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Актуальность.
За последние десятилетия мировое сообщество, включая Республику Казахстан, столкнулось с фундаментальным сдвигом в структуре заболеваемости, характеризующимся доминированием хронических неинфекционных заболеваний (НИЗ). Сердечно-сосудистые патологии, ожирение, сахарный диабет 2 типа и определенные формы онкологии стали следствием глубокого кризиса образа жизни, что не только создает колоссальную нагрузку на систему здравоохранения и экономику, но и ставит под угрозу будущее нации, снижая потенциал активного долголетия. Особую тревогу вызывает состояние здоровья подрастающего поколения: современные школьники и молодежь оказались в эпицентре «тихой эпидемии» малоподвижности. Тотальная цифровизация и высокая учебная нагрузка привели к тому, что сидячий образ жизни стал нормой, вытесняя базовую физическую активность и провоцируя нарушения зрения и опорно-двигательного аппарата. Ситуация усугубляется деградацией культуры питания — засильем фастфуда и избыточным потреблением сахара, — а также нарастающим психоэмоциональным напряжением и стрессом, связанным с информационной перегрузкой.
В данных условиях внедрение научно обоснованных здоровьесберегающих технологий в образовательный процесс приобретает статус критической социальной необходимости. Здоровье современного человека более чем на 50% зависит от его поведения и привычек, поэтому школа становится ключевой площадкой для системной трансформации сознания. Актуальность данной программы тесно коррелирует с государственной идеологией Республики Казахстан и концепцией «Адал азамат» (Честный гражданин), выдвинутой Главой государства. В рамках этой концепции ответственное отношение к собственному здоровью рассматривается не как личный выбор, а как гражданский долг и проявление высокой культуры личности. Здоровый образ жизни здесь выступает фундаментом конкурентоспособности нации, где физическое и ментальное благополучие гражданина является залогом успешного развития страны. Программа направлена не просто на информирование, а на формирование устойчивых поведенческих паттернов, которые позволят молодежи эффективно противостоять современным вызовам — от гиподинамии и вредных привычек (включая вейпинг и игроманию) до цифровой зависимости, — закладывая основу для формирования физически крепкого и интеллектуально развитого поколения.

Программа позволяет:
· Верифицировать эффективность конкретных вмешательств (образовательных модулей, изменений режима физической активности, коррекции питания, мотивационных технологий).
· Определить, какие подходы приводят к устойчивым поведенческим изменениям, а не к краткосрочному результату.
· Выявить барьеры и факторы, влияющие на принятие и закрепление здоровых привычек в разных возрастных и социальных группах учащихся.
· Сформулировать адресные рекомендации для внедрения в школьные, корпоративные и иные программы профилактики здоровья.

Ожидаемая практическая значимость:
Результаты программы могут быть использованы для разработки методических материалов, программ оздоровления в образовательных учреждениях и на рабочих местах, повышения уровня здоровья населения и снижения экономических затрат на лечение заболеваний, связанных с образом жизни.
Рекомендуемые показатели эффективности (чтобы усилить обоснование актуальности)
•	изменение знаний и представлений о ЗОЖ (опросники/тесты);
•	изменение поведения (уровень физической активности, профиль питания, количество вредных привычек);
•	объективные физиологические параметры (ИМТ, процент жировой массы, артериальное давление, базовые лабораторные показатели — по возможности);
•	качество жизни и психологическое состояние (анкеты).
Вывод:  Актуальность программы высока ввиду роста заболеваний, связанных с образом жизни, и необходимости поиска эффективных, доступных и масштабируемых мер профилактики и формирования здоровых привычек в различных группах населения.
Идея  программы:
Формирование у всех участников образовательного процесса (учащихся, педагогов, родителей) целостной системы навыков, знаний, установок и ценностей, способствующих сохранению и активному укреплению их физического, психологического и социального благополучия. Основной акцент делается на развитие осознанного отношения обучающихся к своему телесному и душевному состоянию, переход от пассивного потребления медицинских услуг к активному участию в процессе заботы о собственном здоровье.
Цель программы:
Создание в образовательном учреждении целостной и эффективно функционирующей системы здоровьесберегающих мероприятий, способствующей укреплению физического, психического и социального здоровья всех участников образовательного процесса.

Задачи программы:
1. Формировать у обучающихся ценностное отношение к здоровью как к высшему приоритету и ресурсу личного успеха.
2. Повышать уровень знаний о факторах, определяющих здоровье, включая влияние экологии, питания и режима (Валеологическая грамотность).
3. Создать комплексные условия для оптимального физического развития, повышения двигательной активности и функциональных резервов организма.
4. Организовать системную профилактику наиболее распространённых школьных заболеваний (нарушения зрения, осанки) и опасных социальных рисков (вредные привычки, аддикции).
5. Повысить компетентность педагогов и родителей в вопросах обеспечения и сохранения здоровья детей на основе современных научно-практических данных.

Основные направления деятельности

1. Образовательное направление (Интеллектуальный ресурс здоровья)
Цель: Формирование ЗОЖ-грамотности.
· Введение в учебный процесс элементов валеологического образования и ЗОЖ-модулей.
· Системное проведение тематических классных часов и внеклассных мероприятий, посвящённых здоровью.
· Интеграция вопросов ЗОЖ в учебные предметы (Биология – изучение систем организма; Химия – состав продуктов; ОБЖ/Физкультура – оказание первой помощи и травмобезопасность).
· Контроль и оптимизация режима труда и отдыха учащихся, соблюдение санитарно-гигиенических требований в учебных помещениях.
2. Оздоровительное направление (Физическая активность и режим)
Цель: Создание условий для двигательной активности.
· Организация рационального режима дня и сбалансированного питания в школьной столовой, контроль за ассортиментом буфета.
· Проведение утренней гимнастики (зарядки), физкультминуток на уроках и подвижных перемен для снятия учебного напряжения. 
· Организация спортивных секций (массовый охват), туристических походов, соревнований и Дней здоровья с привлечением всех возрастных групп.
3. Профилактическое направление (Защита от рисков)
Цель: Снижение заболеваемости и профилактика рискованного поведения.
· Систематическая профилактика инфекционных (вакцинация, гигиена) и хронических заболеваний (нарушения осанки, зрения).
· Пропаганда отказа от вредных привычек (курение, вейпинг, алкоголь) через интерактивные тренинги и ролевые игры.
· Проведение регулярных встреч с медицинскими работниками, специалистами по здоровому питанию (нутрициологами) и психологами.
4. Социально-психологическое направление (Психологический комфорт)
Цель: Обеспечение благоприятного психологического климата.
· Создание благоприятного психологического климата в школе, работа по профилактике буллинга и конфликтов.
· Системная работа школьного психолога и социального педагога по индивидуальному и групповому консультированию.
· Разработка и реализация коррекционно-развивающих программ для детей с особыми образовательными потребностями (ООП), а также для работы с повышенным уровнем тревожности.
5. Работа с родителями (Семья как ресурс здоровья)
Цель: Вовлечение семьи в процесс здоровьесбережения.
· Лекции и консультации для родителей о возрастных особенностях здоровья детей, правилах питания и гигиене сна.
· Вовлечение родителей в совместные спортивно-оздоровительные мероприятия (Спартакиады, туристические слеты).
· Организация совместных акций и соревнований, таких как «Папа, мама, я — спортивная семья».
Практическая значимость: Результаты программы могут быть использованы для разработки научно обоснованных методических материалов, стандартов оздоровления в образовательных учреждениях, повышения уровня здоровья населения и, как следствие, снижения экономических затрат на лечение заболеваний, связанных с образом жизни.

Ожидаемые результаты:
· Повышение уровня физической подготовленности и выносливости учащихся (оценка по нормативам).
· Заметное снижение общего уровня заболеваемости и количества пропусков по болезни.
· Повышение внутренней мотивации учащихся к занятиям спортом, физической культурой и выбору активного досуга.
· Формирование устойчивой культуры здорового образа жизни и навыков саморегуляции.
· Активное и осознанное участие родителей и педагогов в оздоровительных мероприятиях школы.

 Формы и методы работы

· Интерактивные методы: Тренинги, деловые игры, дискуссии, ток-шоу, круглые столы.
· Массовые мероприятия: Игры, конкурсы, акции, флешмобы.
· Спортивно-оздоровительные: Спортивные соревнования, туристические слёты, Дни здоровья, малые олимпийские игры.
· Информационные ресурсы: Создание и обновление информационных стендов, выпуск буклетов, создание тематических видеороликов и подкастов.
· Мониторинговые методы: Систематический мониторинг состояния здоровья и физического развития учащихся с использованием современных цифровых инструментов.

 Этапы реализации программы:

1. Подготовительный этап (сентябрь): анализ состояния здоровья, анкетирование, планирование работы.
2. Основной этап (октябрь–апрель): реализация образовательных, профилактических и спортивных мероприятий.
3. Заключительный этап (май): подведение итогов, анализ эффективности, награждение активных участников.

  Мониторинг эффективности
- Медицинские осмотры и анализ данных.
- Анкетирование учащихся и родителей.
- Оценка уровня физической активности.
-Учёт посещаемости спортивных мероприятий.

Реализация программы «Школа здоровья» способствует формированию у обучающихся осознанного отношения к собственному здоровью, укреплению физического и психического состояния, а также созданию в школе атмосферы сотрудничества, активности и благополучия.

Этапы  реализации программы 
2025-2026 г –  Подготовительный. (диагностический, организационно-прогностический


Задачи этапа:
Сбор, анализ и обработка информации о состоянии здоровьесбережения  в школе педагогов и учащихся. Разработка и подготовка нормативной и научно-методической базы эксперимента. Анализ материально-технической базы школы для эффективной реализации программы. Изучение методической литературы по вопросам здоровьесбережения, составление понятийного  аппарата,  прогнозирование  и анализ диагностических результатов и возможных негативных последствий. Создание алгоритма менеджмента по реализации программы, создание материально-технических условии  и  методического обеспечения для функционирования программы.
2026-2027 гг. – Практико-коррекционный
Задачи этапа:
Внедрение эксперимента в образовательный процесс школы, коррекция программы, практическая реализация программы, создание здоровьесберегающего пространства  школы, овладение  педагогами школы методов и методиками здоровьесбережения.
2027-2028 гг. – Внедренческий
Задачи этапа:
Обобщение опыта школы по применению методик здоровьесбережения, подведение результатов программы, работа школы в современном здоровьсбрегающем пространстве. Создание методических рекомендаций  по применению методик и технологий здоровьесбережений.

Партнёры программы

В реализации программы   «Школа здоровья» предусмотрено взаимодействие с организациями и учреждениями, деятельность которых направлена на укрепление здоровья и формирование культуры здорового образа жизни у детей и подростков.

Партнёрами программы являются:

· медицинские организации (поликлиники, центры общественного здоровья, санитарно-эпидемиологическая служба);
· спортивные школы, фитнес-центры, федерации и клубы по видам спорта;
· учреждения дополнительного образования (ЦДТ, ДЮЦ, Экоцентры и др.);
· родительская общественность, родительский комитет школы;
· учреждения культуры (библиотеки, музеи, дома культуры);
· волонтёрские и молодёжные организации, НПО, реализующие социальные и профилактические проекты;
· органы местного самоуправления, отдел здравоохранения и отдел образования города.

Формы взаимодействия с партнёрами:

· проведение совместных акций, мастер-классов, бесед, спортивных и профилактических мероприятий;
· организация консультаций и встреч с медицинскими и спортивными специалистами;
· участие партнёров в подготовке информационных и просветительских материалов;
· методическая и организационная поддержка мероприятий программы.

Программа «Школа здоровья» на 1 год внедрения 
(2025-2026 гг.)
Этап реализации: Организационно-диагностический.
Цель программы 1 года.
· Создание условий для сохранения и укрепления здоровья учащихся, формирования культуры здорового и безопасного образа жизни.
Задачи:
1. Повышение уровня валеологической грамотности учащихся.
2. Формирование устойчивой мотивации к ведению здорового образа жизни.
3. Создание комфортной и безопасной образовательной среды.
4. Активное вовлечение родителей в реализацию здоровьесберегающих мероприятий.
5. Профилактика заболеваний и вредных привычек.
Основные направления реализации 1 года
	Направление
	Специфика деятельности на 1-й год

	Информационно-просветительское
	Введение базовых понятий о здоровье. Диагностика отношения к ЗОЖ (анкетирование). Запуск цикла классных часов.

	Оздоровительно-физкультурное
	Популяризация физической активности и спорта. Акцент на режим дня. Проведение Дней здоровья.

	Профилактическое
	Базовые беседы о здоровом питании и вреде самых распространенных привычек.

	Социально-психологическое
	Создание благоприятного эмоционального климата, первые беседы о профилактике стрессов и конфликтов.

	Работа с родителями и педагогами
	Организационные собрания, знакомство с программой, вовлечение в совместные мероприятия.


