увеличением нагрузки, так и с технологией и методикой обучения. 

Вторым по значимости фактором риска, вызывающим функциональное напряжение, утомление и 

переутомление, которое также может привести к нарушению здоровья детей, выступает 

несоответствие методик и технологий обучения возрастным и функциональным возможностям 

учащихся. 

Еще один фактор, приводящий к резкому ухудшению здоровья, это интенсификация учебного 

процесса. Причем интенсификация идет различными путями. Первый – наиболее явный – 

увеличение количества учебных часов (уроков, внеурочных занятий, факультативов). Второй 

(скрытый) вариант интенсификации учебного процесса – реальное уменьшение количества учебных 

часов при увеличении учебной нагрузки. 

С интенсификацией учебного процесса тесно связана нерациональная организация учебного 

процесса. Важно отметить, что в организации учебного процесса нет мелочей, все значимо, все 

указывает на состояние здоровья детей – и мебель, и освещенность, и и продолжительность 

перемен, и использование технических средств. Характерна для современной школы и 

нерациональная организация урока – это урок, в течение которого 4-5 раз изменяется вид 

деятельности ребенка. 

Еще одним фактором риска является функциональная неграмотность педагогов. Он может 

блестяще знать предмет, но пи этом не знать ребенка, его возрастные и индивидуальные 

особенности. Современный педагог не готов работать с ребенком, требующим внимания, 

понимания, учета его индивидуальных особенностей. 

Сила влияния ЩТР определяется тем, что они действуют: 

 комплексно и систематически; 

длительно и непрерывно. 



И поэтому даже в случае минимального влияния каждого из факторов, их суммарное воздействие 

оказывается значительным. Важно отметить, что негативное влияние ШФР приходятся на период 

интенсивного роста и развития организма ребенка, на период, наиболее чувствительный к любым 

неблагоприятным воздействиям, а значит способный оказывать неблагоприятные воздействия. 

Таким образом, комплекс факторов школьного риска действует непрерывно, длительно и 

систематически, причем сила воздействия на организм человека любого неблагоприятного фактора 

усиливается, если человек осознает это влияние как неизбежное, неуправляемое, неприемлемое. 

Это в большей мере относится к комплексу школьных факторов риска, которые ребенок не в силах 

изменить, минимизировать, исключить. 

Опасность влияния школьных факторов риска усиливается и тем, что их воздействие на рост, 

развитие и состояние здоровья детей проявляются не сразу, накапливаются в течение нескольких 

лет. Кроме того, микросистематика нарушений в состоянии физического и психического здоровья 

не привлекают внимания педагогов и родителей до тех пор, пока не переходят в выраженную 

патологию. 

Обозначенные проблемы здоровья детей и подростков нуждаются в пристальном внимании не 

только медицинских работников, но и педагогов, родителей, общественности. Особое место и 

ответственность в оздоровительном процессе детей отводится образовательной системе, которая 

может и должна сделать образовательный процесс здоровьесберегающим. 

Таким образом, состояние здоровья детей и причин, ухудшающих здоровье школьников, 

свидетельствует о серьезном неблагополучии, которое может привести к серьезным ограничениям в 

реализации ими в будущем биологических и социальных функций. И в этом случае речь идет уже 

не просто о состоянии здоровья современных школьников, а о будущем России. 

Выход из сложившейся в настоящее время ситуации мы видим в создании и реализации в каждом 

образовательном учреждении “Программы здоровьесберегающей деятельности образовательного 

учреждения”, разработанной, исходя из местных условий и возможностей конкретного 

образовательного учреждения. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Основные цели и задачи такой программы прямо вытекают из анализа состояния здоровья 

учащихся и причин, негативно влияющих на состояние здоровья. 

Цель: Обеспечение высокого уровня образования и сохранение                                                 

           физического, психического здоровья школьников. 

 

Задачи:       -   Оптимизация образовательного пространства. 

                     -   Создание комфортности условий образовательной среды. 

                     -   Повышение эффективности физического воспитания и                 

                          реализация режима повышенной двигательной      

                          активности. 

                     -   Медико-психологическое сопровождение учащихся на всех    

                         этапах обучения. 

                         -   Координация сотрудничества и взаимодействия всех         

                            участников образовательного процесса. 

                         -   Организация профилактических, реабилитационных и    

                             оздоровительных мероприятий. 

                         -   Формирование у школьников ценности здоровья,    

                              культуры здорового образа жизни. 

 
На наш взгляд реализация целей и задач “Программы здоровьесберегающей деятельности 

образовательного учреждения " позволит не только сохранить, но и развить здоровье участников 

образовательного процесса. 

 

 

 

 

 
НАПРАВЛЕНИЯ РАБОТЫ: 

 

1. Диагностика, коррекция и развитие учащихся. 

2. Организация рационального питания учащихся. 

3. Соблюдение оздоровительных требований на занятиях (физкультминутки, подвижные 

перемены) 

4. Формирование системы спортивно – оздоровительной работы. 

5. Отработка механизмов совместной работы всех заинтересованных служб. 

Формирование гигиенических занятий у учащихся и их родителей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

2. Общее описание проекта. 

“Здоровье сберегающая деятельность образовательной 

школы”. 

 
2.1 Методологические основы. 

 

 

Целью проекта является разработка технологий обеспечения и развития 

здоровья детей в ходе учебного процесса и в связи с ним. 
Это означает, что деятельность не подменяет деятельность медицинских учреждений, а работает в 

той части, где она может эффективно не только выявлять или предупреждать отклонения в 

здоровье, но и позволяет развивать здоровье адекватно возможностям каждого ребенка. 

Факторами, обуславливающими формирование ребенка, являются окружающая среда (природная, 

социальная, культурная), генотип человека и внутренний мир человека. 

Образование есть процесс формирование на основе указанных факторов сообразительности 

человека природе, обществу и самому себе, то есть здоровье есть критерий образования. Знания, 

умения и навыки неэффективны для человека, чувствующего себя ущербным физически. 

Психически или социально. Поэтому основным объектом работы в здоровосберегающей 

деятельности является здоровый ребенок. 

 

 

 

2.2.Концептуальные основы построения здоровьесберегающей 

деятельности образовательного учреждения. 
 

 

Необходимость разработки концептуальных основ “Программы здоровьесберегающей 

деятельности образовательного учреждения”  вызвана следующими причинами: 

1. Несоответствием среды обучения цели сохранения и развития здоровья учащихся. 

2. Несоответствием форм и методов организации учебно-воспитательного процесса учебным 

возможностям и потребностям учащихся, перегрузкой учеников, что противоречит 

активизации мотивированного учения. 

3. Невысоким воспитательным потенциалом семьи, отсутствием согласованности между 

учителями и родителями в решении общих воспитательных задач, что тормозит формирование 

здоровой саморазвивающей личности школьника. 

4. Переводу педагогических кадров в режим развития противодействует несформированности у 

всех учителей школы потребности в перестройке собственной деятельности. 

Главное направление здоровьесберегающей деятельности школы – необходимость обеспечения и 

развития здоровья детей в ходе учебного процесса. Следовательно, объектом преобразования в 

здоровосберегающей школе является образовательный процесс. 

Цель преобразования – сохранение и развитие здоровья детей. 
Здоровье детей представляет собой интегральный параметр, результирующий влияние 

генетических задатков, экологических, социальных, культурных, медицинских, психологических 

факторов, то есть является комплексным результатом сложного взаимодействия человека с 

природой и обществом. 



Это означает, что при разработке программы необходимо учитывать наряду с медицинским 

компонентом и такие аспекты, как социальный, педагогический, психологический. С учетом этого 

выделяются следующие направления здоровосберегающей школы: 

I. Блок – здоровьесберегающей инфраструктуры образовательного учреждения. 
Блок включает в себя: 

- состояние и содержание зданий и помещений школы в соответствии с гигиеническими 

нормативами; 

- оснащенность спортплощадок, физкультурного зала необходимым оборудованием и инвентарем; 

- наличие и необходимое оснащение медицинского кабинета; 

- наличие и необходимое оснащение школьной столовой; 

- организация качественного питания; 

- необходимый (в расчете на количество учащихся) и квалифицированный состав специалистов, 

обеспечивающих работу с учащимися (медицинский работники, учителя физической культуры, 

психологи, логопеды и т.п.). 

Ответственность и контроль над реализацией этого блока должна быть возложена на 

администрацию школы. 

II. Блок – рациональная организация учебного процесса. 
Блок включает в себя: 

- соблюдение гигиенических норм требований к организации и объему учебной и внеурочной 

нагрузки учащихся на всех этапах обучения; 

- использование методов и методик обучения, адекватных возрастным возможностям и 

особенностям учащихся; 

- введение любых инноваций в учебных процесс только под контролем специалистов; 

- строгое соблюдение всех требований к использованию технологических средств в обучении; 

- рациональная и соответствующая требованиям организация уроков физической культуры и 

занятий активно-двигательного характера в начальной школе; 

- индивидуализация обучения, учет индивидуальных особенностей развития. 

Реализация этого блока создает условия для снятия перегрузки, нормального требования труда и 

отдыха, повысит эффективность учебного процесса, снимая при этом чрезмерное функциональное 

напряжение и утомление. 

III. Блок – организация физкультурно-оздоровительной работы. 
  Блок включает в себя: 

- полноценную и эффективную работу с учащимися всех групп здоровья; 

- организацию занятий по лечебно-физической культуре; 

- организацию часа активных движений (динамической паузы); 

- организацию динамических перемен, физкультурных пауз, на уроках, способствующих 

эмоциональной разгрузке и повышению двигательной активности; 

- создание условий и организацию работы спортивной секции; 

- регулярное проведение спортивно-оздоровительных мероприятий. 

Правильно организованная физкультурно-оздоровительная работа может стать основой 

рациональной организации двигательного режима школьников, способствовать нормальному 

физическому развитию и двигательной подготовленности учащихся всех возрастов, позволит 

повысить адаптивные возможности организма, а значит, станет средством сохранения и 

укрепления здоровья школьников. 

IV. Блок – просветительско-воспитательная работа. 
Просветительско-воспитательная работа с учащимися, направленная на формирование ценности 

здоровья и здорового образа жизни, включает в себя: 

- включение в систему работы образовательного учреждения образовательных программ, 

направленных на формирование ценности здоровья и здорового образа жизни. (Я – мой образ 

жизни – мое здоровье и др.) 

- лекции, беседы, консультации по проблемам сохранения и укрепления здоровья, профилактика 

вредных привычек; 

- проведение «дней здоровья», конкурсов, праздников и т. п. 



- создание общественного совета по здоровью, включающего представителей администрации, 

учащихся старших классов, родителей, разрабатывающих и реализующих программу. 

 

V. Блок – организация системы просветительской и методической работы с 

педагогами, специалистами и родителями, направленная на повышение 

квалификации работников школы и повышение уровня знаний родителей по 

проблемам охраны и укрепления здоровья. 
Блок включает: 

- лекции, семинары, консультации, курсы по различным вопросам роста и развития ребенка, его 

здоровья, факторов, положительно и отрицательно влияющих на здоровье и т. п. 