Календарный план мероприятий на 2025-2026 учебный год
	Месяц
	Мероприятие
	Цель
	Ответственные

	Сентябрь
	Торжественное открытие программы «Школа здоровья». Анкетирование «Моё отношение к здоровью». Осенний День здоровья (туристический поход).
	Формирование мотивации к участию, стартовая диагностика отношения к ЗОЖ.
	Зам. директора по ВР, Классные руководители, Учитель физкультуры

	Октябрь
	Неделя правильного питания «Мы за здоровую еду!». Конкурс плакатов «Полезные продукты». Встреча с медработником «Режим дня и здоровье».
	Формирование базовых привычек рационального питания и соблюдения режима.
	Медсестра, Педагог-организатор

	Ноябрь
	Тематические классные часы «Нет вредным привычкам!». Просмотр и обсуждение видеофильма «Курение — путь к болезни». Родительское собрание «Как помочь ребёнку быть здоровым».
	Первичная профилактика вредных привычек, вовлечение родителей в профилактическую работу.
	Соцпедагог, Классные руководители

	Декабрь
	Акция «Зимние виды спорта — это модно!». Соревнования «Весёлые старты». Конкурс рисунков «Я выбираю спорт!».
	Формирование интереса к активному отдыху и зимним видам спорта.
	Учитель физкультуры

	Январь
	Беседа «Как не заболеть зимой». Практикум «Закаливание — путь к здоровью». Информационный стенд «Профилактика простуд».
	Профилактика ОРВИ, формирование элементарных навыков самосохранения в холодный период.
	Медработник, Классные руководители

	Февраль
	Урок здоровья «Сердце и движение». Спортивный праздник «А ну-ка, мальчики!». Беседа психолога «Как справляться со стрессом».
	Развитие двигательной активности, формирование эмоциональной устойчивости.
	Психолог, Учитель физкультуры

	Март
	Неделя здоровья «Весна идёт — здоровье несёт!». Акция «10 000 шагов к здоровью». Встреча с врачом «Гигиена подростка».
	Повышение активности, формирование ответственного отношения к личной гигиене и телу.
	Педагог-организатор, Медсестра

	Апрель
	День Земли — экологическая акция «Чистый двор — здоровое завтра!». Конкурс «Класс здоровья». Психологический тренинг «Учимся быть в хорошем настроении».
	Связь экологии и здоровья, развитие позитивного мышления.
	Соцпедагог, Психолог

	Май
	Итоговая конференция «Итоги 1 года Школы здоровья». Анкетирование «Как изменилось моё отношение к здоровью». Награждение активных участников.
	Подведение итогов первого года, оценка первичной эффективности и мотивации.
	Зам. директора, Классные руководители


5. Ожидаемые результаты
· Повышение информированности учащихся о факторах здоровья.
· Рост интереса к занятиям спортом.
· Активное участие родителей и педагогов в мероприятиях.
· Формирование у школьников ответственного отношения к своему здоровью.
6. Формы и методы оценки эффективности
· Анкетирование учащихся и родителей (входное/выходное).
· Анализ посещаемости занятий и мероприятий.
· Мониторинг состояния здоровья (по данным медосмотров).
· Отчёт педагога-организатора по итогам года.
7. Заключение
Программа «Школа здоровья» на первый год внедрения закладывает основу для формирования системы здоровьесберегающего образования, где каждый участник — ученик, педагог, родитель — осознаёт свою роль в сохранении и укреплении здоровья.
Программа «Школа здоровья» на 2 год внедрения
(2026-2027 гг.)
Этап реализации: Практико-коррекционный.
Цель программы 2 года.
· Апробация и коррекция эффективных здоровьесберегающих технологий (ЗСТ) в образовательном процессе и формирование устойчивых практических навыков самосохранения здоровья у обучающихся.
Задачи:
1. Обеспечить практическое внедрение ЗСТ (нейрогимнастика, зрительная гимнастика) педагогами на уроках по всем предметам.
2. Сформировать у обучающихся устойчивые навыки саморегуляции и эффективного стресс-менеджмента.
3. Провести углубленную работу по профилактике социально значимых заболеваний и вредных привычек (с фокусом на информационную гигиену).
4. Разработать и апробировать внутреннюю систему мониторинга психологического климата и уровня стресса в классах.
5. Расширить вовлеченность родителей в практическую реализацию ЗОЖ в семье через мастер-классы и тренинги.

Основные направления реализации 2 года
	Направление
	Специфика деятельности на 2-й год

	Информационно-просветительское
	Углубление знаний в области психогигиены и эмоционального интеллекта. Обучение учителей внедрению ЗСТ на уроках.

	Оздоровительно-физкультурное
	Внедрение «Минуток здоровья» на переменах, коррекционная работа (осанка, зрение). Проведение Олимпийских дней здоровья.

	Профилактическое
	Фокус на профилактике хронических заболеваний, связанных с образом жизни. Информационная безопасность и кибергигиена.

	Социально-психологическое
	Тренинги по эмоциональной саморегуляции, профилактика конфликтов и профессионального выгорания педагогов.

	Работа с родителями и педагогами
	Практические семинары для родителей по организации режима, совместные практические занятия для педагогов по освоению ЗСТ.


Календарный план мероприятий на 2026-2027 учебный год
	Месяц
	Мероприятие
	Цель
	Ответственные

	Сентябрь
	Обучающий семинар для педагогов «ЗСТ на каждом уроке: нейрогимнастика и коррекция зрения».
	Практическое овладение педагогами конкретными ЗСТ для системного внедрения.
	Зам. директора по НМР, Психолог

	Октябрь
	Неделя Правильного Питания. Конкурс «Рецепт здорового завтрака» (с участием родителей).
	Формирование устойчивых навыков рационального питания, вовлечение родителей в процесс.
	Медсестра, Педагог-организатор, Классные руководители

	Ноябрь
	Тренинг для старшеклассников «Я и стресс: техники саморегуляции и эмоциональный интеллект».
	Обучение практическим методам борьбы со стрессом (дыхательные упражнения, релаксация).
	Психолог

	Декабрь
	Спортивный семейный турнир «Папа, мама, я – спортивная команда!».
	Усиление вовлеченности семей в физкультурно-оздоровительную деятельность.
	Учитель физкультуры, Родительский комитет

	Январь
	Родительское собрание-практикум «Как сохранить осанку и зрение ребенка в условиях гаджетизации».
	Практические рекомендации родителям по профилактике нарушений, связанных с использованием гаджетов.
	Медработник, Зам. директора по ВР

	Февраль
	Тематические классные часы «Кибергигиена и информационная безопасность».
	Профилактика зависимости от гаджетов, формирование здорового режима труда и отдыха.
	Соцпедагог, Учителя ИКТ

	Март
	Школьный фестиваль «Минутка здоровья» (конкурс динамических пауз среди классов).
	Апробация, выбор и тиражирование лучших образцов ЗСТ, созданных школьным сообществом.
	Педагог-организатор, Зам. директора по ВР

	Апрель
	День здоровья «Мы — против гиподинамии!» (Олимпийские дни, акция «10 000 шагов»).
	Стимулирование двигательной активности, популяризация активного образа жизни.
	Учитель физкультуры, Администрация

	Май
	Промежуточная диагностика «Уровень стресса и психологический климат» + Анкетирование по ЗОЖ.
	Оценка эффективности внедренных методик, корректировка программы на 3 год.
	Психолог, Администрация


Программа «Школа здоровья» на 3 год внедрения
(2027-2028 гг.)
Этап реализации: Внедренческий (Заключительный).
Цель программы 3 года.
· Обобщение результатов программы, создание методического продукта, подтверждение эффективности разработанной модели и институционализация устойчивой системы здоровьесберегающего образования.
Задачи:
1. Провести финальную, всестороннюю диагностику и анализ эффективности программы по всем заявленным критериям (знания, поведение, физиологические и психологические параметры).
2. Систематизировать и обобщить педагогический опыт, накопленный за три года, подготовить его к внешней трансляции.
3. Разработать, издать и представить образовательному сообществу сборник методических рекомендаций по здоровьесбережению.
4. Создать и утвердить механизм устойчивого функционирования «Центра здоровья» и долгосрочного партнерства.
5. Представить и защитить результаты программы  на внешних научно-практических площадках.
Основные направления реализации 3 года
	Направление
	Специфика деятельности на 3-й год

	Информационно-просветительское
	Трансляция опыта: Проведение открытых уроков и мастер-классов для педагогов района/города. Публикация статей о результатах эксперимента.

	Оздоровительно-физкультурное
	Институционализация: Утверждение ежегодного спортивного фестиваля. Запуск ученической программы «Спортивное наставничество: Равный равному».

	Профилактическое
	Устойчивость привычек: Мониторинг сохранения сформированных привычек. Проекты по профилактике «болезней цивилизации» (гиподинамия, ожирение).

	Социально-психологическое
	Самостоятельность: Внедрение механизмов самодиагностики психологического состояния и ресурсов самопомощи для учащихся и педагогов.

	Работа с родителями и педагогами
	Общественная презентация: Проведение итоговой конференции с представлением результатов и дальнейшего плана устойчивого развития.


Календарный план мероприятий на 2027-2028 учебный год
	Месяц
	Мероприятие
	Цель
	Ответственные

	Сентябрь
	Аудит и утверждение «Банка Здоровьесберегающих Технологий Школы».
	Закрепление наиболее эффективных ЗСТ в учебном процессе.
	Зам. директора по НМР, Методический совет

	Октябрь
	Неделя открытых уроков и мастер-классов для педагогов района/города.
	Трансляция и распространение накопленного педагогического опыта.
	Зам. директора по НМР, Педагоги-участники

	Ноябрь
	Родительская конференция «Школа здоровья: трехлетний итог и рекомендации для семьи».
	Представление родителям результатов и методов для использования дома.
	Администрация школы, Психолог

	Декабрь
	Спортивный фестиваль «Поколение ЗОЖ» (с привлечением СМИ и партнеров).
	Институционализация крупного оздоровительного мероприятия, популяризация массового спорта.
	Учитель физкультуры, Педагог-организатор

	Январь
	Презентация и издание итогового методического сборника «Модель здоровьесберегающей школы».
	Создание и тиражирование финального методического продукта.
	Научный руководитель, Зам. директора по НМР

	Февраль
	Тематические классные часы «Проектирование своего здоровья: план на жизнь».
	Формирование навыков долгосрочного планирования здоровья и самоответственности.
	Классные руководители, Соцпедагог

	Март
	Финальный мониторинг эффективности (анкетирование, анализ медосмотров, физической подготовленности).
	Сбор данных для итогового аналитического отчета и оценки достижения целей.
	Медработник, Психолог, Администрация

	Апрель
	Итоговая научно-практическая конференция на внешней площадке.
	Представление и защита результатов программы
	Администрация, Научный руководитель, Исполнители

	Май
	Заключительное совещание и Торжественная церемония «Устойчивое развитие Школы здоровья».
	Подведение итогов, награждение и принятие решения о закреплении модели в структуре школы.
	Директор, Зам. директора


5. Ожидаемые результаты
· Достижение целевых показателей по снижению заболеваемости и повышению уровня физической подготовленности учащихся.
· Устойчивое снижение уровня тревожности и стресса среди обучающихся (по данным финальной диагностики).
· Создание и издание методического продукта, готового к тиражированию.
· Активное функционирование «Центра здоровья» на постоянной основе.
· Формирование устойчивой культуры ЗОЖ у всех участников образовательного процесса.
6. Формы и методы оценки эффективности
· Итоговый анализ данных медицинских осмотров (сравнение данных 2025/2026/2028 гг.).
· Финальное анкетирование учащихся и родителей (оценка изменения поведения и ценностного отношения).
· Аналитический отчет по результатам научно-практической конференции.
· Оценка уровня вовлеченности педагогов в использование ЗСТ.
7. Заключение
Третий год реализации «Школа здоровья» завершает программа деятельности, подтверждая устойчивость и эффективность разработанной модели. Результаты работы лягут в основу системы непрерывного здоровьесберегающего образования, обеспечивая долгосрочное физическое и психологическое благополучие всех участников образовательного процесса.








Учебный план
	Направление деятельности
	Содержание деятельности
	Сроки
	Отвественные

	Подготовительный этап (сентябрь 2025 - август 2026)

	Исследование имеющегося опыта в рамках площадки и создание концептуальных основ 
	Анкетирование. Оценка уровня здоровья педагогв, обучающихся. педагогов
	Август 2025 
	Заместитель директора по ВР

	
	 Методический совет «Здоровьесберегающие технологии».
	Сентябрь 2025 
	Директор школы, 
научный руководитель программы.

	
	Систематизация психолого-педагогической и методической литературы по проблеме здоровьесбережения
	Сентябрь 2025
	Библиотекарь

	
	Педагогический совет (рассмотрение и утверждение программы)
	Август 2025
	Директор школы, научный руководитель программы.