- приобретение научно-методической литературы; 

- привлечение педагогов и родителей к совместной работе по проведению спортивных 

соревнований, дней здоровья, занятий по профилактике вредных привычек. Совместное 

обсуждение и решение сохранения и укрепления здоровья в своем образовательном учреждении с 

учетом реальных возможностей и потребностей. 

VI. Блок – психологический. 
       Блок включает: 

- индивидуальное консультирование детей и родителей; 

- психологические семинары; 

-  психодиагностику; 

- создание системы комплексной педагогической, психологической и социальной помощи 

учащимся со школьными проблемами; 

- организация психолого-педагогического сопровождения учащихся на всех этапах обучения.  

VII. Блок – профилактики и динамического наблюдения за состоянием 

здоровья. 
                Блок включает: 

- использование рекомендованных и утвержденных методов профилактики заболеваний, не 

требующих постоянного наблюдения врача (витаминизация, профилактика нарушений осанки, 

профилактика нарушения зрения и т. п.) 

- регулярный анализ и обсуждение на педсоветах данных состояния здоровья школьников, 

доступность сведений для каждого педагога; 

- регулярный анализ результатов динамических наблюдений за состоянием здоровья и их 

обсуждение с педагогами и родителями, введение карты здоровья класса (школы). 

- привлечение медицинских работников к реализации всех компонентов работы по сохранению и 

укреплению здоровья школьников, просвещение педагогов и родителей. 

 

 

 

 

 

 

 

2.3. Формы, методы и организационные подходы 

здоровьесберегающей работы. 

   

 
1. Формы здоорвьесберегающей работы: 

- мониторинг состояния, содержания помещений школы, школьной мебели, оборудования; 

- рациональное чередование учебной и внеурочной деятельности школьников; 

- расширение, зонирование, гибкое моделирование образовательного пространства; 



- использование технологий адаптивного, проблемного, развивающего обучения, 

индивидуальный и дифференцированный подход в обучении, гибкие формы режимов и учебных 

планов; 

- ценностно-ориентированная система воспитания; 

- физкультурно-оздоровительная работа; 

- разработка и внедрение интегральных учебных курсов по здоровому образу жизни; 

- просветительская работа с педагогами и родителями. 

 

2. Методы и организационные подходы здоровьесберегающей работы: 
- составление гибких вариантов расписаний занятий; 

- создание кабинетов психологической разгрузки; 

- динамические паузы, физкультминутки, спортивные часы в расписании уроков; 

- тренинговые и релаксационные занятия; 

- индивидуальные траектории обучения в разноуровневой системе учебных предметов, 

имитационно-моделирующие обучающие игры; 

- проектная деятельность школьников; 

- диагностика, консультирование,  

- психологическая коррекция и реабилитация; 

- клубная деятельность, развлекательно-игровые формы воспитания, лектории для родителей и 

т. д. 

 

2.4. Примерная организация здоровьесберегающей деятельности по 

базовым направлениям (блокам) работы. 
 

Блок I                  “Здоровьесберегающая инфраструктура 

                  образовательного учреждения”. 
Содержание и формы работы: 

1.Поддержание санитарно-гигиенического режима в школе (световой и тепловой режим, 

проветривание, состояние мебели, окон), организация работы санпостов, дежурства. 

2. Эстетическое оформление интерьеров классов и школы. 

3. Смотр кабинетов; их соответствие требованиям (санитарно-гигиеническим, 

психофизическим, эстетическим). 

4. Рейды по проверке санитарно-гигиенического режима. 

5. Уборка школьного двора и прилегающих территорий. 

6. Озеленение школьного двора. 

7. Проверка организации питания и контроль за него качеством. 

8. Организация витаминного стола в школьной столовой. 

 

Блок II  “Рациональная организация учебного процесса”. 
 

Содержание и формы работы: 

1. Рациональное расписание уроков, не допускающее перегрузок. 

2. Изучение и поиск новых методов оздоровления учащихся. 

3. Внедрение учебных предметов, непосредственно формирующих здоровый образ жизни 

(валеология, экология, лечебная физическая культура и другое). 

4. Анализ и отслеживание причин психического и физического недоразвитие детей и 

подростков. 

5. Конференция “Здоровьесберегающие технологии обучения”. 

6. Проведение медико-психолого-педагогических консилиумов. 

7. Организация активного отдыха на переменах (подвижные игры, работа библиотеки, 

настольные игры). 



 

 

  

 

Блок III “Организация физкультурно-оздоровительной работы”. 

 
Содержание и формы работы: 

1. Помощь в разработке рекомендаций по выполнению режима дня. 

2. Проведение дней здоровья. 

3. Работа школьных спортивных секций. 

4. Проведение общешкольных спортивных соревнований. 

5. Проведение туристических слетов. Походов. 

6. Организация и проведение спортивных праздников, недель физкультуры. 

7. Мониторинг учащихся 2-11 классов по физическому состоянию. 

8. Проведение спортивных игр: «Веселые старты» и т. д. 

9. Организация и проведение «Малых Олимпийских игр». 

 

Блок IV “Просветительско-воспитательная работа с учащимися”. 

 
Содержание и формы работы: 

1.Организация психолого-педагогического исследования осознанного отношения подростков к 

собственному здоровью (тест “Индекс отношения к собственному здоровью”; диагностика 

характерологических особенностей личности; шкала личностной тревожности; измерение 

выраженности астенического состояния; опросник  “Мой образ жизни” и т. д.) 

2. Проведение тренинговых занятий с учащимися 5-9 классов по программе “Я и все-все-все ” 

(формирование социальных навыков){5 класс “Я и мы”;6 класс - ”Я – это интересно”; 7 класс - 

”Я управляю собой”; 8 класс - ”Я и они”; 9 класс ”Я в обществе”}. 

3. Деловые игры и игровой тренинг с учащимися 10-11 классов, аутотренинг (по программе Л.Г. 

Федоренко). 

4. Путешествие по королевству “Будь здоров” – игра для 2-3 классов. 

5. Игра – путешествие “Дорога к доброму здоровью” – для 3-5 классов. 

6. Классные часы на тему “Вред от курения” – 6-7 класс. 

7. Брейн-ринг для 8-11 класса “Наркомании – твердое нет”. 

8. Устный журнал для старшеклассников “Вино томит людей больше, чем вода”. 

9.Занятие по программе В.М.Кабаевой “Я – мой образ жизни – мое здоровье”. 

 

Блок V  “Организация системы просветительской и методической работы с 

педагогами и родителями”. 

 
Содержание и формы работы: 

1. Информационные сообщения с практикумом и самодиагностикой для учителей: 

- Причины эмоционального напряжения и профессионального сгорания. 

- Внешние проявления психологического состояния и факторы, влияющие на 

психологическую атмосферу в школе, семье. 

- Творчество – как выход из эмоционального сгорания. 

- Организация досуга с целью повышения эмоциональной защищенности. 

      2. Лекции с элементами практикума и самодиагностики с практическими рекомендациями для 

родителей: 

            - Психопрофилактика эмоциональных срывов; 

            - Взаимосвязь внешнего вида и психологического самочувствия; 

            -  В жизни должно быть место творчеству; 

            - Выбирая досуг. На здоровье себе и детям. 

    3.  Родительский лекторий. 



    4.  Проведение семинаров с учителями: 

           -  Пропаганда здорового образа жизни; 

           - Физиологические особенности детей с хроническими заболеваниями; 

           - Медицинские профилактические требования к педагогическому процессу и      

              другое. 

5. Участие в медико-психологических консилиумах. 

6. Педсовет “Здоровый образ жизни – основа благополучия”. 

7. Круглый стол “Мои наработки по здоровьесберегающим технологиям”. 

8. Заседание родительского комитета “Как помочь ребенку сохранить психологическое и 

физическое здоровье”. 

9. Общешкольное родительское собрание по вопросу здорового образа жизни. 

10. Анкетирование родителей по их отношению к деятельности школы в направлении сохранения 

здоровья школьников. 

 

 

Блок VI  “Психологический”. 

 
Содержание и формы работы: 

1. Организация психологического сопровождения образовательного процесса. 

2. наблюдение за состоянием психологического климата в школе. 

3. Отслеживание влияния образовательного процесса на психическое здоровье учащихся, их 

индивидуальное развитие. 

4. Психодиагностика учителей и учащихся. 

5. Психологическое просвещение учителей и родителей. 

6. Психологическое консультирование учителей, учащихся и родителей по организации 

здорового образа жизни. 

7. Проведение тренинговых занятий и коррекционно-развивающей работы с учащимися. 

8. Организация психоэмоциональной разгрузки учителей и учащихся. 

 

 

 

 

 

Блок VII  “Профилактика и динамическое наблюдение за состоянием         

                                            здоровья”. 

 
Содержание и формы работы: 

1. Анализ состояния здоровья учащихся (на основе медицинского осмотра). 

2. Разработка системы профилактики и коррекции здоровья учащихся. 

3. Организация работы школьного центра медико-педагогической помощи. 

4. Пропаганда специальной литературы по здоровому образу жизни. 

5. Организация аутотренингов для старшеклассников. 

6. Коррекция зрения учащихся. 

7. Витаминотерапия для учащихся и работников школы. 

8. Мониторинг состояния здоровья учащихся. 

9. Отслеживание в течение года здоровья и заболеваемости учащихся. 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ 

 

1. Проведение родительского всеобуча по темам: 

- Вредные привычки. 

- Критические периоды в жизни детей. 

- Роль семейных отношений в формировании личности ребенка. 

- Как помогать детям,  учиться? 

- Как избежать конфликтов в семье? 

 

2. Организация и проведение встреч: 

- с врачом – наркологом; 

- с медицинскими работниками. 

 

3. Посещение учащихся на дому совместно с медицинским работником с целью контроля 

над соблюдением санитарно-гигиенических требований. 

 

 

РАБОТА С УЧАЩИМИСЯ. 

 

1. Проведение  осеннего легкоатлетического кросса. 

2. Проведение дня бегуна, дня прыгуна, дня силача. 

3. Проведение соревнований по волейболу, лапте, пионерболу. 

4. Проведение утренней зарядки, физкультминуток, подвижных перемен. 

5. Проведение спортивного праздника. 

6. Проведение «Веселых стартов» (1-4 класс), соревнований «Папа, мама, я – спортивная 

семья».  

7. Проведение уроков здоровья «Режим дня», «Гигиена здоровья», «Как стать красивым». 

8. Профилактическая работа по предупреждению распространения курения, алкоголизма, 

наркомании. 

9. Работа летнего лагеря дневного пребывания. 

10. Проведение однодневных и многодневных походов. 

11. Оздоровление учащихся. 

12. Проведение встреч с медицинскими работниками.  

13. Работа совета ученического самоуправления «Здоровье» по формированию навыков 

санитарно-гигиенической культуры, приобщению к  здоровому образу жизни. 

14. Выпуск сан. бюллетеней, стенгазет посвященных профилактики заболеваемости, 

приобщению к здоровому образу жизни, выработке негативного отношения к вредным 

привычкам. 

15. Обследование учащихся медицинскими работниками, специалистами Стародубской 

районной больницы, Клинцовского диагностического центра. 

16. Проведение конференций среди учащихся по воспитанию грамотного отношения к 

медико-профилактическим мерам как средству сохранения здоровья человека. 

17. Проведение конкурсов плакатов, посвященных формированию негативного отношения к 

вредным привычкам. 

18. Введение курса «Наш выбор: без наркотиков» в 7-11классах. 

Тестирование и диагностика учащихся. 

 

 

 

 



 

 

 

Программа работы 

 

1 класс 

Цели: Формирование навыков санитарно-гигиенической культуры 

 

 Основные понятия: Уход за телом. Культура питания, сна. Уход за одеждой. Здоровье. Режим. 

Культура поведения во время болезни. 

 

Формы работы:  

1. Классные часы: 

- «Как ты сидишь?» 

- «Про орехи, репку, зубную щетку» 

- «Веселая переменка» 

- «Как вести себя дома одному» 

2. Праздник «Друзья Мойдодыра». 

 

2 класс 

Цели: Приобщение к гигиенической культуре 

 

Понятия: Режим дня. Закаливание, прогулки. Физическая культура, приобщение детей к 

физической культуре. Походка, пластика, ритмика, физические упражнения для совершенствования 

организма. 

 

Формы работы: 

1. Беседа «Твой режим дня». 

Почему надо в определенное время учить уроки (с 700 до 1130  и с 1600 до 1800), читать книги, 

отдыхать, заниматься любимым делом? Каждому делу – свое время. Почему надо соблюдать режим 

дня? 

2. Практическое занятие. 

Составь с родителями свой режим дня от понедельника до субботы, а затем – план проведения 

времени. 

3. Конкурс «Как проводить свободное время». 

4. Классные часы: 

- «А ты не забыл носовой платок?» 

- «Умеешь ли ты пить и есть?» 

- «Босиком! Босиком!» 

- «Правила поведения на улице, на воде, обращение с огнем». 

 

3 класс – 4 класс 

Цель: Организация здорового образа жизни. 

 

Основные понятия: Культура телосложения. Язык тела. Утренняя гимнастика. Здоровье и его 

охрана. Зеленая аптека природы. 

Формы работы: 

1. Классные часы: 

- «Лекарственные растения» 

- «От шкуры до школьной формы» 

- «От сандалий до кроссовок» 

- «Красный, желтый, зеленый» 

- «Нету глаз в запасе лишних» 

2. Практическое занятие. 



На листе бумаги изобразить «дорогу к победе над собой» (при помощи цифр от одного до ста). 

Каждый вечер отмечать на ней свои успехи. Доброе дело – шаг на одну цифру вперед, проступок – 

на один шаг назад. 

3. Занятия – практикумы: 

- Опрятно и красиво одеваться (демонстрация одежды) 

- Уютно оформит свою комнату, рабочий уголок. 

4. Задание самому себе. 

Изучить состояние своего здоровья. 

Поговорить с родителям об особенностях своего организма. Выяснить свои физические данные: 

объем легких, рост, вес, силу, выносливость, причины своих болезней. 

    

5 класс 

Цель: Приобщение к здоровому образу жизни. 

 

Основные понятия:  гигиена мальчика и девочки. Физическая культура. Культура гигиены: 

чистота тела и свежесть кожи, гигиенические требования к рукам, уход за волосами, гигиена 

полости рта. 

 

Формы работы: 

1. Вовлечение в спортивные секции «Теннис», «Лыжи» 

2. Оздоровительные игры в классе и на воздухе. 

3. Туристические походы. 

4. Беседы 

 

6 класс. 

Цели: приобщение к здоровому образу жизни. 

 

Основные понятия: Здоровый образ жизни. Пагубное влияние на человека алкоголя, курения, 

наркотиков. 

 

Формы работы: 

1. Беседы, встречи с медицинскими работниками. 

2. Классные часы: 

- «Красота – это здоровье?» 

- «Зубы и наше здоровье» и т.д. 

3. Туристический поход. 

4. Подвижные игры в классе. 

5. Выпуск антирекламе, санбюллетеней. 

 

7 класс. 

Цели: Формирование полового самосознания и здорового образа жизни. 

 

Понятия: Особенности подросткового возраста. Половое созревание. Изменение обмена веществ в 

организме. Влияние гормонов на эмоциональную сферу жизни. 

 

Формы работы: 

1.1. встречи – беседы с медицинскими работниками. 

2. Классные часы: 

- «Спорт и здоровье» 

- «Гигиена подростка» 

- «Режим дня в жизни школьника» 

- «Суд над алкоголем» 

- «Суд над наркотиками» 

3. Тестирование, анкетирование детей и их родителей. 



4. Выпуск стенгазет, сабюллетеней. 

5. Спортивные игры. 

6. Диспут «Как счастье человека зависит от его здоровья» 

 

8 класс. 

 

Цели: Воспитание грамотного отношения к медико-профилактическим мерам как средствам 

сохранения здоровья человека. 

 

Понятия: Способы профилактики и нарушения зрения, инфекционных и простудных заболеваний. 

Значение физических упражнений. Осанка. Стресс и выход из него. Прививки, их значение. 

Санация полости рта и др. 

 

Формы работы:  

1. Встречи – беседы с медицинскими работниками.  

2. Занятия по коррекции незначительных отклонений. 

3. Конференции. 

4. Тестирование. 

5. Анкетирование. 

6. Обследование специалистами. 

7. Выпуск стенгазет, санбюллетеней, антиреклам. 

 

 

 

 

9 класс 

 

Цели: Формирование представлений о здоровом образе жизни как гарантии здоровья будущего 

потомства. 

 

Понятия: Гигиена девушки, юноши. Алкоголизм, наркомания, курение. Венерические заболевания. 

 

Формы работы: 

1. Беседы. 

2. Лекции. 

3. Встречи со специалистами. 

 

10-11 класс 

Цели: Формирование навыков безопасного поведения 

 

Понятия: Здоровый образ жизни, закаливание, нормальное питание, личная гигиена, хорошие 

бытовые условия и чередование труда с разумным отдыхом. 

 

Формы работы: 

1. Беседы. 

2. Встречи со специалистами. 

3. Психотренинг. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 Предполагаемые результаты. 

 

1 .Создание системы комплексного мониторинга состояния здоровья детей. 

2. Снижение количества наиболее часто встречающихся в школьном возрасте заболеваний. 

3. Уменьшение количества детей, употребляющих табак, алкоголь и наркотики. 

4. Совершенствование системы физического воспитания на основе реализации 

индивидуального подхода. 

5. Стимулирование внимания школьников и их родителей к вопросам здоровья, питания, 

здорового образа жизни. 

6. Улучшение социально-психологической ситуации в микрорайоне. 

 

В целом реализация проекта должна привести к улучшению здоровья и качества жизни детей. 

 

 Научно-методическое обеспечение проекта.. 

 

1. М.М. Безруких “Здоровьесберегающая школа”. 

2. Л.Г. Федоренко “Психологическое здоровье в условиях школы”. 

3. В.М. Кабаева “Организация психолого–педагогического исследования осознанного 

отношения подростков к собственному здоровью”. 

4. В.М. Кабаев “Программа психологического обучения и воспитания школьников «Я – мой 

образ жизни – мое здоровье»”. 

5. В.А. Родионов “Я и все – все- все” (тренинговые занятия по формированию социальных 

навыков у учащихся). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Материально-финансовое обеспечение проекта. 

 

Задача: Создание материально-технических условий для реализации      

                        проекта здоровьесберегающей школы. 

 

Содержание и формы работы: 

1. Приобретение спортивного инвентаря. 

2. Изготовление собственными силами гимнастических палок, щитов, колец. 

3. Приобретение медицинского оборудования. 

4. Оформление классов, коридоров, рекреаций. 

5. Озеленение школы. 

6. Оборудование тропинки здоровья. 

7. Составление сметы по ремонту школы и созданию фонда. 

8. Создание комнаты релаксации для учителей. 

9. Оборудование кабинета психологической разгрузки для учащихся и учителей. 

10. Смотр учебных кабинетов. 

 



Материальные средства для реализации проекта предполагается получить из районного 

бюджета и спонсорской помощи. 

 

 

 

 

 Оценка эффективности деятельности школы по охране и укреплению здоровья 

школьников. 

 

Эффективность деятельности здоровье сберегающей школы предполагается изучать путем 

внутренней оценки (самооценки). Внутренняя самооценка возможна по решению дирекции и 

педагогического коллектива и родительского комитета. Для внутренней оценки необходимо 

создание общественного совета по здоровью, в состав которого могут войти: директор, 

заместитель директора по учебно-воспитательной работе, заместитель директора по 

воспитательной работе, медработник, учитель биологии, учитель физкультуры, психолог, 

логопед, представитель родительского комитета. 

Для оценки эффективности деятельности здоровье сберегающей школы предполагается 

использовать систему критериев оценки – критериальных блоков, характеризующих разные 

направления системной работы по сохранению и укреплению здоровья школьников. 

(Приложение 1.) 

 

 

 

 

 

 

Заключение. 

 

«Концепция модернизации российского образования » предусматривает создание условий для 

повышения качества общего образования, и в этих целях наряду с другими мероприятиями 

предполагает проведение оптимизации учебной психологической и физической нагрузок учащихся, 

создание в образовательных учреждений условий для сохранения и укрепления  здоровья 

обучающихся. Тем самым в основополагающих документах Министерства образования РФ 

сформулированы основные направления комплексной организации здоровьесберегающего 

образовательного процесса в школе. Важно отметить, что главным компонентом, определяющим 

здоровьесберегающий потенциал школы, является адекватность форм и методов обучения и 

организация всего учебного процесса, их соответствие возрастным и индивидуальным 

возможностям детей. Оценка этого соответствия особенно актуальна в процессе модернизации 

образования. Это позволяет надеяться, что здоровосберегающая школа – это школа недалекого 

будущего. 
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Приложение №1                                                        (Блок 1) 

 

Оценка 

 здоровосберегающей инфраструктуры образовательного учреждения. 

 

 

Характеристика инфраструктуры     

                      школы. 

Не  отвечает 

требованиям  

Сан ПиНов 

Частично 

отвечает 

требованиям  

Сан ПиНов 

Отвечает 

требовани

ям  

Сан 

ПиНов 

Здание: 

Расположение 

Транспортное обслуживание (при 

необходимости) 

Школьный участок 

Оборудование подсобных помещений 

(гардеробы, туалеты и т.    п.) 