	
	Включение задач эксперимента в планы работы, планы методических объединений, индивидуальные планы участников программы.
	Сентябрь 2025
	Заместитель директора по НМР, рук.ШМО

	
	Анализ состояния ресурсов школы. Материально-техническая готовность к реализации программы
	Август  2025
	Заместитель директора по ИКТ, по АХЧ

	Разработка стратегии развития в условиях данной программы
	Создание документо-оборота
	Октябрь  2025
	Администрация школы

	
	Создание центра здоровья  на базе школы.
	Февраль  2025 
	Директор, заместители директора

	Обучение и методическое сопровождение педагогов
	Обучающие семинары по повышению компетентности педагогов школы.
	1 раз в четверть
	Заместитель директора по НМР

	
	Коучинг «Психологическое  здоровье педагога и ученика» »
	Март 2026
	Заместитель директора по НМР

	Участие ученического и педагогического коллектива 
	Организация участия педагогов школы в мероприятиях.
	Постоянно
	администрация

	
	Организация участия учащихся в дистанционых олимпиадах, конкурсах, уроках
	Постоянно
	Заместитель директора по НМР, ИКТ

	
	Участие учащихся в конкурсах  различного масштаба.
	Постоянно
	Заместитель директора по ВР.

	
	Участие учащихся в конкурсе проектов.
	Постоянно
	Заместитель директора по ВР.

	
	Публикации педагогов и учащихся школы 
	Постоянно
	Заместитель директора по НМР, ИКТ

	
	Выступления  педагогов и учащихся школы на городских и областных, международных конференциях.
	Постоянно
	Заместитель директора по НМР, ИКТ

	
	Использование на уроках здоровьесберегающих технологии.
	Постоянно
	Заместитель директора по НМР, педагоги школы

	
	Участие педагогов школы в курсах повышения квалификации
	Постоянно
	Заместитель директора по НМР

	
	Работа информационного центра.Выпуск  буклетов  «Минутки здоровья  на уроках»
	Сентябрь-май
	Заместитель директора по ВР

	Исследование имеющегося опыта и корректировка концептуальных основ 
	Экспертиза программ вариативного компонента
	Август 2026
	Заместитель директора по НМР.

	
	Научно-практическая конференция «Здоровьесберегающие технологии в  развитии школы» 
	Август 2026
	Заместитель директора по НМР

	
	Промежуточные итоги программы. Корректировка  плана деятельности.
	Август 2026
	Администрация школы

	Практико-коррекционный (сентябрь 2026 – август 2027)

	Исследование имеющегося опыта в рамках проекта
	Анкетирование «Определение потребностей педагогов и учащихся в здоровьесберегающих технологиях»
	Сентябрь 2026
	Заместитель директора по ВР

	
	Публикации брошюр и памяток «Здоровьесберегающие технологии на уроках различных предметов»
	Сентябрь 2026
	Заместитель директора по ВР, ИКТ

	 
	Разработка модели здоровьсберегающего пространства  школы.
	Сентябрь - май
 2026-2027
	Научный руководитель программы

	Обучение и методическое сопровождение педагогов
	Обучающие семинары по повышению применения здоровьесберегающих технологии
	1 раз в четверть
	Заместитель директора по НМР

	
	Вебинар  для педагогов – участников программы
	Октябрь  2026 
	Заместитель директора.

	
	Коучинг «Эффективный нетворинг: организация работы школы здоровья:опыты и перспективы »
	Ноябрь 2026
	Заместитель директора по НМР.

	
	Коучинг для администрации школы и руководителей МО «Роль физической активности в повышении учебной мотивации»
	Февраль  2027
	Заместитель директора по НМР

	
	Проведение очных и дистанционных консультаций для субъектов.
	Февраль-март 2027
	Научный руководитель программы,  исполнители программы

	Участие ученического и педагогического коллектива 
	Организация деятельности школьного информационного центра (онлайн-газета) 
	Ноябрь  2027
	Заместитель директора по ВР.

	
	Организация деятельности школьного информационного центра (видео-студия)
	Январь 2027
	Заместитель директора по ВР

	
	Создание банка данных электронных адресов учащихся для рассылки онлайн-газеты
	Сентябрь 2027
	Кл.руководители, зам.директора по ИКТ

	
	Проведение открытых уроков с применением методов здоровьесбережения.
	Постоянно
	Зам.директора по НМР

	
	Организация участия педагогов школы в мероприятиях по теме программы.
	Постоянно
	Заместитель директора по 

	
	Организация участия учащихся в олимпиадах, конкурсах, уроках
	Постоянно
	Заместитель директора по 

	
	Участие в конкурсах  различного масштаба.
	Постоянно
	Заместитель директора по 

	
	Создание учащимися  программ и видеороликов 
	Постоянно
	Зам.директора по ИКТ

	
	Публикации педагогов и учащихся школы на школьном сайте и образовательных сайтах
	Постоянно
	Заместитель директора по 

	
	Использование на уроках здоровьсберегающих технологий
	Постоянно
	Заместитель директора по 

	
	Участие педагогов школы в дистанционных курсах повышения квалификации
	Постоянно
	Заместитель директора по 

	Сетевое взаимодействие
	Работа сетевого сообщества 
	Постоянно 
	Заместитель директора по НМР, рук.ТГ

	Исследование имеющегося опыта в рамках программы и корректировка концептуальных основ экспериментальной деятельности
	Экспертиза программ вариативного компонента
	Август 2027
	Заместитель директора по НМР, ВР, ИКТ

	
	Научно-практическая конференция 
	Май 2027
	Заместитель директора по НМР

	
	Промежуточные итоги. Корректировка  плана деятельности.
	Август 2027
	Администрация школы

	Внедренческий (сентябрь 2027 – июнь 2028)

	
	Оценка эффективности «Здоровьесберегающая работа  учителя на уроках»
	1 раз в четверть,
	Заместитель  директора по ВР

	 
	Подготовка аналитического отчета о ходе работы программы. Проведение совещания по результатам программы
	Апрель 2028
	Исполнители программы

	Издательская деятельность
	Подготовка публикаций о ходе и результатах программы.
	Постоянно
	Научный руководитель, исполнители и участники программы

	 
	Выпуск печатных материалов по итогам 
	2027-2028
	Научный руководитель, исполнители и участники программы

	 
	Вебинар с участниками программы
	Ноябрь 2028 
	Научный руководитель, исполнители и участники программы

	Итоги  работы площадки с дистанционным обучением.
	Круглый стол «О реализации здоровьсберегающего  потенциала  в образовательном процессе школы как условие формирования здорового общества».
	Январь 2028
	Научный руководитель, исполнители и участники программы

	 
	Оценка эффективности работы учащихся.
	Март-апрель
2028
	Заместитель  директора по ВР, ИКТ, НМР

	 
	Проведение  итоговой научно-практической конференции участников программы.
	Апрель 2028
	Научный руководитель, исполнители и участники программы

	 
	Оценка результатов деятельности.
	Май-июнь
2028
	Исполнители программы

	 
	Обобщение опыта по результатам эксперимента.
	Май-июнь
2028
	Исполнители программы
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Приложение №1
Сценарий торжественного открытия программы
«Школа здоровья» (Сентябрь)
Тема: «Здоровое поколение — будущее страны!» 
Целевая аудитория: Учащиеся 1–11 классов, педагоги. 
Место проведения: Школьный стадион / Площадка перед школой.
Часть 1. Торжественная линейка «Старт к рекордам»
Ведущий 1: Здравствуйте, дорогие друзья! Сегодня в нашей школе большой праздник. Мы открываем двери в мир силы, бодрости и отличного настроения! 
Ведущий 2: Официально объявляем старт комплексной программы «Школа здоровья»!
Выступление директора школы: (О важности здоровья, связи программы с концепцией «Адал азамат» — честного труда и заботы о себе ради общества).
Творческий блок:
1. Флешмоб: Выступление школьной команды черлидеров или спортивной секции под энергичную музыку.
2. Клятва Здоровья:
· Ведущий: Обещаем заниматься спортом?
· Все: Обещаем!
· Ведущий: Обещаем правильно питаться и соблюдать режим?
· Все: Обещаем!
· Ведущий: Обещаем быть примером для младших?
· Все: Обещаем!
Часть 2. Диагностический блок «Мой компас здоровья»
Место проведения: Учебные кабинеты (Классный час). 
Ответственные: Классные руководители.
Ход этапа:
1. Беседа: Краткий рассказ о том, что такое ЗОЖ (сон, питание, активность, отсутствие вредных привычек).
2. Анкетирование «Моё отношение к здоровью»:
· Учащимся раздаются бланки (или QR-коды для онлайн-формы).
· Примеры вопросов: - Делаешь ли ты зарядку по утрам?
· Сколько времени ты проводишь в гаджетах?
· Что для тебя является самым сложным в соблюдении здорового образа жизни?
3. Обсуждение: Сбор первичных данных для планирования мероприятий на год.
Часть 3. Осенний День здоровья (Туристический поход)
Формат: Выход на природу (лес, парк, пригородная зона). 
Ответственные: Учителя физкультуры, зам. по ВР.
Программа похода:
1. Построение и инструктаж: Техника безопасности в лесу, правила поведения на природе (экологический аспект).
2. Марш-бросок: Движение по заранее размеченному маршруту с остановками.
3. Станционная игра «Тропа испытаний»:
· Станция «Переправа»: Прохождение по бревну или параллельным канатам.
· Станция «Узел знаний»: Обучение вязке туристических узлов.
· Станция «Первая помощь»: Практическое задание по наложению повязки.
· Станция «Костровая»: Конкурс на правильную кладку костра (без поджигания или под строгим надзором).
4. Привал и обед: Организация питания (здоровый перекус).
5. Эко-десант: Обязательный сбор мусора за собой (в рамках программы «Адал азамат»).
Подведение итогов
Рефлексия: Короткая линейка в конце похода. Награждение самых активных классов грамотами «Самый быстрый», «Самый дружный», «Знатоки природы».
Памятка для ответственных:
1. Зам. директора по ВР: Подготовить общий приказ о проведении, разработать бланки анкет.
2. Классные руководители: Провести инструктажи по ТБ, собрать согласие родителей на поход, провести анкетирование.
3. Учитель физкультуры: Разработать маршрут похода, подготовить спортивный инвентарь для станций.

План-сценарий тематической недели
«Мы за здоровую еду!» (Октябрь)
Цель: Сформировать у учащихся понимание связи между питанием, режимом дня и общим состоянием здоровья.
ЭТАП 1. Конкурс плакатов «Полезные продукты»
Сроки: Понедельник – Среда. 
Участники: 1–11 классы. 
Ответственный: Педагог-организатор.
Задания по возрастным группам:
· 1–4 классы: Коллаж или рисунок «Витаминная азбука» (изображение овощей и фруктов с описанием их пользы).
· 5–8 классы: Плакат-инфографика «Тарелка здорового питания» (соотношение белков, жиров и углеводов).
· 9–11 классы: Социальный плакат «Скрытая угроза: сахар и фастфуд» (анализ вредных добавок).
Критерии оценивания:
1. Информативность (наличие полезных фактов).
2. Оригинальность оформления.
3. Призыв к действию (слоган). Лучшие работы выставляются в холле школы и в столовой.
ЭТАП 2. Встреча с медработником «Режим дня и здоровье»
Формат: Интерактивная лекция-беседа. 
Ответственный: Школьная медсестра.
План беседы:
1. Биологические часы: Почему важно ложиться спать до 22:00? Влияние мелатонина на рост и память.
2. Энергия завтрака: Почему нельзя пропускать утренний прием пищи перед школой.
3. Питьевой режим: Сколько воды нужно школьнику и почему соки/газировки не заменяют воду.
4. Практикум: Совместное составление «Идеального расписания школьника» (учитывая уроки, кружки и отдых).
ЭТАП 3. Общешкольные активности (в течение недели)
1. Инфо-минутки «А вы знали?» На переменах через школьное радио или на экранах транслируются короткие факты:
Питание и энергия
· Яблоко бодрит лучше кофе. В яблоках содержится натуральный сахар (фруктоза) и клетчатка, которые усваиваются медленно, давая стабильный приток энергии мозгу на весь первый урок. Кофе лишь дает временный «скачок», за которым следует упадок сил.
· Сладкая ловушка. В одной банке газировки (0,33 л) может содержаться до 10 чайных ложек сахара. Это дневная норма взрослого человека, выпитая за 5 минут.
· Горькая правда о молочном шоколаде. В плитке молочного шоколада сахара больше, чем какао. Хочешь настоящей работы мозга? Выбирай темный шоколад (от 70% какао).
Мозг и учеба
· Вода — топливо для отличника. Мозг на 80% состоит из воды. Потеря всего 2% влаги приводит к тому, что ты начинаешь тупить на простых задачах по математике. Пей чистую воду на переменах!
· Сон — это «уборка» в голове. Пока ты спишь, мозг очищается от токсинов и раскладывает знания по полочкам. Недосып превращает твою память в «дырявое ведро».
· Запах лимона помогает сконцентрироваться. Ученые доказали, что аромат цитрусовых снижает количество ошибок при письме на 30–50%.
Зрение и гаджеты
· Правило 20-20-20. Каждые 20 минут работы в телефоне смотри на объект в 20 футах (6 метрах) от тебя в течение 20 секунд. Это лучший способ не стать клиентом офтальмолога к 9 классу.
· Синий свет — враг сна. Свет от экрана смартфона блокирует выработку мелатонина. Если сидеть в телефоне перед сном, мозг думает, что сейчас полдень, и не дает организму полноценно отдохнуть.
Движение — это жизнь
· Минута смеха заменяет 10 минут бега? Не совсем, но смех задействует 80 групп мышц и сжигает калории, укрепляя иммунитет. Смейся на переменах — это полезно!
· 10 000 шагов — это не магия. Это минимум, который необходим твоему сердцу, чтобы оно оставалось сильным. Поднимайся по лестнице пешком — это бесплатная тренировка.
2. Акция «Чистая тарелка» В школьной столовой дежурные повара и педагоги поощряют классы, которые полностью съедают полезный горячий обед, наклейками «Здоровый класс».
3. Интерактивная игра «Черный ящик» В холле стоит коробка. По описанию (витамины, происхождение) дети должны угадать полезный продукт внутри (например, грецкий орех, хурма или брокколи).
Итоговое мероприятие: Флешмоб «Зарядись витамином!»
Пятница, большая перемена. Все участники собираются в холле. Объявляются победители конкурса плакатов. Под энергичную музыку волонтеры-старшеклассники проводят «Витаминную зарядку».
Памятка для организаторов:
1. Медсестре: Подготовить наглядные пособия (муляжи продуктов, таблицы калорийности).
2. Педагогу-организатору: Подготовить грамоты для победителей конкурса плакатов и место для выставки.
3. Классным руководителям: Проконтролировать участие каждого класса в конкурсе и обеспечить явку на встречу с медиком.