Водоснабжение и канализация 

 

   

Кабинеты: площадь и оснащенность, наличие 

ТСО 

Кабинет информатики, оснащенность 

Учебные мастерские 

Соблюдение размеров мебели 

Воздушно-тепловой режим 

Освещенность мест занятий 

Санитарное состояние 

   

Спортивное оборудование и инвентарь 

Оборудование спортплощадки 

Спортивный или тренажерный зал 

Другие помещения для спортивных занятий 

   

Медицинский кабинет и его оборудование 

Дополнительное оборудование по 

укреплению здоровья детей 

   

Столовая и ее оснащенность    

Организация качественного питания    

Обеспечение необходимым 

квалифицированным персоналом 

специалистов: 

- медработники 

   



- учителя физической культуры 

- психолог 

- логопед 

 

 

Неудовлетворительно: менее 50%  -0 баллов 

Удовлетворительно: менее 70%   - 1 балл 

Хорошо: более 70%   - 2 балла 

Примечания: 

1. Оснащенность учебных кабинетов по предметам, спортивного зала, спортивных площадок 

необходимым оборудованием можно проверить в соответствии с действующими 

Государственными образовательными стандартами. 

2. Наличие и оснащенность методического кабинета – в соответствии с действующими 

СанПиНами и “Типовым положением об образовательном учреждении” от 19.03. 01. 

3. Наличие и оснащение школьной столовой согласно требованиям СЭС. 

4. Организация качественного питания можно оценивать в соответствии с Методическими 

рекомендациями “По организации общественного питания детей и учащихся в 

образовательных учреждениях РФ” (от 1993г.)  

5. Необходимый состав специалистов – в соответствии со Штатным расписанием 

образовательного учреждения 

 

Приложение 2.                                                                    ( Блок II) 

 

 

Оценка 

 рациональной организации образовательного процесса. 

 

Показатели 0  баллов 1  балл 2  балла 

Использование 

методов и методик 

обучения, 

адекватных 

возрастным 

особенностям 

обучающихся 

(оцениваются по 

напряженности) 

Увеличение 

количества 

учащихся с высоким 

уровнем 

напряженности в 

течение учебного 

года 

Стабильные 

показатели 

распределения 

учащихся по уровню 

напряженности в 

течение учебного 

года 

Снижение 

количества 

учащихся с высоким 

уровнем 

напряженности в 

течении учебного 

года 

Введение любых 

инноваций в 

образовательный 

процесс только под 

контролем 

специалистов 

Введение авторских 

программ без 

апробации и 

рецензирования 

Введение авторских 

программ, имеющих 

две положительные 

рецензии 

специалистов 

Введение авторских 

программ, имеющих 

две положительные 

рецензии 

специалистов, 

успешно прошедших 

апробацию и 

утвержденных 

директором 

Рациональная и 

соответствующая 

требованиям 

организация уроков 

физической 

культуры 

Тестирование 

физической 

подготовленности 

учащихся не 

проводится 

Проводится 

тестирование 

физической 

подготовленности 

учащихся, даются 

индивидуальные 

рекомендации 

Мониторинг 

проводится в 

системе, 

анализируются 

показатели 

физической 

подготовленности в 

динамике, 



дифференцируется 

процесс обучения 

Проведение занятий 

активно-

двигательного 

характера в 

начальной школе 

Проводится 

эпизодически 

Проводится 

систематически 

Проводится 

систематически, для 

их проведения 

складываются 

хорошие условия 

Индивидуализация 

обучения (учет 

индивидуальных 

особенностей 

развития) 

Не учитывается Учитывается 

эпизодически 

Индивидуальная 

работа проводится в 

системе 

Приложение 3                                                                   (Блок III) 

 

Оценка  

организации физкультурно-оздоровительной работы. 

 

Показатели 0   баллов 1   балл 2   балла 

Количество уроков 

физкультуры 

0-1 2 3-4 

Расположение 

уроков физкультуры 

в расписании 

сдваивается Два дня подряд Через 1-3 дня 

Проведение уроков 

физкультуры на 

воздухе 

Не проводят До 30% всего 

времени 

Более 30% всего 

времени 

Выполнение 

программы 

физического 

воспитания 

Не выполняется Выполняется не 

полностью 

Выполняется 

Организация 

занятий с учетом 

специальных 

медицинских групп 

Не ведется Ведется 

эпизодически 

Организованы 

группы и 

индивидуальные 

занятия на уроках 

физической 

культуры по 

специальной 

программе 

Организация групп 

корригирующей 

гимнастики 

Не ведется Ведется только для 

учащихся начальных 

классов 

Организованы 

группы для всех 

нуждающихся 

Кадровое 

обеспечение с 

учащимися 

подготовительной и 

специальной группы 

Нет специалистов Ведет специалист 

(учитель физической 

культуры, имеющий 

специальное 

обучение) 

Ведет специалист, 

систематически 

повышающих свою 

квалификацию 

Проведение 

физкультурных 

минуток на уроках 

Не проводится Проводится 

эпизодически 

Проводятся 

систематически 

Организация 

динамических 

перемен 

Не проводится Проводится 

эпизодически 

Проводятся 

систематически 

Проведение часа Не проводится Проводится Проводятся 



здоровья эпизодически систематически 

Работа спортивных 

секций и групп 

общей физической 

подготовки 

Не проводится Проводится 

эпизодически (один 

раз) 

Проводятся 

систематически (два 

и более раз) 

Проведение Дней 

Здоровья и 

спортивных 

соревнований 

Не проводится Проводится 

эпизодически (3-4 

раза в год) 

Ежемесячно 

 

 

 

 

Приложение 4                                                                       (Блок IV) 

 

Оценка 

 просветительско-воспитательной работы. 

 

Показатели 0  баллов 1  балл 2  балла 

Образовательные 

программы, 

направленные на 

формирование 

ценности здоровья и 

здорового образа 

жизни 

нет Авторские 

программы без 

грифа Министерства 

образования РФ 

Образовательные 

программы с грифом 

Министерства 

образования РФ 

Лекции (лектории), 

беседы 

Не проводятся Проводятся 

эпизодически 

Проводятся 

систематически 

Консультации Не проводятся Проводятся 

эпизодически 

Проводятся 

систематически 

Проведение Дней 

Здоровья, 

конкурсов, 

праздников 

Не проводятся Проводятся 

эпизодически 

Проводятся 

систематически 

Создание 

общественного 

совета по здоровью 

Нет Создан, но ведет 

работу эпизодически 

Создан, ведет работу 

систематически 

 

Приложение 5                                                                            (Блок V) 

 

Оценка 

 организации просветительской и методической работы 

 с педагогами и родителями. 

 

Показатели 0  баллов 1  балл 2  балла 

Лекции, семинары, 

консультации 

Не проводятся Проводятся 

эпизодически 

Проводятся 

систематически 

Курсы Не участвуют Обучаются по плану 

Института 

повышения 

квалификации 

Организовано 

обучение в 

общеобразовательном 

учреждении 

Научно-

методическая 

нет Имеется в школьной 

библиотеке 

Имеется специальный 

стенд  в 



литература методическом 

кабинете 

Привлечение 

педагогов к 

специальным 

мероприятиям 

Не привлекаются Организуют детей Участвуют вместе с 

детьми 

Привлечение 

родителей к 

специальным 

мероприятиям 

Не привлекаются Помогают в 

организации детей 

Участвуют вместе с 

детьми 

 

 

 

Приложение 6                                                                         (Блок VI) 

 

Оценка 

 системы социально-психологической работы. 

 

Показатели 0  баллов 1  балл 2 балла 

Организация 

психолого-

педагогического 

сопровождения 

учащихся на всех 

возрастных этапах 

Не проводится Проводится 

эпизодически 

Проводится в 

системе 

Использование 

методов и методик, 

адекватных 

возрастным 

особенностям 

учащихся 

Не проводится Используются 

авторские 

нерецензированные 

методики 

Используются 

авторские 

рецензированные 

методики 

Мониторинг 

влияния 

образовательного 

процесса на 

психическое 

здоровье учащихся 

Не проводится Проводится 

эпизодически 

Проводится 

систематически 

Психологическое 

просвещение, 

консультирование, 

психодиагностика 

учителей и 

родителей 

Не проводится Проводится 

эпизодически 

Проводятся в 

системе 

Организация и 

проведение 

тренинговых 

занятий и 

коррекционно-

развивающей 

работы с учащимися 

Не проводится Проводится 

эпизодически 

Проводятся 

систематически 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 7                                                                           (Блок VII) 

  

Оценка 

 системы профилактической работы и динамического наблюдения за состоянием здоровья. 

 

Показатели 0  баллов 1  балл 2  балла 

Профилактика 

заболеваний 

Не проводится Проводится 

эпизодически 

Проводится 

систематически с 

использованием 

рекомендованных и 

утвержденных 

методов 

Анализ и 

обсуждение на 

педсовете данных о 

состоянии здоровья 

учащихся 

Не проводится Проводится 

эпизодически 

Проводится 

систематически 

Анализ результатов 

динамических 

наблюдений за 

состоянием здоровья 

Не проводится Проводится 

эпизодически 

Проводится 

систематически 

Анализ результатов 

динамических 

наблюдений за 

физическим 

развитием учащихся 

Не проводится Определяется 

гармоничностью 

физического 

развития 

Проводится 

систематические 

наблюдения за 

детьми, имеющими 

дисгармоническое 

развитие, 

перенапряжение 

Введение карты 

здоровья класса 

(школы) 

Не вводится Вводится в 

отдельных классах 

Вводится во всех 

классах 

Комплексная 

педагогическая, 

психологическая 

помощь детям со 

школьными 

проблемами 

Не проводится Проводится 

эпизодически 

Проводится 

систематически 

Привлечение 

медицинских 

Не привлекаются Проводится 

эпизодически 

Помогает 

систематически 



работников 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Программа психологического обучения и воспитания школьников «Я – мой образ жизни – 

мое здоровье» 

 

Задачи воспитания и развития: 

 Овладение определенными психолого-педагогическими знаниями; 

 Осознание целостности своего социально-психологического бытия среди людей, 

приобщение к общечеловеческим ценностям: добру, красоте, истине, здоровью, счастью как 

условию духовно-нравственного развития человека; 

 Развитие способности адекватного и полного познания себя и других. Учиться выражать 

словами события внутренней жизни, осознавать свои чувства, мысли, поступки, 

поддерживать и укреплять позитивные чувства, снимать утомление, предупреждать 

негативные эмоции. 

 Овладение приемами декодирования психологических сообщений, идущих от окружающих 

людей и групп. 

 Обучение индивидуализированным приемам межличностного общения, соотнесение 

собственного индивидуального опыта с нормативным, создание условий для ответственного 

и зрелого поведения 

 Чувственное познание группо - динамических феноменов и осознание своей причастности к 

возникающим межличностным ситуациям. 

 

Общие рекомендации по проведению занятий. 

 Перед началом работы по программе ведущему имеет смысл провести беседы, консультации 

или семинары с учителями и обязательно встретиться с родителями детей. Контакты с 

учителями и родителями желательно поддерживать на протяжении всего курса. 

 Занятия включают в себя элементы социально-психологического тренинга, поэтому их 

лучше проводить в кабинете психолога или специальном помещении, в котором участники 

могут свободно располагаться и передвигаться. 

 Продолжительность занятия не должна превышать полутора часов (время двух школьных 

уроков). 

 Оптимальная периодичность встреч участников программы – 1-2 раза в неделю. 

 Программа рассчитана на работу в группе из 12-15 человек, поэтому рекомендуется делить 

учебный класс на подгруппы. 

 Ведущий должен специально работать над созданием доверительной обстановки в классе 

вовремя занятий, чтобы каждый ребенок имел возможность проявить себя, быть открытым и 

не бояться ошибок. 

 Тематика и планы занятий могут меняться в зависимости от задач и проблем конкретной 

группы. Но необходимо соблюдать последовательность, взаимную преемственность тем. 

Каждая тема прорабатывается на 1-4 занятиях с использованием разных приемов. 

Для проведения занятий по программе ведущему понадобятся: 



- ковер или палас на полу; 

- магнитофон; 

- аудиокассеты с музыкой для релаксации. 

 

Оценка результативности программы. 

Конечным результатом действий в соответствии с программой будет изменение стереотипов, 

направленных на уменьшение поведенческих факторов, опасных для здоровья. 

У подростков вырабатываются положительные черты характера (уверенность, доброта и т.д.), 

им становиться легче общаться со сверстниками, они лучше понимают чувства других и легче 

выражают свои. У школьников изживается неуверенность, агрессивность, страх, формируется 

чувство сопереживания, сотрудничества, самоуважения, уверенность в своих силах и в себе, 

повышение самооценки. Подростки изучают приемы и методы пихомышечной релаксации  и могут 

их применять. 

С подростками, проблемы которых после проведения курса занятий исчезли не полностью, 

проводятся индивидуальные занятия. 

Результативность, эффективность программы можно выявить путем обследования, проводимого 2 

раза: до начала развивающе - коррекционных занятий и после прохождения курса. Анализ 

результатов включает в себя следующие моменты: 

- Оценку подростками своих эмоционально – личностных качеств, навыков общения (тесты 

«Дерево», методика «Полярный профиль и др.») 

- Обследование подростков психологом. 

 

Содержание занятий. 

Занятий 1. Вводное. Введение в мир тренинга. 

Знакомство. Принятие правил и норм взаимодействия в группе. Формирование и 

активизация мотивации. 

1 часть – разминка. 

1. «Снежный ком». Назовите свое имя и имена предыдущих участников. 

2. «Меняются местами те,   »(у которых карие глаза, кто любит мороженное, кому нравится 

учиться и т. п.) 

3. «Настроение». Пусть каждый из вас по очереди займет такую позу, которая отражает его 

настроение в настоящий момент. Вся группа повторит эту позу одновременно. Затем изобразит свое 

настроение следующий участник. 

2 часть – основная часть (рабочая). 

1. Разработка и принятие групповых норм взаимодействия. 

2. Знакомство с задачами и программой тренинга. 

3. Притчи, метафоры, сказки, как нравственные ориентиры. 

- Л.Рампа «Притча о притче» 

- С.Атласов, А. Атласов «Мы продаем все» 

- Притча Р. Джалаледддин «Посещение глухим больного соседа» 

- Притча Р. Джалаледддин «О том, как старик жаловался врачу на свои болезни» 

4. Диагностика. Тест «Индекс отношения к здоровью и здоровому образу жизни, методика 

«Ценностные ориентации М. Рокича»». 

3 часть – завершение. 

1  «Подарок». Сейчас мы будем дарить друг другу подарки. Средствами пантомимы каждый 

изображает какой – то предмет и передает соседу справа. (Мороженное, цветы, кошечку и т.п.) 

2. «Спасибо за приятное занятие» Пожалуйста, встаньте в общий круг. Я хочу предложить вам 

поучаствовать в небольшой церемонии, которая поможет нам выразить дружеские чувства и 

благодарность друг другу. Игра проходит следующим образом: один из вас становится в центр, 

другой подходит к нему, пожимает руку и произносит: «Спасибо за приятное занятие», оба 

остаются в центре, по-прежнему держась за руки. Затем подходит третий участник, берет за 

свободную руку либо первого, либо второго, пожимает ее и говорит : «Спасибо за приятное 

занятие». Таким образом, группа в центре круга постоянно увеличивается. Все держат друг друга за 



руки. Когда к вашей группе присоединится последний участник, замкните круг и завершите 

церемонию безмолвным крепким троекратным пожатием рук. 

3. Формирование практических умений и навыков. Упражнение для укрепления сердца и 

повышения интеллектуальных способностей. 

Упражнение предназначено для страдающих сердечными заболеваниями, сопровождающимися 

неврастенией, бессонницей, забывчивостью, для снятия умственного переутомления. Упражнение 

заключается в похлопывании ладонями друг о друга (как при аплодисментах), чем громче звук, тем 

лучше. При этом следует хлопать так, чтобы ладоням не было слишком больно. Несмотря на 

простоту, упражнение имеет глубокий смысл. 

 

Занятие 2. Я и мое здоровье. 

Здоровье как социокультурный феномен. Здоровье человека и факторы, его определяющие. 

1 часть – разминка. 

 

1. «Здравствуй!» 

2. «Круг знакомств».  Все становятся в широкий круг. Один из игроков делает шаг к центру круга, 

называет свое имя или псевдоним, демонстрируя какие-то жесты и движения, выражающие 

отношение к людям или представление о себе, все остальные игроки повторяют названное имя и 

показывают движение. 

3. «Построиться по росту». Встаньте плотным кругом. Закройте глаза и рты. Вы слепо-глухо-

немые. И вам надо построиться в шеренгу по росту.  (Включается секундомер, По окончании 

обсуждаются результаты). 

 2 часть – основная часть. 

1. «Салернский кодекс здоровья» Арнольда из Виллановы. 

2. Притча о нищем (по мотивам Успенского Новая модель Вселенной). 

3. «Сказка о молодильных яблоках и живой воде» Как вы думаете, а в реальной жизни, что можно 

назвать «молодильными яблоками»? Почему никто не хотел ехать за яблоками? Почему старшие 

братья выбрали дорогу где «женату быть», а наш герой «где коня спасти – себя потерять»? (работа в 

группах) 

4. Современные взгляды о составляющих здоровья (соматическое, физическое, психическое, 

нравственное, духовное). Показатели состояния здоровья (иммунная устойчивость организма к 

действию повреждающих факторов; показатели роста и развития; функциональное состояние и 

резервные возможности организма, наличие и стадия какого-либо заболевания или дефекта 

развития; уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных установок). 

5. Диагностика. Измерение выраженности астенического состояния – шкала Т.Г. Чертовой. Шкала 

личностной тревожности для учащихся 10-16 лет. (Прихожан А.М.) 

 

3 часть – завершение. 

1. «Паровозики» Упражнение выполняется в тройках. Каждая тройка представляет собой поезд. 

«Паровоз» - идет первым с вытянутыми вперед руками, «вагон» - передает управление, 

«машинист»- управляет поездом. При этом у «вагона» и «паровоза» завязаны глаза. При 

обсуждении акцент ставится на том, насколько было спокойно в роли паровоза, который идет 

первым, но не знает в какую сторону (у него завязаны глаза, как и у вагона), насколько  можешь 

доверять машинисту и «вагону». Как это было – быть в роли паровоза, вагона, машиниста? 

2. «Слепой и поводырь».  Разбейтесь по двое. Один из вас двоих надевает повязку на глаза так, 

чтобы ничего не видеть. Второй будет ведущим. Когда ты ведущий - ты должен провести «слепого» 

по помещению так, чтобы он чувствовал себя спокойно и уверенно. Это упражнение выполняется 

молча, без слов. После выполнения упражнения участники меняются ролями. Как ты чувствовал 

себя, когда был «слепым»? Вел ли поводырь тебя бережно и уверенно? Знал ли ты все время, где 

ты?  Как ты ощущал себя в роли поводыря? Что ты делал, чтобы вызвать и укрепить доверие своего 

партнера? Когда тебе было лучше: когда ты вел или когда тебя вели? 

3. «Тростинка на ветру». Эта игра дает великолепный опыт взаимного доверия для всех 

возрастных групп. И обычно каждый ребенок желает хотя бы один раз оказаться в центре 

волшебного круга. «Встаньте в круг очень близко друг к другу. Это не обычный круг, а волшебный. 



Он волшебный потому, что дети, которые стоят в кругу, будут делать все для того, чтобы тот, кто 

стоит   в центре, пережил удивительные ощущения. Кто из вас хотел бы первым стать в круг? 

Становитесь в центр, ноги поставьте вместе, держитесь прямо. Все остальные, поднимите руки на 

уровне груди. Когда наш доброволец падает в вашу сторону, надо успеть подхватить его и 

поставить в исходное положение. Возможно, он захочет упасть в другую сторону, и там его тоже 

надо поймать и поставить в исходное положение. При этом очень важно, чтобы участник в центре 

стоял прямо, как деревянный». Дайте ребенку в центре возможность падать в разные стороны. 

Ребенок делится своими переживаниями. Дети меняются местами. «Как ты чувствовал себя, стоя в 

кругу? Чего опасался? Что для тебя было самым трудным? Пробовал ли ты закрывать глаза? Что ты 

чувствовал, когда был частью круга? Было ли тебе трудно удерживать других? Хорошо ли вы 

справлялись со своей задачей вместе?» 

 

 

 

Занятие 3. Здоровый образ жизни. 

Понятие о резервах здоровья, системе и содержании оздоровительных мероприятий: двигательная 

активность, закаливание, режим труда и отдыха, питание. 

1 часть – разминка. 

1. «Здравствуйте» (рукопожатия). Насколько ты был общительным, активным или пожимал руки 

только тем, кто сам к тебе подходил? Связано ли твое поведение в упражнении с тем, общительный 

ли ты в жизни или замкнутый? 

2. «Комплименты». Участники группы делятся на две равные части и встают, образуя внутренний 

и внешний круг, лицом друг к другу. Человек из внешнего круга говорит участнику во внутреннем 

круге: «Мне нравится, что ты…» Человек из внутреннего круга отвечает на это: «Да, я (повторяет) и 

еще я…» Важно, чтобы участники говорили искренне. Затем поменяйтесь кругами. Какие чувства 

испытывали, что было трудно? Трудно или легко отвечать на него? Что больше понравилось – 

делать комплимент или принимать  его? Какие комплименты показались необычными? 

3. «Ах, какой ты молодец!» Участники разбиваются на пары. Один из них говорит о себе, что-то 

хорошее, а второй – считает эти комплименты: «Ах, какой ты молодец – раз!  Ах, какой ты молодец 

– два!» и т.п. 

 Затем участники меняются местами. 

«Легко ли было говорить о себе столько хорошего? Что помогало, что мешало выполнять это 

упражнение?» 

 

2 часть – основная. 

1. Здоровый образ жизни. Понятие о резервах здоровья, системе и содержании оздоровительного 

мероприятия: двигательная активность, закаливание, режим труда и отдыха, питание. 

2. Притча Руми Джалалетдин «Спор грамматика с кормчим». 

3. Л.Толстой «Притча о пшеничном зерне». 

4. Притча Д.Х. Джебран «Ученый и поэт». 