План-сценарий мероприятий по профилактике
«Выбор в пользу жизни» (Ноябрь)
Цель: Формирование устойчивого негативного отношения к вредным привычкам и повышение педагогической грамотности родителей в вопросах ЗОЖ.
ЭТАП 1. Тематические классные часы «Нет вредным привычкам!»
Формат: Дискуссионные качели / Тренинг. Участники: 1–11 классы. Ответственные: Классные руководители, соцпедагог.
Ход занятия:
1. Упражнение-активатор «Скрепка»: Учитель раздает детям обычные скрепки и просит их разогнуть в прямую линию, а затем вернуть в исходное состояние. Вывод: Как и скрепку, наше здоровье и репутацию легко «сломать», но вернуть всё «как было» практически невозможно.
2. Мозговой штурм «Почему люди начинают?» (любопытство, давление компании, желание казаться взрослым) и «Как сказать НЕТ?».
3. Ролевая игра «Откажись одной фразой»: Отработка техник уверенного отказа в ситуации давления сверстников.
ЭТАП 2. Кинолекторий: Просмотр и обсуждение фильма «Курение — путь к болезни»
Формат: Просмотр с элементами стоп-кадра. 
Ответственные: Классные руководители.
Вопросы для обсуждения после фильма:
· Какая информация в фильме шокировала вас больше всего?
· Согласны ли вы с утверждением, что вейпы и электронные сигареты «безопаснее» обычных? (Обсуждение мифов).
· Как вы думаете, сколько денег тратит курильщик в год? На что полезное можно было бы потратить эти средства?
· Творческое задание: Придумать антирекламу для табачных изделий.
ЭТАП 3. Родительское собрание «Как помочь ребёнку быть здоровым»
Формат: Родительский лекторий / Круглый стол. 
Ответственные: Соцпедагог, медсестра, администрация.
Программа собрания:
1. Выступление соцпедагога: «Первые признаки вовлечения ребенка в опасные привычки (изменение поведения, запахи, новые компании)».
2. Практический блок «Личный пример»: Обсуждение того, как образ жизни родителей напрямую копируется детьми. Если папа курит, убеждать ребенка в вреде курения неэффективно.
3. Памятка для родителей «5 шагов к доверию»:
· Как разговаривать с подростком о вреде ПАВ без нотаций.
· Важность организации досуга (кружки, секции).
· Поддержка психологического комфорта в семье.
4. Анкетирование: Анонимный опрос родителей о нуждах в консультациях специалистов (психолога, нарколога).
Блок 1. Психологическое благополучие ребенка
В каких вопросах вам хотелось бы получить консультацию школьного психолога? (Выберите все подходящие варианты):
· [ ] Проблемы мотивации к обучению (ребенок не хочет учиться).
· [ ] Трудности в отношениях со сверстниками (конфликты, одиночество).
· [ ] Эмоциональное состояние (тревожность, агрессия, страхи).
· [ ] Возрастные особенности (кризисы подросткового возраста).
· [ ] Детско-родительские отношения (потеря контакта, непослушание).
· [ ] Профориентация и выбор жизненного пути.
Блок 2. Профилактика зависимостей и кибербезопасность
Нуждаетесь ли вы в информации или консультации специалистов по следующим темам?
· [ ] Профилактика употребления психоактивных веществ (консультация нарколога/врача).
· [ ] Вейпинг и электронные сигареты: как распознать и как бороться.
· [ ] Игровая и интернет-зависимость (гаджеты, социальные сети).
· [ ] Безопасность в сети (кибербуллинг, опасные сообщества).
· [ ] Как говорить с ребенком о вредных привычках, чтобы быть услышанным.
Блок 3. Формат получения помощи
Какой формат взаимодействия для вас наиболее удобен?
· [ ] Групповые лектории и тематические родительские собрания.
· [ ] Индивидуальные (личные) консультации в школе.
· [ ] Вебинары или онлайн-консультации.
· [ ] Рассылка информационных памяток и чеклистов в мессенджеры.
· [ ] Анонимная «Почта доверия» для вопросов специалистам.
Блок 4. Ваш личный запрос
Если у вас есть конкретный вопрос или тема, которую мы не упомянули, пожалуйста, напишите её здесь: (Поле для свободного ответа)
Блок 5. Социально-демографический срез (необязательно)
В каком классе обучается ваш ребенок?
· [ ] Начальные классы (1–4)
· [ ] Среднее звено (5–9)
· [ ] Старшие классы (10–11)
Рекомендации по проведению опроса для администрации:
1. Инструмент: Для обеспечения 100% анонимности лучше всего использовать Google Forms или Microsoft Forms. Настройте форму так, чтобы она не собирала адреса электронной почты.
2. Мотивация: Объясните родителям, что это не «проверка», а инструмент помощи. Используйте принцип «Адал азамат» — честный диалог между школой и семьей ради будущего детей.
3. Обратная связь: После обработки результатов (через 1–2 недели) обязательно опубликуйте график будущих консультаций или встреч, основанный на этих запросах. Родители должны видеть, что их мнение учтено.
ЭТАП 4. Социальная акция «Меняю конфету на вредную привычку»
Место: Холл школы на большой перемене. 
Суть: Волонтеры-старшеклассники предлагают ученикам написать на бумажке вредную привычку, от которой они хотят избавиться, выбросить её в «урну забвения» и получить взамен полезную конфету или витаминку.
Рекомендации для соцпедагога:
1. Подготовить подборку видеороликов (например, проекты «Общее дело»), адаптированных по возрасту.
2. Подготовить раздаточный материал для родителей (буклеты с телефонами доверия и советами психолога).
3. Провести индивидуальные консультации с семьями «группы риска» в течение месяца.




План-сценарий программы 
«Зимний драйв: Спорт – это модно!» (Декабрь)
Цель: Пропаганда активного отдыха в зимний период, развитие физических качеств и творческого потенциала учащихся.
ЭТАП 1. Акция «Зимние виды спорта — это модно!»
Формат: Информационный челлендж и фото-акция. 
Ответственный: Учитель физкультуры, школьный пресс-центр.
Ход акции:
1. Инфо-посты: В течение недели в школьных соцсетях публикуются карточки о пользе лыж, коньков, сноуборда и даже обычных игр в снежки.
2. Фото-челлендж #ЗимаВспорте: Ученики выкладывают фото со своих выходных (на катке, на лыжне, со сноубордом). Самые яркие фото транслируются на мониторе в холле школы.
3. Радио-линейка: Рассказ о выдающихся зимних спортсменах Казахстана, которые являются примером «Адал азамат» в спорте.
ЭТАП 2. Соревнования «Весёлые старты: Снежные забавы»
Формат: Спортивная эстафета в спортзале (или на улице, если позволяет погода). Участники: Команды 2–5 классов. Ответственный: Учитель физкультуры.
Программа эстафет:
1. «Хоккейный дриблинг»: Обводка фишек теннисным мячом с помощью клюшки.
2. «Биатлон без лыж»: Бег до отметки и метание мешочков с песком в корзину (мишень).
3. «Гонки на санках»: Один участник сидит на мате («санках»), двое других тянут его за ручки до финиша.
4. «Снежный ком»: Перекатывание большого фитбола змейкой.
5. «Лыжный ход»: Бег в «лыжах» из пластиковых бутылок или картонных коробок.
ЭТАП 3. Конкурс рисунков «Я выбираю спорт!»
Формат: Выставка в холле школы. Участники: 1–7 классы. Ответственный: Педагог-организатор, учителя ИЗО.
Темы для рисунков:
· «Мой любимый зимний вид спорта».
· «Наша спортивная семья».
· «Олимпиада глазами детей».
· «Спорт против гаджетов».
Критерии: Яркость, оригинальность сюжета, наличие спортивного слогана. Победители определяются голосованием жюри и получают «спортивные» призы (мячи, скакалки, эспандеры).
ЭТАП 4. Мастер-класс «Техника безопасности на льду»
Цель: Профилактика травматизма на льду и обучение правилам поведения в экстремальных ситуациях.
Блок 1. Техника «Безопасного падения» (2 минуты)
Если вы чувствуете, что теряете равновесие, помните — падать нужно уметь!
1. Группировка: Если падаете назад — подбородок плотно прижмите к груди. Это спасет затылок от удара об лед. Никогда не выставляйте прямые руки назад — это ведет к переломам запястий.
2. Падение на бок: Самый безопасный вариант. Постарайтесь «завалиться» на бок, согнув ноги в коленях.
3. Не боритесь до конца: Если падение неизбежно, расслабьтесь. Напряженные мышцы травмируются сильнее.
Блок 2. Этикет на общественном катке (1 минута)
Каток — это зона движения, где действуют свои «правила дорожного движения».
· Направление: Двигайтесь строго против часовой стрелки (если не оговорено иное).
· Дистанция: Не подъезжайте вплотную к впереди идущему. Если кто-то упал перед вами — объезжайте его по широкой дуге.
· Центр и борта: Новички и те, кто стоит, должны находиться ближе к бортику. Центр катка — для скоростного катания.
· Шнуровка: Перед выходом проверьте коньки — они должны плотно фиксировать голеностоп, но не передавливать сосуды.
Блок 3. Смертельная опасность: Тонкий лед (2 минуты)
Помните: лед на катке — это радость, лед на реке в марте или декабре — это риск.
1. Почему нельзя? Лед на водоемах неоднороден. У берега он может быть толстым, а через метр — промытым течением.
2. Признаки опасности: Лед голубого цвета — прочный, белый — в два раза слабее, матово-белый или желтоватый — обрушится без предупреждения.
3. Если лед затрещал: Не бегите! Плавно ложитесь на живот и ползите назад по своим же следам к берегу.
4. Помощь другу: Никогда не подходите к провалившемуся вплотную. Подайте ему шарф, лыжу или ветку с расстояния 3-4 метров.
Золотое правило «Адал Азамат»
Честный гражданин бережет не только свою жизнь, но и жизнь окружающих. Видишь, что кто-то идет на опасный лед — останови! Видишь, что новичок неправильно шнурует коньки — подскажи. Наша сила в ответственности друг за друга.

Рекомендации для учителя физкультуры:
1. Подготовить музыкальное сопровождение (новогодние и спортивные хиты) для «Веселых стартов» для создания праздничной атмосферы.
2. Использовать инвентарь ярких цветов.
3. Организовать награждение не только за победу, но и в номинациях: «Самая дружная команда», «За волю к победе».