5. Мотивация здоровья и здорового образа жизни (мотивация самосохранения, подчинения 

этнокультурным требованиям, получения удовольствия от здоровья, максимально возможной 

комфортности, возможности самосовершенствоваться и т.п.) 

6. Притча «На всех не угодишь». 

 

3 часть – завершение. 

1. Диагностика. 

А). Выявление осознанности различных компонентов мотива. 

Б). Атрибутная методика причин, по которым ведут ЗОЖ. 

2. «Никто не знает». «Будем бросать мяч друг другу. Тот, у кого окажется мяч, говорит фразу: 

«Никто не знает, что я (или – у меня)…»  Будьте внимательны, старайтесь сделать так, чтобы 

каждый принял участие. У каждого из вас мяч может побывать много раз. 

 



Занятие 4. психическое здоровье, как составная часть здоровья. Слагаемые психического 

здоровья. Темперамент. Характеристика типов темперамента. 

1 часть – разминка. 

1. «Здравствуйте». 

2. «Ручеек». Одной группе участников завязывают глаза, а другая группа встает в две шеренги, 

образуя коридор. Один из участников с завязанными глазами проходит по образованному коридору 

– его трогают за руки, касаются разных частей тела, так, что человек проходит в потоке рук, а руки 

здороваются и прощаются с участником. Он встает в конец шеренги, а по коридору проходят 

другие участники. 

3. «Бег сороконожек». Встаньте по росту, начиная с самого высокого. Теперь первый участник 

просовывает левую руку между своих ног. Тот, кто стоит сзади берет его за руку правой рукой, а 

свою левую просовывает между своих ног. Остальные поступают таким же образом. Итак, 

получилась целая цепочка. Теперь надо быть аккуратным, чтобы цепочка не порвалась, сделать 

круг по комнате. 

Легко или трудно было передвигаться всем вместе? Что помогло (помешало) выполнить 

упражнение? Ведущий акцентирует внимание на взаимосвязи аккуратности и медленности 

выполнения упражнения. Можно после упражнения обсудить ситуацию: «Почему сороконожка 

опоздала на урок». 

2 часть – основная часть. 

1. Притча Д.Х. Джебран «Отшельники». 

2. Японская часть «Кувшинный человечек». 

3. Психическое здоровье, как составная часть здоровья. Слагаемые психического здоровья 

(психическое равновесие, гармоничная организация психики и ее адаптивные возможности). 

Темперамент. Характеристика типов темперамента. 

4. Сказка Леонардо да Винчи «Упрямый осел». 

5. Диагностика. Личностный опросник Айзека. Обсуждение проблемы темперамента. Холерики, 

сангвиники, флегматики хвалят свой темперамент, оттеняя  его выигрышные стороны. Затем Х 

хвалят С и Ф, Ф – Х и С,  с – Ф и Х. Итог: все темпераменты хороши, обладатели всех 

темпераментов нужны. 

6. Темперамент – медлительность – организованность. Обсуждение: Режим дня, организация 

рабочего места, эффективность обучения. 

3 часть – завершение. 

1. Движение наоборот. Выбирается, по желанию, один из участников группы – водящий. Он встает 

по середине комнаты. Он показывает какое – либо движение, а всем остальным надо будет делать 

все наоборот. Если водящий поднимет руку, остальные должны будут ее опустить, если быстро 

взмахнет рукой справа налево, остальные должны махнуть медленно слева направо. Главное при 

этом, чтобы движения отличалось от движения ведущего. Если кто-то ошибется, то есть сделает 

точно такое же движение, то он становится водящим. Что ты чувствовал, когда делал все наоборот, 

было ли это приятно? Хотелось ли сделать точно такое же движение? Понравилось ли быть 

ведущим? Что ты чувствовал, когда все твои движения группой делались не так? 

2. «Да и нет». Разбейтесь на пары и встаньте друг напротив друга. Решите, кто в вашей паре хочет 

говорить» да», а кто – «нет». Один из вас начинает игру, произнеся слово: «Да». Второй сразу же 

отвечает ему : «Нет». Тогда первый снова говорит «Да», может быть, чуть громче, а второй опять 

ему отвечает «нет», и тоже слегка погромче. Каждый из вас может произносить только то слово, 

которое выбрал с самого начала: или  «да» или «нет». Но вы можете поразному его произносить, 

как вам захочется: тихо или громко, нежно или грубо, кратко или длинно. Если хотите, можете 

провести с помощью этих двух слов небольшой спор, но при этом важно, чтобы никто никого не 

обидел. Через некоторое время я подам вам сигнал о том, что пора закончить спор.  

Как ты сейчас себя чувствуешь? Как тебе удобнее спорить – произнося слово «да», или произнося 

слово «нет»? Громко или тихо ты говорил? 

 

Занятие 5. 

Эмоции. 



Эмоциональное благополучие – основной фактор психического благополучия. Что такое эмоции? 

Природа и функции эмоции. Индивидуальные различия в эмоциях и их выражениях. 

1 часть – разминка. 

1. «Здравствуй!» 

2. «Путаница». С  закрытыми глазами подними правую руку перед собой и рукой найти руку 

партнера. Затем протяни вперед левую руку и найди левую руку другого человека. (Таким образом, 

подростки держат за руки тех, кто находится не рядом с ним.) Нашли?.. Теперь откройте глаза… 

Теперь попытайтесь распутаться, не отпуская рук, так, чтобы снова получился круг. Кто-то при 

этом окажется обращенным лицом в круг, а кто-то  - лицом из круга.  

3. «Глина». В центр круга ведущий «приносит» большой кусок глины. Каждый отчитывает 

необходимое ему количество для лепки скульптуры (любого предмета). Лепит. Остальные 

отгадывают, что это. Возможен подарок другу. Делятся впечатлениями о скульптурах партнера, 

благодарят. 

4. «На что похоже мое настроение». Прислушайтесь к себе. На какой цвет похоже сейчас ваше 

настроение? Упражнение выполняется в кругу, с мячиком. Варианты: «На какую погоду, (музыку, 

цветок, животное и т.д.) похоже ваше настроение?» 

2 часть – основная часть. 

1. Эмоциональное благополучие – основной фактор психического благополучия. Что такое эмоции? 

Природа и функции эмоции. Индивидуальные различия в эмоциях и их выражениях. 

2. «Сказка о милостивой Судьбе». 

3. Притча «Удивительное дерево» (по мотивам кн. Мудрецы Китая. Чжуанцзы). 

4. Рисунок «Я - счастливый». 

5. «Называем чувства». По очереди называем слова, обозначающие различные чувства. Какие 

чувства испытывал каждый из вас, когда в последний раз писали контрольную работу? Что вы 

чувствовали, когда в последний раз, что-то сломали? Какое, по-вашему, самое неприятное чувство? 

Какое чувство тебе нравится больше других? Какое из названных чувств знакомо тебе лучше (хуже) 

всего?  

6. Диагностика.  «Кто я?» (М.Куна). 

3 часть – завершение. 

1. «Быстрые превращения». Начните ходить по комнате. Сейчас мы с вами будем превращаться в 

различных людей, испытывающих разные чувства. Представьте, что вы сейчас – актер, стоящий на 

сцене после удачного выступления. Зал вам рукоплещет, слышны крики «Браво!». Превратитесь в 

этого актера. Что вы сейчас чувствуете? А теперь, представьте, что вы нечаянно разбили красивую 

вазу в гостях у друга. Что вы чувствуете сейчас? И т. д. 

2.  «Фантом». Позволяет осознать связи эмоций с телесным переживанием, расширяет 

осознанность в отношении собственного переживания и выражения эмоций.  

Листок со схематичным изображением человеческого тела -  «фантом» - для каждого участника и 

достаточное количество карандашей синего, красного, черного, желтого цветов.  

Инструкция.  Представьте, что вы сейчас очень сильно злитесь на кого-либо или на что – нибудь.  

Постарайтесь всем телом почувствовать свою злость. Может быть, вам будет легче представить, 

если вы вспомните какой-нибудь недавний случай, когда вы сильно разозлились на кого-нибудь. 

Почувствуйте, где в теле находится ваша злость. Как вы ее ощущаете. Может быть, она похожа на 

огонь в животе? Или у вас чешутся кулаки? Заштрихуйте эти участки красным карандашом  на 

своем рисунке. Теперь представьте, что вы вдруг испугались чего-то. Что вас может напугать? 

Представили? Где находится ваш страх? На что он похож? Заштрихуйте черным карандашом это 

место на своем рисунке. Аналогично предложите детям обозначить, синим карандашом, где они 

переживают грусть и желтым – радость.  

Где в теле ты чувствуешь свою злость (страх, грусть, радость)? Какое чувство тебе было легче всего 

представить и ощутить в теле? А какое – труднее? Были ли в кого –нибудь из участников группы 

похожие ощущения? 

 

Занятие 6 . Чувства. 

Особенности чувственной сферы. Характеристика чувств. Виды чувств. 

 



1 часть- разминка. 

1. «Здравствуй!» 

2. «Предай маску». Это упражнение взбадривает детей, делает их более внимательными, помогает 

настроится на работу в группе. Каждый может избавится от тех непродуктивных настроений, с 

которыми он пришел, и тем самым освободить голову для работы. Эта игра позволяет вести себя 

спонтанно и проявлять чувства юмора. Упражнение может проводиться в качестве разминки или 

завершения и в других блоках программы.  

3. «Звук - чувство». Сейчас я буду называть различные чувства, и мы будем показывать, как часто 

мы, эти чувства испытываем. Для того, чтобы показать это, мы будем гудеть. Если редко 

испытываем чувства – будем гудеть тихо; если чаще – то погромче, если совсем часто – то громко. 

Как вам показалось, какие чувства мы с вами испытываем чаще всего? 

Информация для ведущего. Обратите внимание ребят на то, как они гудели, когда назывались 

различные чувства, - одинаково, или некоторые чувства хотелось гудеть со своей интонацией. Это 

может служить переходом к разговору об интонационных особенностях выражения различных 

чувств. Также можно обсудить, звучало ли громче гудение во время тех чувств, которые в 

действительности чаще переживаются ребятами, или же когда назывались «приятные» чувства. 

Поговорите о том, что «приятные» чувства у себя и у других принимать легче, чем «неприятные».  

2 часть – основная часть. 

1. Притча Абдул-Хамидхан «Полезный и бесполезный». 

2. Притча Р.Гарольд «Как избежать глупых ошибок молодости»  (из кн. Торговцы грезами».) 

3. Н. Орел «Зависть – ключ к просветлению». 

4. Особенности чувственной сферы. Характеристика чувств. Виды чувств: настроение, эмоции, 

аффект, стресс, фрустрация, страсть, высшие чувства (нравственные, интеллектуальные, 

эстетические). 

5. «Скульптура чувств». Работа в парах – скульптор и «глина». Скульптор лепит из глины 

скульптуру задуманного чувства. Остальные участники отгадывают, что за чувство изображено.  

6.  «Передаем чувства». Сейчас вместе с этим мячиком мы будем передавать любому из сидящих в 

кругу какое-то чувство, изображая его с помощью рук, позы, темпа, выражения лица. Тот, кто 

получает чувство, попробует отгадать и сказать нам, что за чувство он получил. Легко ли тебе было 

выражать то чувство, какое ты хотел передать? Поняли ли то чувство, которое ты хотел выразить? 

Как приняли то чувство, которое передал? Что ты при этом чувствовал? Легко ли тебе было 

принимать то чувство, которое тебе передавали? Какие чувства чаще всего звучали в нашей группе? 

Какие чувства (почти) не выражались в нашей группе? 

Мячик-чувство хотя бы раз должен побывать в руках каждого. Это упражнение может служить 

хорошей иллюстрацией того, какие чувства приемлемо выражать в данной группе. Это может быть 

по большей части агрессивные чувства или, наоборот, приятные. Продолжением упражнения может 

быть разговор о том, как другие воспринимают проявление наших чувств - понимают, но не 

принимают; принимают, но не понимают. 

3 часть – завершение. 

1. Диагностика. Исследование эмоционального состояния по методике цвето - рисуночного текста 

А.О. Прохорова; исследование эмоциональной чувствительности.  

2. «Приятное воспоминание». Школьникам предлагают вспомнить ситуацию, в которой они 

испытали полный покой и расслабление, и как можно ярче, стараясь вспомнить все ощущения, 

представить себе эту ситуацию. 

3. «Улыбка». Обучение целенаправленному управлению мышцами лица. Школьникам дают ряд 

стандартных упражнений для расслабления мышц лица и объясняют значение улыбки для снятия 

нервно-мышечного напряжения.  

 

Занятие 7. Эмоциональное реагирование. Управление чувствами. 

1 часть – разминка. 

1. «Здравствуй!» 

2. «Толкалки». Разбейтесь на пары. Встаньте на расстоянии вытянутой руки друг от друга. 

Поднимите руки на высоту плеч и обопритесь ладонями на своего партнера. По моему сигналу 

начните толкать своего партнера ладонями. Выигрывает тот, кто сдвинет партнера с места. Будьте 



внимательны, никто не должен причинять боли. Не толкайте своего партнера к стене или на какую-

нибудь мебель. Когда я крикну : «Стоп», все должны остановиться.  Насколько вам понравилась 

игра? Кого вы выбирали себе в партнеры? Ты толкался изо всех сил? Когда вы играли, ты больше 

толкал партнера или сопротивлялся? Вы с партнером оба действовали по правилам? Что ты 

придумал, чтобы победить? Ты толкался изо всех сил или сдерживал себя? Что ты сейчас 

чувствуешь по отношению к своему партнеру? 

Информация для ведущего.  Если вы играете в эту игру в помещении, позаботьтесь о том, чтобы 

свободного места было достаточно. Пусть дети сначала потренируются. Когда они освоятся с игрой 

и в группе воцарится более открытая атмосфера, можно попросить детей выбрать себе партнера, на 

которого он не будет сердиться. 

3. «Датский бокс». Эта игра дает детям опыт конструктивной агрессивности, способности 

сохранять контакт с партнером во время спора. Многим людям это дается с трудом, так как они 

привыкли к тому, что хорошие отношения связаны с дружелюбным отношением, а агрессивность – 

с большим отдалением. Это упражнение может служить разрядкой во время спора между 

участниками группы. 

Кто может рассказать мне о каком-нибудь своем хорошем споре? Как все происходило? Почему ты 

считаешь этот спор хорошим? О чем вы спорили? Я хочу показать вам, как с помощью большого 

пальца руки можно провести хороший спор. Хорошим спор может быть до тех пор, пока мы 

следуем правилам спора и радуемся тому, что вы и ваш партнер выполняет правила. При этом мы 

никого не хотим обидеть. Разбейтесь на пары и встаньте на расстоянии вытянутой руки друг от 

друга. Затем сожмите руку в кулак и прижмите его к кулаку своего партнера так, чтобы ваш 

мизинец был прижат к его мизинцу, ваш безыменный палец к его безымянному пальцу. Стойте так, 

словно вы привязаны друг к другу.  Тем более это так и есть: во всяком споре спорящие, так или 

иначе, зависят друг от друга. Итак, восемь пальцев прижаты друг к другу, а большие пальцы 

вступают в бой. Сначала они направлены вертикально вверх. Затем кто-то из вас считает до трех и 

на счет «три» начинает бокс. Побеждает тот, чей большой палец окажется сверху, прижав большой 

палец партнера хотя бы на секунду. После этого вы можете начать следующий раунд. Вы поняли 

суть игры? Говорят, что эту игру придумали датские мужчины, скучая в долгую темную ночь на 

севере. Но в нее могут играть и девочки, потому что все зависит не от силы, а от скорости реакции 

и остроты глаз. Можно выиграть и хитростью. Например, если делать обманные движения и 

броски, поддаваться на время, чтобы воспользоваться  движением пальца партнера вниз. 

Попробовав поиграть в эту игру пару раундов, вы почувствуете, что у вас получается все лучше и 

лучше, и вам понравиться эта игра. После пяти раундов сделайте перерыв, чтобы рука отдохнула, и 

выберите партнера. Прощаясь со своим партнером, поблагодарите его за честное ведение борьбы. 

2 часть – основная часть. 

1. Маламати Мактулу. Сказка о проницательном Намусе. 

2. Притча Дж. Селинджер. Как сделать правильный выбор (из кн. «выше стропила, плотники») 

3. Притча «Все в твоих руках» 

4. О единстве души и тела. Техника релаксации Е. Джекобсона. Самовнушение. Аутогенная 

тренировка И.Г. Шульца. Саморегуляция и музыка. Волевое усилие как основа саморегуляции. 

5. Диагностика. Исследование резервов психики: готовность к саморегуляции; самооценка 

готовности к саморазвитию.  

6. Две стороны чувств: хорошая (ее польза), плохая (ее вред). «Скульптор и глина». Глина может 

сообщить творцу, зачем оно (чувство) его посетило. Скульптор, если он хозяин своих чувств, может 

предусмотреть и предотвратить отрицательные последствия своих эмоций. 

7. «Способы выражения чувств». Факт (конкретная ситуация) – мои чувства – Последствия (что с 

этими чувствами делать). 

3 часть – завершение. 

1. «Цвета чувств». Выбираем водящего. Водящий закрывает глаза, а остальные участники 

задумывают какой-нибудь цвет, для начала лучше один из основных: красный, зеленый, синий, 

желтый. Когда водящий откроет глаза, все участники своим поведением, главным образом своим 

эмоциональным состоянием, пытаются изобразить этот цвет, не называя его, а водящий должен 

отгадать, что это за цвет. Если он отгадал, то выбирается второй водящий, если нет, то остается тот 



же самый. Итак, по команде один игрок закрывает глаза, а все остальные изображают цвет своим 

поведением. Затем игрок должен отгадать цвет. Все понятно? Внимание. Начали. 

2. «Узкий мост». На полу начерчены две линии на некотором расстоянии. Это мост. С разных 

концов идут два участника. Задача каждого – дойти до конца. Оба торопятся. Обсуждение: как 

поведут себя участники – разойдутся, столкнут один другого, дойдут ли до конца. 

 

Занятие8. Стресс. Дистресс. 

1 часть – разминка. 

1. «Здравствуй!» 

2. «Шурум-бурум». Водящий загадывает чувство, а затем с помощью интонации, отвернувшись от 

круга, произнося только «шурум-бурум», показывает задуманное им чувство. 

3. «Считалка». 

Посмотрим,  насколько хорошо вы можете сосредоточить свое внимание. Разделимся по парам и 

встанем друг против друга. По команде каждая пара начинает считать от одного до ста, причем так, 

что один член пары произносит одну цифру, его партнер произносит следующую за этим цифру. 

Итак, четную один, нечетную другой и т.д. Рядом стоят игроки, которые также считают. Они не 

должны сбиваться. Побеждает та пара, которая быстрее сосчитает до ста. Итак, по парам считаем от 

1 до 100. Начали. 

4. «Телевизор». Разобьемся в две шеренги, лицом друг к другу. Кого-то назначаем в жюри. Вне 

шеренги остаются жюри – ведущий или нечетный игрок из команды. Сейчас по сигналу игроки 

команды, находящейся от экрана, начинают говорить и двигаться. Участники левой команды 

пытаются повторить все, что участники правой команды делают, в том числе звуки, слова, фразы. 

Жюри оценит внимание и артистические способности команд. Итак, первый тур: одна команда 

показывает, другая копирует движения и звуки. Начали! Спасибо. Второй тур. Поменялись ролями, 

начали. Спасибо. Теперь жюри. Пожалуйста! Спасибо. 

2 часть  – основная часть.  

1.  Р. Киплинг Притча  о слоне и слоненке. 

2. Притча Идрис Шах. Исцеление. 

3. Притча «Изменение восприятия». 

4. Притча Панчатантра «мудрая Обезьяна». 

5. Притча О. Раджниш «Просветленный». 

6. Т. Зинкевич – Евстигнеева. «Сказка о волшебнике». 

7. В чем мудрость волшебника? Что Удивительного и Волшебного видел, слышал, чувствовал этот 

старый человек в каждом из нас? О каком ритме идет речь? 

 8.  Понятие «стресс». Общий адаптационный синдром. «Кривая стресса». Стресс и дистресс. 

Влияние стресса на здоровье. Стресс и поисковая активность. 

9. Диагностика. Модели поведения. Справляетесь ли вы со стрессом? 

10. Мирные пути выражения эмоций. Я – сообщение и ты – Высказывание. 

Ситуация 1. Друг взял у меня книгу на три дня. Она мне нужна, чтобы написать реферат. Прошло 

три дня, а книги нет. Я звоню другу и говорю… 

Ситуация 2.  Я обещал маме быть дома сразу после уроков или позвонить, если задерживаюсь. Но 

начались репетиции, мы увлеклись и не заметили, как пролетело два часа. Я возвращаюсь домой, 

мама открывает дверь и говорит … 

Ситуация 3.  Задание дано к понедельнику. В понедельник сказали, что последний срок – среда. В 

среду на уроке учитель спрашивает: «Где твое задание?» Я сознаюсь, что забыла. Учительница… 

 

3 часть – завершение. 

1. «Чувство времени». Участникам предлагается с закрытыми глазами после команды «начали» 

уловить момент, когда пройдет минута. «Как только, по вашему мнению, минута пройдет, молча 

поднимите руку и откройте глаза. Продолжайте сидеть молча до тех пор, пока все не откроют 

глаза». 

Участники разделяются на три группы: тех, кто поднимает руку раньше того момента, когда 

истечет минута, тех, кто поднимает руку позже, и  тех, кто достаточно точно поднимает Руру. 

Можно обратить внимание на то, что определенное восприятие времени связано с настроением, 



состоянием. При проведении нами этого упражнения, дети говорили о том. Что скука, тоска, 

напряженность ожидания  связаны с ощущениями «тянущегося времени» и тогда кажется, что 

минута прошла быстрее, чем на самом деле. Радость, интерес, увлеченность, наоборот, 

способствуют «заигрыванию», тому, что кажется, что время «пролетело».  