План-сценарий мероприятий 
«Крепкий иммунитет» (Январь)
Цель: Обучение учащихся методам профилактики простудных заболеваний и ОРВИ, популяризация идей закаливания.
ЭТАП 1. Беседа «Как не заболеть зимой»
Формат: Интерактивный лекторий (по классам). 
Ответственные: Медработник, классные руководители.
Ключевые тезисы беседы:
1. Вирусы под микроскопом: Как передаются болезни (воздушно-капельный путь) и почему важно соблюдать дистанцию.
2. «Золотые правила» защиты:
· Гигиена рук: почему мыть руки нужно не менее 20 секунд.
· Проветривание: зачем впускать свежий воздух в класс на переменах.
· Одежда по погоде: почему важно закрывать шею и не допускать промокания обуви.
3. Витаминная поддержка: Какие продукты помогают организму бороться с вирусами (цитрусовые, квашеная капуста, имбирь, мед).
ЭТАП 2. Практикум «Закаливание — путь к здоровью»
Формат: Мастер-класс / Видео-инструкция. 
Ответственный: Медработник.
Содержание практикума:
1. Принципы закаливания: Постепенность, систематичность и учет индивидуальных особенностей.
2. Виды закаливания для школьника:
· Воздушные ванны: Утренняя зарядка при открытой форточке.
· Водные процедуры: Обтирание влажным полотенцем, контрастный душ (правила перехода от теплой к прохладной воде).
· Хождение босиком: Закаливание стоп в домашних условиях.
3. Демонстрация: Правильное выполнение дыхательной гимнастики для укрепления носоглотки.
ЭТАП 3. Информационный стенд «Профилактика простуд»
Формат: Визуальный уголок здоровья. 
Ответственный: Медработник, школьный пресс-центр.
Наполнение стенда:
· Инфографика: «Топ-5 привычек против гриппа».
· Рубрика «Мифы и реальность»: Например: «Помогает ли чеснок на шее?» или «Можно ли есть мороженое зимой?».
· Памятка-алгоритм: «Что делать, если ты почувствовал недомогание в школе?».
· QR-коды: Ссылки на короткие видеоролики о работе иммунной системы.
ЭТАП 4. Пятиминутка «Дыши свободно»
В течение месяца на первых уроках. Классные руководители проводят быструю дыхательную гимнастику по методу Стрельниковой или простые упражнения на глубокое дыхание для насыщения мозга кислородом и очищения дыхательных путей.
Рекомендации для медработника:
1. Подготовить наглядные карточки (например, алгоритм мытья рук в картинках).
2. Акцентировать внимание на том, что закаливание нельзя начинать во время болезни.
3. Совместно с учителями биологии объяснить роль лейкоцитов в защите организма (в доступной форме для младших классов).

План-сценарий мероприятий
«В здоровом теле — здоровый дух» (Февраль)
Цель: Популяризация физической активности как залога здоровья сердца, воспитание мужества и развитие навыков эмоциональной саморегуляции.
ЭТАП 1. Урок здоровья «Сердце и движение»
Формат: Интерактивное занятие с элементами практикума. 
Ответственный: Учитель физкультуры, школьный медработник.
Содержание занятия:
1. Мотор нашего организма: Рассказ о том, как работает сердце и почему физическая нагрузка делает его сильнее (аналогия с тренировкой мышц рук).
2. Практикум «Узнай свой пульс»: * Учимся находить пульс на запястье или шее.
· Измеряем пульс в покое.
· Делаем 20 приседаний и измеряем пульс снова.
· Обсуждаем скорость восстановления — показатель тренированности.
3. Минутка «Сердечные привычки»: Обсуждение продуктов, которые «любит» сердце (курага, орехи, рыба), и того, что ему вредит (малоподвижность, лишний сахар).
ЭТАП 2. Спортивный праздник «А ну-ка, мальчики!»
Формат: Военно-спортивные состязания. Участники: Сборные команды мальчиков (по параллелям). 
Ответственный: Учитель физкультуры, педагог-организатор.
Программа соревнований:
1. «Строевая подготовка»: Оценка слаженности движений и выполнения команд.
2. Эстафета «Сильные и ловкие»: Полоса препятствий (прыжки через барьеры, пролезание в туннель, бег с грузом).
3. Конкурс «Тяжело в учении»: Подтягивание на перекладине или отжимания на время.
4. Конкурс «Меткий стрелок»: Метание мячей в цель или дартс.
5. Финальный этап «Перетягивание каната»: Испытание на командную силу и единство. Награждение победителей дипломами и памятными призами в номинациях «Самый выносливый», «Богатырская сила».
ЭТАП 3. Беседа психолога «Как справляться со стрессом»
Формат: Психологический тренинг / Час доверия. 
Ответственный: Школьный психолог.
Темы обсуждения:
1. Что такое стресс? Объяснение, что волнение перед контрольной или выступлением — это нормально.
2. Техники «Скорой помощи» при стрессе:
· Дыхание «по квадрату»: Вдох — задержка — выдох — задержка (по 4 секунды).
· Упражнение «Заземление»: Найти вокруг 5 предметов одного цвета, услышать 3 звука, почувствовать 1 запах.
· Мышечная релаксация: Сильное сжатие кулаков и резкое расслабление.
3. Позитивное мышление: Как превратить фразу «Я не справлюсь» в «Я сделаю всё, что в моих силах».
ЭТАП 4. Выставка-стенд «Мужское здоровье и спорт»
Контент: Инфографика о важности спорта для юношей, советы по укреплению воли и примеры героических поступков известных спортсменов (в рамках программы «Адал азамат»).
Рекомендации для организаторов:
1. Для психолога: Подготовить небольшие карточки-шпаргалки с дыхательными упражнениями, которые дети могут носить в пенале.
2. Для учителя физкультуры: Обеспечить праздничную атмосферу на «А ну-ка, мальчики!» (музыка, приглашенные болельщики, жюри из числа учителей и старшеклассников).
3. Интеграция «Адал азамат»: Акцентировать внимание на том, что настоящий мужчина — это не только физическая сила, но и ответственность за свои поступки, защита слабых и честность в игре.


План-сценарий тематической недели
«Весна идёт — здоровье несёт!» (Март)
Цель: Стимулирование двигательной активности в весенний период, информирование подростков о правилах личной гигиены и изменениях в организме.
ЭТАП 1. Акция «10 000 шагов к здоровью»
Формат: Общешкольный шагающий челлендж. 
Участники: Учащиеся 1–11 классов, учителя, родители. 
Ответственный: Педагог-организатор.
Механика акции:
1. Регистрация: Участники используют любое приложение-шагомер на смартфоне или фитнес-браслет.
2. Ежедневный отчет: В конце дня ученики высылают скриншоты своих результатов в классные чаты.
3. Рейтинг: В конце недели определяются:
· «Самый шагающий класс» (по средней сумме шагов).
· «Топ-10 марафонцев школы».
4. Визуализация: В холле школы вывешивается «Карта достижений», где отмечается путь, который «прошла» школа (например, «Мы дошли от Костаная до Астаны!»).
ЭТАП 2. Встреча с врачом «Гигиена подростка»
Формат: Раздельные лектории (для мальчиков и девочек). 
Ответственный: Школьная медсестра, приглашенный врач.
Основные темы для обсуждения:
1. Анатомия и физиология: Понятные объяснения процессов, происходящих в организме в период полового созревания.
2. Личная гигиена: * Уход за кожей лица и борьба с акне (почему нельзя выдавливать прыщи).
· Чистота тела и выбор дезодорантов.
· Уход за волосами и полостью рта.
3. Питание и гормоны: Как фастфуд влияет на состояние кожи и настроение.
4. «Вопрос в корзину»: Анонимный сбор вопросов от учеников, на которые врач дает профессиональные ответы в конце встречи.
ЭТАП 3. Творческий марафон «Весеннее пробуждение»
Формат: Переменки активностей. 
Ответственный: Педагог-организатор.
· Понедельник: «Танцевальная разминка» под хиты весны.
· Среда: Мастер-класс по приготовлению здорового перекуса (смузи, фруктовые салаты).
Цель: Обучить учащихся и родителей приготовлению быстрых, питательных и натуральных перекусов как альтернативы магазинным сладостям и фастфуду.
Блок 1. Теория «Правильного перекуса» (5 минут)
Ведущий: Педагог-организатор или приглашенный нутрициолог.
· Почему перекус важен? Поддержание уровня сахара в крови для стабильной работы мозга.
· Формула идеального перекуса: Клетчатка (фрукты/овощи) + Белок/Полезные жиры (йогурт/орехи).
· Анти-топ: Почему шоколадные батончики и чипсы дают энергию лишь на 15 минут, а затем вызывают сонливость.
Блок 2. Практикум «Смузи-бар» (15 минут)
Смузи — это отличный способ «спрятать» полезные ингредиенты (например, шпинат), которые дети не всегда едят в чистом виде.
Рецепт «Зеленая энергия»:
1. База: 1 банан (для сладости и кремовой текстуры).
2. Витамины: Горсть свежего шпината (не влияет на вкус, но дает цвет и железо).
3. Жидкость: 200 мл воды или несладкого йогурта.
4. Суперфуд: 1 ч. ложка семян льна или кунжута. 
Процесс: Все ингредиенты помещаются в блендер и взбиваются до однородности.
Блок 3. Практикум «Радужный салат» (15 минут)
Учимся красиво нарезать и сочетать вкусы.
Ингредиенты: Яблоко, киви, апельсин, зерна граната. Секретный соус: Натуральный йогурт + капля меда + щепотка корицы.
Задание для семейных команд:
· Нарезать фрукты одинаковыми кубиками.
· Заправить соусом непосредственно перед подачей.
· Эстетика: Украсить салат листиком мяты или измельченными орехами.
Блок 4. «Конструктор полезных батончиков» (10 минут)
Альтернатива конфетам, которую удобно брать в школу.
Состав:
· Основа: Овсяные хлопья «Геркулес».
· Связующее: Пюре из переспелого банана.
· Наполнитель: Изюм, курага, семечки подсолнечника.
· Инструкция: Смешать, сформировать прямоугольники и запечь дома (или обсудить процесс, если нет возможности запекать на месте).
Блок 5. Дегустация и «Обещание здоровью» (5 минут)
Участники пробуют приготовленные блюда и делятся впечатлениями. Акция «Адал азамат»: Каждый участник пишет на стикере полезный перекус, который он возьмет с собой в школу завтра вместо булочки.
Памятка по безопасности:
1. Гигиена: Тщательное мытье рук перед началом работы.
2. Острые предметы: Использование безопасных ножей или помощь взрослых при нарезке.
3. Аллергии: Заранее уточнить у участников наличие аллергии на мед, цитрусовые или орехи.

· Пятница: Итоговая линейка, награждение победителей акции «10 000 шагов».
Цель: Публичное признание достижений учащихся, укрепление мотивации к активному образу жизни и подведение итогов «Олимпийских дней».
1. Вступление: «Мы в движении» (5 минут)
· Музыкальный фон: Энергичные спортивные марши. Школа выстраивается на плацу или в большом спортивном зале.
· Ведущий 1: «Внимание, Гимназия №18! Сегодня мы подводим итоги самого активного месяца года — Апреля. Весь этот месяц мы доказывали, что гиподинамия нам не страшна!»
· Ведущий 2: «Наша акция "10 000 шагов к жизни" объединила более [Число] учеников, учителей и родителей. И сегодня мы узнаем, кто стал абсолютным чемпионом!»
2. Аналитический блок: «География наших шагов» (5 минут)
· Выступление Зам. директора по ВР:
· Озвучивание общей цифры: «За один день коллектив нашей школы прошел в общей сложности [Например: 4 500 000] шагов!»
· Визуализация: «Если перевести это в километры, то мы совершили воображаемое путешествие от нашего города до [Название города], или почти обогнули [Название объекта]!»
· Акцент на «Адал Азамат»: «Ваша честность при подсчете шагов и усердие — это и есть качества ответственного гражданина».
3. Церемония награждения (15 минут)
Номинация «Класс-марафонец» (Командный зачет)
· Критерий: Наибольшее среднее количество шагов на одного ученика в классе.
· Награда: Переходящий кубок «Лидеры движения» и сертификат на коллективное посещение бассейна/катка или «День без домашнего задания» (на выбор администрации).
Номинация «Абсолютный чемпион» (Личный зачет)
· Награждение 3-х учеников, показавших максимальные результаты в шагомерах.
· Награда: Смарт-браслеты, спортивные бутылки или рюкзаки.
Номинация «Активная семья»
· Награждение семей, которые прислали скриншоты своих совместных прогулок.
· Награда: Благодарственные письма и наборы для активного отдыха (ракетки, мячи).
Номинация «Олимпийские надежды»
· Награждение победителей станций «Спринт», «Сила», «Точность» и «Гибкость».
· Награда: Дипломы и медали.
4. Флешмоб-финал «Ритм сердца» (5 минут)
· Учителя физкультуры проводят финальный мини-флешмоб. Все участники линейки одновременно выполняют простую связку движений под ритмичную музыку.
· Скандирование девиза: «Гимназия 18 — территория здоровья!»
5. Заключение (2 минуты)
· Директор школы: «Помните, что 10 000 шагов — это не разовая акция, а ежедневный вклад в ваше будущее. Пусть этот драйв останется с вами до конца учебного года!»
· Финальный трек: Гимн школы или жизнеутверждающая песня о спорте.
Рекомендации по оформлению:
1. Пьедестал: Если есть возможность, используйте спортивный пьедестал для награждения личников.
2. Фотозона: — организуйте место, где победители смогут сфотографироваться сразу после награждения.
3. Пресса: Пригласите школьный пресс-центр для записи интервью с «самым быстрым учеником» и «самым активным учителем».


ЭТАП 4. Информационный дайджест «Витамины марта»
На школьных стендах и в соцсетях размещается информация о весеннем авитаминозе:
· Какие продукты помогут победить сонливость?
· Зачем нужен витамин D и где его взять, когда солнце еще не греет?
· Почему прогулка после школы важнее компьютерных игр.
Рекомендации для организаторов:
1. Для медсестры: Подготовить раздаточный материал (буклеты) с практическими советами по уходу за собой, чтобы дети могли изучить их дома.
2. Для педагога-организатора: Привлечь лидеров школьного самоуправления к проведению акции «10 000 шагов», чтобы мотивировать сверстников собственным примером (в духе «Адал азамат» — честность и приверженность цели).
3. Этичность: Беседу о гигиене подростков проводить в максимально доверительной и уважительной атмосфере, исключая насмешки или неловкость.

План-сценарий мероприятий 
«Гармония с собой и миром» (Апрель)
Цель: Формирование экологической культуры, укрепление командного духа и развитие навыков позитивного мировосприятия.
ЭТАП 1. День Земли: Экологическая акция «Чистый двор — здоровое завтра!»
Формат: Эко-десант / Трудовой субботник. Участники: 1–11 классы, педагогический коллектив. Ответственный: Соцпедагог, завхоз.
Программа акции:
1. Торжественное построение: Краткое слово о связи чистоты окружающей среды и здоровья человека (вдыхаемый воздух, отсутствие мусора).
2. Распределение зон: Каждый класс получает свой участок школьной территории для уборки и благоустройства.
3. «Зеленая инициатива»: Посадка саженцев или оформление клумб.
4. Сортировка: В ходе уборки участники распределяют собранный мусор (пластик, бумага, стекло) для последующей сдачи на переработку. Девиз акции: «Адал азамат — таза мекен!» (Честный гражданин — чистый край).
ЭТАП 2. Конкурс-смотр «Класс здоровья» (Итоговый этап)
Формат: Экспертный обход и презентация. Ответственный: Соцпедагог, медсестра.
Критерии оценивания классов:
· Санитарное состояние кабинета: Чистота парт, отсутствие пыли, порядок в шкафах.
· «Зеленый уголок»: Наличие и состояние комнатных растений (кислородный режим).
· Спортивный уголок: Наличие наглядной информации о ЗОЖ, достижениях учеников класса в спорте.
· Дисциплина питания: Посещаемость столовой и культура поведения во время обеда.
· Внешний вид: Опрятность учащихся и наличие сменной обуви. Победители получают переходящий кубок «Самый здоровый класс».
ЭТАП 3. Психологический тренинг «Учимся быть в хорошем настроении»
Формат: Практическое занятие с элементами арт-терапии. Ответственный: Школьный психолог.
Ход тренинга:
1. Упражнение «Солнечный круг»: Каждый участник говорит соседу комплимент, связанный с его положительными качествами.
2. Техника «Перекрашивание негатива»: Ученики записывают на листках ситуацию, которая их огорчила, и вместе с психологом ищут в ней 3 положительных момента («зато я узнал...», «зато я теперь умею...»).
3. Метод «Якорь радости»: Создание воображаемого или реального предмета-напоминания о счастливом моменте, который поможет вернуть ресурсное состояние во время подготовки к экзаменам.
4. Коллективный коллаж: Создание большого плаката «Рецепты нашего счастья».
ЭТАП 4. Информационный эко-пост «Экология внутри нас»
Размещение материалов на школьных ресурсах:
· Как шум и визуальный мусор влияют на стресс.
· Почему порядок на рабочем столе помогает лучше учиться.
· Экология речи: отказ от нецензурных слов как признак психологического здоровья.
Рекомендации для организаторов:
1. Для психолога: Сделать акцент на профилактике «весенней усталости» и способах быстрого восстановления сил.
2. Для соцпедагога: Организовать акцию так, чтобы она не превратилась в скучную повинность. Можно добавить музыку на школьном дворе и устроить мини-пикник с чаем после работы.
3. Эстетика: Использовать итоги конкурса «Класс здоровья» для мотивации других классов улучшить свои условия обучения.

Сценарий итоговой конференции
«Школа здоровья: Первые победы» (Май)
Цель: Подведение итогов работы за учебный год, анализ динамики отношения учащихся к своему здоровью, поощрение активных участников и классов.
Часть 1. Аналитический блок «Путь к здоровью»
Место проведения: Учебные кабинеты (первая половина дня). Ответственные: Классные руководители.
Ход этапа:
1. Финальное анкетирование: Учащиеся заполняют анкету «Как изменилось моё отношение к здоровью».
· Вопросы для сравнения:
· Стал ли ты чаще делать зарядку по сравнению с сентябрем?
· Изменились ли твои пищевые привычки (отказ от газировки, завтраки)?
· Какое мероприятие «Школы здоровья» запомнилось больше всего и почему?
2. Классный час «Наши достижения»: Обсуждение итогов года внутри класса. Ребята вспоминают походы, конкурсы плакатов и спортивные победы.
Часть 2. Торжественная конференция «Итоги 1 года»
Место проведения: Актовый зал. 
Ответственные: Зам. директора по ВР, педагоги-организаторы.
Программа мероприятия:
1. Вступительное слово (Зам. директора): Краткий отчет в цифрах и фактах: «За этот год мы прошли 10 000 шагов, собрали Х кг батареек, провели Х соревнований. Но главное — мы стали осознаннее относиться к себе».
2. Презентация-ретроспектива «Как это было»: Видеоролик или слайд-шоу с самыми яркими моментами года: кадры из осеннего похода, фрагменты «Веселых стартов», фотографии лучших плакатов и моменты экологических акций.
3. Выступления спикеров (Лидеры классов): 3-4 кратких доклада от учеников разных звеньев на темы:
· «Как наш класс стал самым спортивным»;
· «Чему меня научила Неделя правильного питания»;
· «Экология — это тоже про здоровье».
Часть 3. Церемония награждения «Звезды здоровья»
Номинации для награждения:
1. «Класс здоровья – 2026»: Победители общешкольного рейтинга (вручение переходящего кубка).
2. «Эко-лидер года»: Класс, собравший больше всего батареек и активнее всех проявивший себя в Дне Земли.
3. «Олимпийская надежда»: Лучшие спортсмены школы по итогам года.
4. «Творцы здоровья»: Авторы лучших плакатов и рисунков.
5. «Активный наставник»: Благодарственные письма самым вовлеченным классным руководителям и родителям.
Часть 4. Интерактивный финал «Дерево будущего»
На сцене устанавливается макет дерева. Участники прикрепляют к нему стикеры-листочки с пожеланиями на следующий год: «Что мы хотим добавить в Школу здоровья в будущем году?».
Методические рекомендации по итогам:
1. Обработка анкет: Зам. директора и психолог проводят сравнительный анализ сентябрьских и майских анкет для отчета перед администрацией и родительским комитетом.
2. Информационная открытость: Итоговый лонгрид (большая статья) с фотоотчетом публикуется на сайте школы под хештегом #АдалАзамат.
3. Планирование: Пожелания детей с «Дерева будущего» ложатся в основу плана работы на следующий учебный год.

Сценарий
обучающего семинара-практикума для педагогов (сентябрь)
Тема: «ЗСТ на каждом уроке: нейрогимнастика и коррекция зрения»
Цель: Обучение учителей практическим приемам нейрогимнастики и гимнастики для глаз для системного внедрения в учебный процесс. Участники: Педагогический коллектив школы. 
Оборудование: Презентация, памятки с упражнениями, музыкальное сопровождение (релакс и бодрый ритм).
Блок 1. Введение: Почему это важно сейчас? (10 минут)
Спикер: Зам. директора по НМР.
· Анализ ситуации: Влияние цифровой нагрузки и гиподинамии на когнитивные способности учащихся.
· Концепция «ЗСТ — не пауза, а часть урока»: Объяснение того, как 2-минутная вставка помогает «перезагрузить» мозг и повысить концентрацию внимания.
· Связь с «Адал азамат»: Профессиональная честность учителя заключается в сохранении здоровья ученика в процессе обучения.
Блок 2. Нейрогимнастика: Синхронизируем полушария (20 минут)
Спикер: Школьный психолог. Практикум (педагоги выполняют упражнения вместе со спикером):
1. «Кулак-ребро-ладонь»: Классическое упражнение на переключение и автоматизацию.
2. «Колечко»: Поочередное соединение пальцев рук в кольцо (от указательного к мизинцу и обратно) с ускорением.
3. «Ухо-нос»: Левой рукой беремся за кончик носа, правой — за левое ухо. По хлопку меняем положение рук.
4. «Зеркальное рисование»: Рисование в воздухе симметричных фигур обеими руками одновременно.
Методический комментарий: Эти упражнения улучшают взаимодействие правого и левого полушарий, снимают стресс и развивают мелкую моторику, что напрямую влияет на качество письма и речи.
Блок 3. Офтальмологические паузы: Сохраняем зрение (15 минут)
Спикер: Медработник или Психолог. Практикум:
1. «Правило 20-20-20»: Каждые 20 минут работы вблизи нужно 20 секунд смотреть на объект в 20 футах (6 метрах) от себя.
2. Метод Бейтса (Пальминг): Разогрев ладоней и прикладывание их к закрытым глазам для полного расслабления зрительного нерва.
3. «Геометрические фигуры»: Слежение глазами по воображаемым контурам восьмерки, круга, квадрата.
4. «Близко-далеко»: Фокусировка на кончике носа и на удаленном объекте за окном.
Блок 4. Методика внедрения в структуру урока (10 минут)
Спикер: Зам. директора по НМР.
· Когда проводить? * Нейрогимнастика — в начале урока (настройка) или в середине (снятие утомления).
· Гимнастика для глаз — после работы с учебником, тетрадью или интерактивной доской.
· Как проводить? Учитель не просто дает команду, а выполняет упражнения вместе с классом.
· Использование ИКТ: Демонстрация коротких анимированных нейро-тренажеров на доске.
Блок 5. Рефлексия и раздача материалов (5 минут)
· Обсуждение: Какие из упражнений показались наиболее удобными для внедрения на конкретных предметах (математика, язык, история)?
· Раздача памяток: Каждый педагог получает ламинированную карточку-шпаргалку с описанием 5 лучших нейро-упражнений и схемой гимнастики для глаз для размещения на рабочем столе.
ТОП-5 НЕЙРО-УПРАЖНЕНИЙ (Снятие стресса и фокус)
Выполнять по 30–60 секунд перед сложной задачей или при утомлении
1. «Кулак — Ребро — Ладонь»
· Как: Последовательно ударяем по столу: кулаком, ребром ладони, всей ладонью. Сначала правой рукой, потом левой, затем обеими одновременно.
· Эффект: Развивает переключаемость процессов в мозге.
2. «Колечко»
· Как: Поочередно соединяем большой палец в кольцо с указательным, средним, безымянным и мизинцем. В обратную сторону — ускоряясь.
· Эффект: Стимулирует речевые центры и мелкую моторику.
3. «Ухо — Нос»
· Как: Левой рукой держимся за кончик носа, правой — за левое ухо. По хлопку меняем положение рук.
· Эффект: Синхронизирует работу обоих полушарий.
4. «Перекрестные шаги»
· Как: Стоя, поочередно соединяем локоть правой руки с коленом левой ноги и наоборот (маршируем на месте).
· Эффект: Интегрирует работу тела и мозга, снимает зажимы.
5. «Ленивые восьмерки»
· Как: Вытягиваем руку вперед, большой палец вверх. «Рисуем» в воздухе горизонтальную восьмерку (бесконечность), следя глазами за пальцем. Голова неподвижна.
· Эффект: Улучшает зрительное восприятие и координацию.
👀 ГИМНАСТИКА ДЛЯ ГЛАЗ (Схема «Снежинка»)
Выполнять после работы с книгой, тетрадью или доской
1. Вверх-Вниз: Медленно поднимите глаза к потолку, затем опустите к полу (5 раз).
2. Вправо-Влево: Максимально отведите взгляд вправо, затем влево (5 раз).
3. Диагонали: Посмотрите в верхний правый угол -> в нижний левый (и наоборот).
4. Круг: Опишите глазами полный круг по часовой стрелке и против.
5. Моргание: Быстро-быстро поморгайте 10 секунд («крылья бабочки»).
6. Пальминг: Закройте глаза и плотно прикройте их теплыми ладонями на 20 секунд.
💡 ПРАВИЛА ДЛЯ УЧИТЕЛЯ
· Правило 20-20-20: Каждые 20 минут — 20 секунд смотрим на объект в 6 метрах.
· Смена позы: Если дети сидят 15 минут, дайте задание, требующее встать или повернуться.
· Свежий воздух: Проветривание на каждой перемене — это +15% к продуктивности мозга.




Рекомендации для руководителей:
1. Системность: Рекомендовать включение ЗСТ в поурочные планы как обязательный элемент.
2. Мониторинг: В течение месяца посещать уроки с целью поддержки учителей и наблюдения за реакцией детей на новые методы.
3. Обмен опытом: На следующем педсовете выделить 10 минут для кратких отчетов учителей: «Что сработало в моем классе».