2. «Распределение времени». Чтобы определить, на что вы тратите время, распределите свои 

занятия по следующим группам:  

- занятия, которые вы не любите, но обязаны делать; 

- занятия, которыми вы занимаетесь потому, что они вам нравятся; 

- праздное времяпрепровождение; 

- ежедневные ритуалы; 

- встречи; 

- другое. 

Распределение окружности на сегменты, отражающие долю каждой группы занятий. 

 

Занятие 9. О мужественности и женственности. Духовно-нравственное значение любви в 

человеческих взаимоотношениях. 

1 часть – разминка. 

1. «Здравствуй!» 

2. «Найди пару». Все сидят в круге. По сигналу нужно поменяться с кем-то местами. Для этого 

предварительно, без слов, нужно установить контакт глазами. 

3. «Пустой стул». Это упражнение дети очень любят и часто предлагают поиграть в него. Оно 

может быть использовано в качестве разминки. Для проведения упражнения необходимо нечетное 

количество участников. Предварительно все рассчитываются на первый второй. Все вторые номера 

сидят на стульях, первые стоят за спинками стульев, оставшийся без пары участник группы стоит за 

спинкой свободного стула. Его задача – пригласить кого-нибудь из сидящих за свой стул. При этом 

он может пользоваться невербальными средствами, говорить ничего не надо. Все те, кто сидят на 

стульях, очень хотят попасть на свободный стул. Задача тех, кто стоит за спинками стульев – 

удержать своих «подопечных». Через некоторое время участник меняются местами. При этом один 

из стоящих участников остается стоять за стулом. Как приглашали кого-то за свой стул? Как 

понимали, что вас пригласили на стул? Что больше понравилось, стоять за стулом или сидеть на 

стуле? 

2 часть – основная часть. 

1. Какие черты характеризуют мужественность и женственность? 

2. Коллаж «Что такое мальчик? Что такое девочка?» Девочки создают коллаж на тему «Что 

такое девочка», мальчики на тему -  «Что такое мальчики». Ребятам предоставляется два больших 

листа картона, разная бумага – цветная, гофрированная, оберточная, папиросная, газеты, много 

журналов, старые книги. После создания коллажа, каждая группа рассказывает о своей работе. 

3. Какая любовь? Любовь – это добрые пожелания, слова, дела, поступки. Пословицы о любви: «ум 

истиной просветляется, а любовь сердцем согревается», … На что похожа любовь, с чем ее можно 

сравнить? 

4.  Притча О. Уайльд. «Соловей и роза». 

5. Притча «Аромат Орхидеи». 

6. Притча Джами «Драгоценный камень». 

7. Притча   Вьетнамская сказка. «Богатая свадьба». 

8. Притча Поль Репс. «Так ли это?» 

9. Японская народная сказка «как муж с женой поссорился». 

10. Японская народная сказка «Как жена из дому уходила». 

11. Японская народная сказка «Невестка и свекровь». 

3 часть – завершение. 

1. «Два мира». Группа делится на два мира – мужская и женская. Подгруппы встают друг напротив 

друга «стеной» и по очереди говорят друг другу: 

- Мне нравится быть женщиной (мужчиной), потому, что… 

- Мне хочется быть женщиной (мужчиной), потому, что… 

- Мне трудно быть женщиной (мужчиной), потому, что… 



- Я горжусь, что я женщина (мужчина), потому, что… 

 - Я завидую женщинам (мужчинам), потому, что… 

- Мне не нравится в женщинах (мужчинах) …., потому, что… 

- Хорошо быть женщиной (мужчиной), потому, что… 

2. «Доска объявлений».  Для этого упражнения подбираются рекламные издания, в которых есть 

брачные объявления. Эти объявления рассматриваются вместе с группой, обсуждаются качества, 

которые упоминаются в объявлениях.  Какие объявления понравились? «Состоятельный, но 

интеллигентный мужчина…», «Познакомятся с двумя симпатичными ласточками два 

симпатичных… ласта», «прикольные девчонки познакомятся с прикольными мальчишками, чтобы 

прикольно приколоться». Какие свои качества для вас являются важными? Какие внешние данные?  

Какие свои качества упомянули бы в объявлении как ценные? Можно попрактиковаться в 

составлении объявлений, описании своих качеств и качеств, желаемых у партнера. 

3. «Анкета с юмором». 

В тетрадях пишется анкета. Каждый участник подписывает свою анкету и заполняет графы. Имя 

мужа (жены). Возраст. Национальность. Рост. Вес. Цвет глаз. Прическа. Стиль одежды. Где вы 

познакомились. Где он (она) и кем работает? Его (ее) достоинства. Его (ее) недостатки. Где вы 

собираетесь жить? С кем вы собираетесь жить? Домашние животные. Какие отношения в вашей 

семье? Какие традиции и т.д. Дети меняются анкетами и записывают друг другу пожелания 

молодой семье.  

Чьи анкеты вам понравились? Что в них удивило?  Какие пожелания вам показались приятными. 

Ценными? 

4. «Скульптура семьи». Один участник (доброволец) создает композицию «идеальная семья». Для 

этого он выбирает нужных ему людей и рассчитывает их, изображая фрагмент взаимоотношений в 

семье. Получается застывшая скульптура или «живая картина». Например, можно изобразить 

семью вокруг обеденного стола или на прогулке. Каждому участнику говорится, кто он и какую 

позу должен принять. Когда сцена поставлена, «художник » рассказывает о том, кто изображен на 

картине, чем заняты персонажи.   Затем по очереди, каждый из участников композиции делится 

своими чувствами: насколько комфортно в данной композиции, не слишком ли нависают над ними 

родные, или не слишком ли они далеко стоят, всех ли членов семьи ему видно и т.п. После 

обсуждения при желании они могут поменять свое положение и позу, и, возможно, получится новая 

картина. 

5. «Ценности». Участники определяют для себя, что является важным при выборе партнера, что 

может обеспечить стабильность брака. Возраст, внешность, характер, здоровье, общие друзья, 

приятные родители, материальная обеспеченность, общие увлечения, совместная работа, сходные 

цели в жизни, сходные взгляды, идеалы и т.п.  Проводится обсуждение. 

 

Занятие 10. Итоговое занятие.  

1 часть – разминка. 

1. «Здравствуй!» 

2. «Закончи предложения». Участникам предлагается написать окончание предложений (или 

проговорить): 

- Я очень хочу, чтобы в моей жизни было… 

- Я пойму, что счастлив, когда… 

- Чтобы быть счастливым сегодня, я (делаю)… 

3. «Волшебный сундук». Ведущий руками изображает, как он с неба опускает большой сундук и 

открывает его. Сообщает детям, что в Волшебном сундуке лежат разные сокровища и подарки. 

Каждый по очереди может подойти к сундуку и выбрать для себя понравившийся подарок. Этот 

подарок он изображает невербально, руками. Остальные могут попробовать догадаться, что он 

выбрал. После того, как все участники получили подарки, ведущий сообщает, что там осталось еще 

очень много сокровищ, закрывает его, и вся группа вместе поднимает Волшебный сундук в небо. 

2 часть – основная часть. 

1. Притча О. Раджниш. Сравнение. 

2. притча Идрис Шах. Притча о пустыне. 

3. Диагностика: 



А). Исследование резервов психики: готовность к саморегуляции; самооценка готовности к 

саморазвитию. 

Б). Опросник «Индекс отношения к здоровью». 

3 часть – завершение. 

1. «Дорисовывание портрета». Участники садятся по кругу, у каждого есть лист бумаги и 

карандаш. Все карандаши при этом разного цвета, таким образом, у каждого участника свой цвет. 

«Сейчас мы с вами будем рисовать необычный портрет. Каждый участник только начинает свой 

портрет, а дорисовывает его группа. Для этого по моему сигналу вы будете передавать свой портрет 

участнику , сидящему справа. Получив чужой портрет, вы его подрисовываете, каждый может 

подрисовать все, что ему хочется. По моему сигналу вы этот рисунок тоже передаете соседу справа. 

Таким образом, ваш портрет, сделав круг, вернется к вам. Вы получите ваш портрет глазами 

группы. Так как у каждого из вас определенный цвет карандаша, вы можете понять, кто что 

нарисовал на вашем портрете. А сейчас возьмите свой лист бумаги и напишите свое имя, по этой 

надписи вы будете знать чей портрет у вас в руках и у кого какой цвет карандаша… Все написали? 

Начинайте рисовать свой портрет… Стоп! Передайте рисунок соседу справа». (И так далее). 

Вариантом этого упражнения может быть рисование одним и тем же цветом. Его можно провести 

после предыдущего. 

При обсуждении можно обратиться к тому, на каких рисунках более приличные портреты, т.е. 

какие рисунки более «вежливые» - когда знают, каким цветом ты рисуешь или когда не знают. 

2. «Чемодан в дорогу». Наша работа подходит к концу. Мы, конечно, будем встречаться, но не 

будем больше собираться нашей группой и заниматься. Мы провели здесь много времени и многое 

узнали друг о друге. Сейчас, мы для каждого из нас соберем «чемодан» - соберем качества и 

особенности, которые проявлялись на наших занятиях. Каждый из нас будет выходить из комнаты, 

а оставшиеся будут решать, какие качества мы ему соберем; мы возьмем одно качество, которое 

вам понравилось, из тех, что уже есть у участника и одно качество, которое нам хотелось бы, чтобы 

он изменил. Выбирать качества будем все вместе, чтобы между нами было согласие по поводу этих 

вариантов. Кто хочет выйти первым? 

Вариант. Каждому из участников пишут на листе бумаги, что нравится в этом участнике и что 

хотелось бы, чтобы было изменено… А для ведущего пишут, что понравилось в занятиях и что 

хотели бы изменить. 

3. «10 наставлений на прощание» 

 Не унывай? Унывающий обречен на неудачи. 

 Не бойся! Трус обречен на поражение. 

 Трудись! Другого пути к успеху не дано! Лопата блестит в работе. 

 Думай! Думай до поступка, думай, совершив поступок – и ты научишься не совершать 

ошибок, накопив опыт. 

 Не лги! И ты будешь иметь друзей. Не обманывай и себя, помни о психологической защите! 

 Научись смотреть на себя и свои поступки как бы со стороны, глазами других. И ты 

многое поймешь, избежишь многих бед, добьешься уважения людей. 

 Оставайся всегда и во всем самим собой, иди своим путем. В этом случае ты состоишься 

как личность и достигнешь желаемого. В противном случае ты всегда будешь лишь 

попутчиком и придешь к тому, чего хотят другие, а не ты сам. 

 Избегай злых людей, ибо зло заразительно. 

 Будь благодарен родителям, бабушкам, дедушкам, людям, сделавшим тебе добро. 

Неблагодарность – тяжкий грех. 

 Слушай старших, и ты избежишь многих бед. 

Успехов тебе, дружок! 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