Сценарий тематической недели 
«Мы за здоровую еду!» (Октябрь)
Ключевое событие: Семейный конкурс «Рецепт здорового завтрака»
Цель: Популяризация культуры рационального питания, укрепление взаимодействия семьи и школы в вопросах формирования ЗОЖ.
План мероприятий по дням
Понедельник: Открытие недели «Азбука витаминов»
· Радио-линейка: Объявление плана недели и старт конкурса рецептов.
· Инфо-минутка: Медсестра рассказывает о «Правиле тарелки» и вреде добавленного сахара.
· Акция: Раздача памяток «Топ-10 полезных продуктов для школьника».
Вторник: Интерактивный день «Живая еда»
· Для начальных классов: Классные часы «Откуда берутся витамины?».
· Для старшеклассников: Дебаты на тему «Фастфуд: дешевое удовольствие или дорогое лечение?».
· Выставка: Презентация плакатов о пользе сезонных овощей и фруктов Казахстана.
Среда: Практикум «Лаборатория вкуса»
· Встреча с поварами школьной столовой: Экскурсия на кухню для лидеров классов (показ процесса приготовления полезных блюд).
· Мастер-класс от медсестры: «Читаем этикетки». 
Цель: Обучить участников навыкам анализа состава продуктов для осознанного выбора здоровой еды. 
Материалы: Пустые упаковки от популярных продуктов (йогурты, соки, хлопья, батончики), маркеры, карточки-шпаргалки.
Блок 1. Золотое правило «Первой пятерки»
Начинаем с самого важного: все ингредиенты в составе указываются в порядке убывания их веса.
· Суть: Если сахар, жир или мука стоят на 1-м, 2-м или 3-м месте — этот продукт является «пустыми калориями».
· Задание: Возьмите упаковку и назовите первые три ингредиента. Можно ли назвать этот продукт полезным?
Блок 2. Операция «Скрытый сахар»
Маркетологи часто прячут сахар под сложными названиями, чтобы он не стоял на первом месте.
· Имена-маски сахара: Мальтодекстрин, декстроза, сироп топинамбура, фруктоза, концентрированный сок, патока, инвертный сахар, меласса.
· Лайфхак «4 грамма»: 4 грамма углеводов на этикетке ≈ 1 чайная ложка сахара.
· Задание: Посчитайте, сколько ложек сахара в баночке вашего любимого «полезного» йогурта. (Например, если в 100г продукта 12г сахара, а в баночке 200г — это 6 чайных ложек!).
Блок 3. Детектор «Вредных жиров»
Не все жиры одинаковы. Наша задача — найти и обезвредить трансжиры.
· Где искать: Ищите слово «гидрогенизированный» или «частично гидрогенизированный» растительный жир.
· Псевдонимы: Кондитерский жир, заменитель молочного жира, маргарин, растительные сливки.
· Важно: Трансжиры — это главная причина воспалений и проблем с сосудами даже в юном возрасте.
Блок 4. Пищевые добавки: Е — это не всегда плохо
Объясняем, что индекс «Е» — это просто европейская классификация.
· Безопасные Е: Е100 (куркумин), Е160 (каротин), Е300 (витамин С), Е440 (пектин из яблок).
· Красный список: Красители Е102, Е110, Е122 (могут влиять на активность и внимание детей).
Блок 5. Практикум «Светофор здоровья»
Участники делятся на группы. Каждой группе дается набор продуктов. Задача — наклеить на них кружки:
1. Зеленый: Понятный состав, нет сахара на первых местах, натуральные ингредиенты.
2. Желтый: Есть добавки, но в умеренном количестве. Можно есть иногда.
3. Красный: Избыток сахара, наличие трансжиров, длинный список химических названий.
Шпаргалка для кошелька (раздаточный материал)
	Ищи на этикетке
	Остерегайся, если

	Короткий состав (3-5 слов)
	Состав длиннее 3-х строчек

	Понятные слова (крупа, молоко)
	Химические термины

	Натуральные специи
	Усилители вкуса (глутамат)

	Цельное зерно
	«Восстановленное» или «рафинированное»


Заключение от медсестры
«Помните, честность начинается с того, что вы кладете в свою тарелку. Быть Адал азамат — значит заботиться о своем здоровье сегодня, чтобы быть полезным обществу завтра. Не дайте красивой обертке обмануть вас!»

Четверг: Главное событие — Финал конкурса «Рецепт здорового завтрака»
Формат: Кулинарный баттл или презентация (оффлайн/онлайн).
Условия участия:
1. Семья (ученик + родители) готовит дома полезный завтрак.
2. Делает пошаговое фото или короткое видео (Reels) процесса.
3. Описывает пользу ингредиентов (например: «Овсянка — медленные углеводы для мозга», «Орехи — омега-3»).
4. В четверг в холле школы или в актовом зале организуется «Ярмарка рецептов» (без дегустации готовых блюд, только презентация рецептов и фото).
Критерии оценивания:
· Сбалансированность блюда (наличие белков, жиров, углеводов).
· Оригинальность подачи.
· Доступность ингредиентов.
· Активность участия родителей.
Пятница: Закрытие «Здоровое будущее»
· Подведение итогов.
· Награждение семей-победителей дипломами «Шеф-повар здоровья» и полезными призами (наборы ланч-боксов, бутылки для воды).
· Создание электронной книги «Сборник лучших завтраков школы №18».
Функционал ответственных
· Медсестра:
· Проверка рецептов на соответствие нормам диетологии.
· Подготовка материалов для стенда «Мифы о питании».
· Педагог-организатор:
· Оформление фотозоны «Я — то, что я ем».
· Сбор конкурсных работ и организация финальной выставки.
· Ведение информационной кампании в школьных соцсетях.
· Классные руководители:
· Информирование родителей через чаты.
· Помощь детям в оформлении конкурсных заявок.
· Проведение тематических пятиминуток на уроках.
Пример сообщения для родительского чата:
"Уважаемые родители! С 12 октября в нашей школе стартует «Неделя правильного питания». Мы приглашаем вас принять участие в конкурсе «Рецепт здорового завтрака». Поделитесь своим семейным секретом бодрого утра! Лучшие рецепты войдут в общешкольную книгу здоровья. Давайте вместе формировать полезные привычки наших детей!

Сценарий
психологического тренинга для старшеклассников (ноябрь)
Тема: «Я и стресс: техники саморегуляции и эмоциональный интеллект»
Цель: Обучение учащихся 9–11 классов методам распознавания эмоционального напряжения и способам его эффективного преодоления. Время проведения: 45–60 минут. Материалы: Карточки с названиями эмоций, листы А4, маркеры, музыка для релаксации (шум моря или леса).
Блок 1. Введение: Что такое стресс и зачем он нужен? (10 минут)
Психолог: «Стресс — это не враг, а реакция организма на перемены. Проблема не в самом стрессе, а в том, как долго мы в нём находимся».
1. Интерактив «Градусник напряжения»: Попросите учеников оценить свой уровень стресса прямо сейчас от 1 до 10.
2. Эмоциональный интеллект (EQ): Короткое объяснение. Понимать свои чувства — значит уметь ими управлять. Если я понимаю, что я злюсь, я могу выбрать способ выражения этой злости.
Блок 2. Практикум: Техники «Скорой помощи» (20 минут)
Это упражнения, которые можно делать прямо на уроке, во время контрольной или экзамена так, что окружающие не заметят.
1. Дыхание «Квадрат»:
· Вдох на 4 счета.
· Задержка на 4 счета.
· Выдох на 4 счета.
· Задержка на 4 счета.
· Эффект: Балансировка нервной системы.
2. Техника «Заземление 5-4-3-2-1»:
· Найти 5 предметов, которые видишь.
· 4 звука, которые слышишь.
· 3 ощущения, которые чувствует тело (одежда, стул).
· 2 запаха.
· 1 вкус (или любимый вкус).
· Эффект: Остановка «навязчивых мыслей» и возврат в реальность.
3. Упражнение «Точка спокойствия»: Сильное нажатие большим пальцем на центр ладони другой руки.
Блок 3. Эмоциональный интеллект: Трансформация негатива (15 минут)
1. Работа с карточками «Словарь чувств»: Ученики вытягивают карточку (тревога, апатия, гнев, страх) и должны предложить 1 конструктивный способ «прожить» эту эмоцию (например, для гнева — физическая активность, для страха — письмо самому себе).
2. Техника «Рефрейминг»:
· Берём фразу: «Я боюсь завалить ЕНТ/экзамен».
· Переформулируем: «Я волнуюсь, потому что для меня это важно, и это волнение помогает мне быть собранным».
Блок 4. Глубинная релаксация (10 минут)
Метод прогрессивной мышечной релаксации по Джекобсону:
· Психолог просит учеников сесть удобно, закрыть глаза.
· По команде нужно максимально сильно сжать кулаки на 5 секунд, затем резко расслабить.
· То же самое — с плечами (подтянуть к ушам), лицом (сильно зажмуриться), стопами.
· Итог: Тело запоминает разницу между состоянием «зажима» и «расслабления».
Блок 5. Рефлексия и «Копилка ресурсов» (5 минут)
Каждый участник пишет на маленьком стикере один метод саморегуляции, который он обязуется попробовать на этой неделе. Стикеры вклеиваются в общую «Копилку класса».
Памятка для психолога:
· Доверие: Если ученик не хочет закрывать глаза во время релаксации, разрешите ему просто смотреть в одну точку на полу.
· Гаджеты: Предложите использовать приложения-трекеры для медитаций и дыхания (Medutopia, Headspace), чтобы ЗСТ были всегда под рукой.
· Связь с «Адал азамат»: Подчеркните, что эмоциональная устойчивость — это качество ответственного человека, который умеет сохранять ясность ума в трудных ситуациях.

Сценарий спортивного семейного турнира
«Папа, мама, я — спортивная команда!» (Декабрь)
Дата проведения: Декабрь (предпраздничная неделя). Место проведения: Спортивный зал школы. 
Участники: Семейные команды (папа, мама, ребенок — учащийся начальных или средних классов).
1. Подготовительный этап
· Родительский комитет: Формирует призовой фонд (медали, грамоты, полезные подарки: мячи, спортивные бутылки, фруктовые корзины).
· Учитель физкультуры: Готовит инвентарь (обручи, мячи, скакалки, конусы, канат).
· Оформление: Спортивный зал украшен плакатами «Спорт — залог здоровья», «Крепкая семья — сильная страна».
2. Торжественное открытие (10 минут)
1. Парад участников: Под спортивный марш команды выходят в центр зала.
2. Приветственное слово: Директор школы или председатель родительского комитета открывает турнир.
3. Представление команд: Название, девиз и капитан (ребенок).
3. Конкурсная программа
Разминка «Дружная семейка»
Команды повторяют ритмичные движения за учителем физкультуры под энергичную музыку. Оценивается синхронность и позитивный настрой.
Эстафета №1 «Спортивный паровозик»
· Ход: Ребенок обегает конус и возвращается за мамой, они вдвоем обегают конус и возвращаются за папой. Финишируют всей командой, держась за пояс друг друга.
· Цель: Сплочение команды.
Эстафета №2 «Большая закупка» (для мам и детей)
· Ход: Ребенок «рассыпает» теннисные мячики (витаминки) из корзины, а мама должна собрать их обратно на бегу, используя только одну руку.
· Цель: Развитие ловкости.
Эстафета №3 «Сильное плечо» (для пап и детей)
· Ход: Папа делает «замок» из рук, ребенок садится на них. Папа должен донести ребенка до отметки и обратно как можно быстрее.
· Цель: Демонстрация физической силы и доверия.
Эстафета №4 «Комбинированная»
· Папа: Ведение баскетбольного мяча змейкой.
· Мама: Прыжки через скакалку (10 раз).
· Ребенок: Пролезание через обручи.
· Общий финиш: Вся команда должна одновременно лопнуть воздушный шар.
Финальное испытание «Перетягивание каната»
Командный зачет между семьями по олимпийской системе (на выбывание).
4. Подведение итогов и награждение (15 минут)
· Жюри: Включает представителей администрации и родительского комитета.
· Номинации:
· «Самая быстрая семья»;
· «Самая волевая семья»;
· «Самая дружная команда»;
· «Адал Азамат» (за честную игру и взаимовыручку).
· Закрытие: Общее фото всех участников.
Рекомендации для организаторов
1. Музыка: Обеспечьте качественный звук. Используйте популярные новогодние и спортивные композиции для создания настроения.
2. Безопасность: Проведите краткий инструктаж по технике безопасности перед началом соревнований.
3. Информационная поддержка: Сделайте Reels или пост в Instagram школы с яркими моментами турнира.
4. Связь с «Адал Азамат»: Акцентируйте внимание на том, что честная борьба и поддержка близких — это главные качества достойного гражданина.

Сценарий родительского собрания-практикума (Январь)
Тема: «Как сохранить осанку и зрение ребенка в условиях гаджетизации»
Цель: Оснастить родителей практическими инструментами для профилактики «цифровых» заболеваний (миопии, сколиоза, «текстовой шеи»). 
Участники: Родители учащихся, школьный медработник, классный руководитель. 
Материалы: Памятки-чеклисты, сантиметровая лента, примеры эргономичных подставок.
Блок 1. Аналитический: «Гаджет — друг или враг?» (10 минут)
Выступление Зам. директора по ВР:
· Статистика: Сколько времени в среднем современный школьник проводит перед экраном.
· Понятие «Текстовая шея» (Text Neck): Как наклон головы к смартфону увеличивает нагрузку на позвоночник до 27 кг.
· Взаимосвязь между синим светом экранов и качеством сна (мелатонин).
Блок 2. Офтальмологический практикум (15 минут)
Ведущий: Медработник.
1. Тест «Расстояние вытянутой руки»: Демонстрация родителям безопасного расстояния до монитора и телефона.
2. Техника «Шторки»: Обучение быстрому морганию для увлажнения роговицы (полезно делать каждые 20 минут).
3. Упражнение «Метка на стекле»: Родителям предлагается представить домашнее окно как тренажер для тренировки аккомодации (взгляд на точку на стекле — взгляд в даль).
4. Правила освещения: Почему нельзя использовать гаджеты в полной темноте перед сном.
А) Критическая нагрузка на зрение (Зрительный стресс)
Когда мы находимся в темноте, наш зрачок максимально расширяется, чтобы уловить как можно больше света. В этот момент яркий, направленный свет от экрана бьет прямо по сетчатке.
· Контрастный шок: Глазу приходится одновременно адаптироваться к полной темноте вокруг и к яркому световому пятну перед собой. Это вызывает перенапряжение цилиарной мышцы.
· Синдром «сухого глаза»: В темноте при взгляде на яркий экран человек моргает в 3-4 раза реже. Это приводит к пересыханию роговицы, жжению и покраснению глаз.
Б) Световое загрязнение и мелатонин
Экраны излучают свет в синем спектре (HEV-излучение).
· Обман мозга: Синий свет подавляет выработку мелатонина — гормона сна. Мозг воспринимает этот свет как солнечный и решает, что сейчас день.
· Последствия: Ребенок не может долго заснуть, качество сна падает, фазы глубокого сна сокращаются. Это ведет к хронической усталости, раздражительности и снижению успеваемости.
В) Риск развития близорукости (Миопии)
В темноте расстояние от глаз до экрана часто сокращается (мы подносим телефон ближе, лежа на боку).
· Постоянная работа глаз на экстремально близком расстоянии в условиях плохого контраста — прямой путь к спазму аккомодации и развитию близорукости.
Золотые правила освещения для родителей
1. Правило «Второго источника»: Если ребенок работает за компьютером или планшетом вечером, в комнате обязательно должен быть включен общий свет или настольная лампа. Контраст между экраном и фоном должен быть минимальным.
2. Запрет на гаджеты перед сном: Минимум за 1 час до сна все устройства должны быть отложены. Это время необходимо организму для запуска выработки мелатонина.
3. Использование ночного режима: Если избежать использования устройства вечером невозможно, включите в настройках «Фильтр синего цвета» (Night Shift / Ночной режим). Экран станет теплым (желтоватым), что менее агрессивно для мозга.
4. Расстояние «Локтя»: Научите ребенка держать телефон на расстоянии не менее 30-40 см от глаз. В темноте это правило соблюдать практически невозможно, что является еще одним аргументом против «ночных бдений».
5. Яркость экрана: Настройте автоматическую яркость так, чтобы она соответствовала уровню освещения в комнате.
Вывод: Использование смартфона в темноте — это не просто вредная привычка, а серьезный удар по нервной системе и зрению ребенка. Будьте честны с детьми («Адал азамат») и соблюдайте эти правила вместе с ними, подавая личный пример.

Блок 3. Ортопедический практикум «Здоровая спина» (15 минут)
Ведущий: Медработник / Учитель физкультуры.
1. Эргономика рабочего места: * Правило «Трех углов 90 градусов» (колени, бедра, локти).
· Демонстрация: как правильно выставить высоту стула и монитора.
2. Тест на осанку: Медработник показывает родителям, как дома самостоятельно проверить симметрию плеч и лопаток у ребенка.
3. Комплекс «5 минут для позвоночника»: Простые упражнения (раскрытие грудного отдела, «замок» за спиной), которые родители должны внедрить в режим выполнения домашних заданий.
Рекомендуется выполнять каждые 45 минут сидячей работы.
Правила выполнения
· Регулярность: Лучше делать по 5 минут каждый день, чем час раз в неделю.
· Дыхание: Не задерживайте дыхание. Усилия — на выдохе.
· Плавность: Избегайте резких рывков.
Упражнение 1. «Раскрытие грудного отдела» (1 минута)
Зачем: Исправляет положение плеч, завернутых внутрь при письме или использовании смартфона.
1. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч.
2. Сцепите руки в замок за спиной (внизу).
3. На выдохе плавно отведите руки назад и вверх, сводя лопатки вместе.
4. Подбородок слегка приподнимите, почувствуйте растяжение в грудных мышцах.
5. Удерживайте 20 секунд, повторите 3 раза.
Упражнение 2. «Замок» за спиной (1 минута)
Зачем: Развивает подвижность плечевых суставов и выравнивает позвоночник.
1. Поднимите правую руку вверх, согните в локте и заведите за голову.
2. Левую руку опустите вниз, согните и заведите за спину снизу.
3. Постарайтесь сцепить пальцы рук в замок.
4. Удерживайте спину ровно, не наклоняйте голову вперед.
5. Задержитесь на 15 секунд, затем поменяйте руки.
Упражнение 3. «Кобра у стены» (1.5 минуты)
Зачем: Укрепляет мышцы-разгибатели спины.
1. Встаньте лицом к стене на расстоянии шага.
2. Положите ладони на стену на уровне плеч.
3. На выдохе плавно прогнитесь в грудном отделе, стараясь коснуться стены грудью или подбородком (таз остается на месте).
4. Вернитесь в исходное положение.
5. Повторите 10 раз.
Упражнение 4. «Скручивание сидя» (1 минута)
Зачем: Снимает осевую нагрузку с позвоночника и улучшает кровообращение.
1. Сядьте на край стула, стопы плотно стоят на полу.
2. Положите левую руку на правое колено, а правой рукой возьмитесь за спинку стула.
3. На выдохе плавно разверните корпус вправо, глядя за плечо.
4. Задержитесь на 10 секунд и повторите в другую сторону.
Упражнение 5. «Потягивание в небо» (30 секунд)
Зачем: Вытяжение позвоночного столба.
1. Встаньте прямо, поднимите руки вверх, сцепите их в замок ладонями к потолку.
2. Максимально потянитесь вверх, можно слегка приподняться на носки.
3. Сделайте глубокий вдох и на резком выдохе "сбросьте" руки и расслабьте плечи.
Совет родителям: «Правило 90-90-90»
Следите, чтобы рабочее место ребенка обеспечивало:
· Угол 90° в коленных суставах.
· Угол 90° в тазобедренных суставах.
· Угол 90° в локтях при письме.
Важно: Если при выполнении любого упражнения ребенок жалуется на резкую боль — немедленно прекратите и обратитесь к специалисту.

Блок 4. Информационная гигиена и контроль (10 минут)
Ведущий: Зам. директора по ВР.
· Цифровой детокс: Обсуждение правила «Никаких гаджетов за 1 час до сна и во время еды».
· Полезные настройки: Как включить «ночной режим» (фильтр синего света) и ограничение времени экрана на устройствах.
· Личный пример: Обсуждение того, что поведение родителей — главный фактор здоровья ребенка (концепция «Адал азамат» — честность перед самим собой и семьей).
Блок 5. Подведение итогов и раздача материалов (5 минут)
· Чеклист здоровья: Каждому родителю выдается карточка «Ежедневные 15 минут для здоровья» (5 мин — глаза, 10 мин — спина).
· Обратная связь: Короткий опрос родителей: «Какую одну привычку вы введете в семье с завтрашнего дня?».
Памятка для организаторов:
1. Визуализация: Используйте плакаты или слайды, демонстрирующие правильную и неправильную посадку.
2. Интерактив: Не превращайте собрание в лекцию. Родители должны физически встать, измерить расстояние, попробовать упражнения на себе.
3. Позитивный посыл: Не запугивайте родителей, а предлагайте решения. Гаджеты — часть жизни, наша задача — научить ребенка пользоваться ими без вреда.

Сценарий тематического классного часа
«Кибергигиена: Информационная безопасность и здоровье» (Февраль)
Целевая аудитория: Учащиеся 5–11 классов (материал адаптируется под возраст). 
Цель: Формирование навыков безопасного поведения в сети, профилактика гаджет-зависимости и цифрового стресса.
Блок 1. Вступление: «Мы — то, что мы кликаем» (5 минут)
Вступительное слово: «Сегодня интернет — это не просто инструмент, это среда обитания. Как и в реальной жизни, здесь нужно соблюдать гигиену. Грязные руки ведут к болезням тела, а "грязная" информация — к болезням ума и стрессу».
Блок 2. Техническая безопасность (Учитель ИКТ) (10 минут)
Интерактив «Крепкий орешек»:
1. Пароли: Обсуждение, почему «123456» — это плохо. Правило создания пароля (фраза-мнемоника).
2. Фишинг: Как распознать подозрительную ссылку.
3. Приватность: Почему нельзя публиковать геолокацию дома, билеты на самолет и личные номера телефонов (в контексте концепции «Адал азамат» — честность и ответственность перед своей семьей).
Блок 3. Психологическая гигиена (Соцпедагог) (15 минут)
1. Профилактика зависимости «Дофаминовая ловушка»:
· Объяснение механизма лайков: почему нам хочется проверять уведомления снова и снова.
· Упражнение «Мой экранный баланс»: Учащиеся открывают настройки телефона (экранное время) и анализируют, на что уходит их жизнь.
· Обсуждение: «Что полезного для здоровья я мог бы сделать за те 3 часа, что провел в TikTok?».
2. Кибербуллинг и токсичность:
· Как реагировать на хейт (правило «не корми тролля»).
· Эмоциональный интеллект в сети: прежде чем написать гневный комментарий — вдох-выдох.
Блок 4. Физическая кибергигиена (10 минут)
Практикум «Цифровой детокс-план»: Вместе с классом вырабатываем «Золотые правила пользователя»:
1. Правило 20-20-20: Каждые 20 минут смотрим вдаль на 20 секунд.
2. «Час тишины»: Никаких гаджетов за час до сна (влияние синего света на сон).
3. Зоны, свободные от смартфонов: Столовая (культура питания) и спальня.
Блок 5. Игра «Правда или Фейк» (5 минут)
Учитель зачитывает новости или утверждения из сети, а ученики должны определить, правдива ли информация или это манипуляция/фейк. Развитие критического мышления.
Резюме: «Кодекс кибер-здоровья»
Ученики получают (или создают сами) памятку-чеклист:
· [ ] Я проверил свои настройки приватности.
· [ ] Я установил лимит на социальные сети.
· [ ] Я не отвечаю на агрессию в сети.
· [ ] Я делаю перерывы для гимнастики глаз.
Рекомендации для организаторов:
1. Язык общения: Избегайте скучных лекций. Используйте современные термины (скроллинг, думскроллинг, фишинг), это вызывает доверие у подростков.
2. Личный пример: Расскажите о своем опыте цифровой диеты.
3. Визуализация: . Разместите плакаты с инфографикой в кабинетах информатики.

Сценарий школьного фестиваля-конкурса
«Минутка здоровья» (Март)
Цель: Выявление и внедрение в школьную практику лучших образцов динамических пауз (физминуток), направленных на снятие физического и эмоционального напряжения.
1. Подготовительный этап (1–2 недели марта)
· Анонс: Запуск конкурса под девизом: «Сделай урок активным!».
· Регистрация: Классы (или инициативные группы) подают заявки. Каждый класс должен подготовить свою авторскую «динамическую паузу» длительностью 2–3 минуты.
· Категории (номинации):
· «Нейро-драйв» (упражнения на работу мозга и координацию).
· «Танцевальная перезагрузка» (ритмичные движения под музыку).
· «Офис-йога» (упражнения на растяжку и осанку, не отходя от парты).
· «Зрительный аттракцион» (креативная гимнастика для глаз).
2. Отборочный этап «Марафон активности»
В течение недели во время вторых или третьих уроков конкурсные комиссии (из состава школьного самоуправления и педагогов) заходят в классы.
· Класс демонстрирует свою физминутку.
· Оценивается: оригинальность, вовлеченность всего класса, доступность упражнений и их реальная польза.
3. Гала-фестиваль (Финальное шоу)
Место: Актовый зал или большой холл. 
Формат: Презентация 10 лучших практик.
Программа:
1. Открытие: Выступление агитбригады «ЗОЖ-сила».
Участники: 6–8 человек в единой спортивной форме (футболки одного цвета, яркие бейсболки или повязки). Реквизит: Спортивный инвентарь (мяч, скакалка, гантели), плакаты с буквами «З», «О», «Ж», «С», «И», «Л», «А». Музыка: Нарезка из энергичных треков с четким битом.
1. Выход (Энергичное вступление)
(Участники выбегают на сцену под ритмичную музыку, выполняя базовые элементы аэробики: захлесты, махи руками)
Все вместе (хором): Раз, два — дышим глубже! Три, четыре — шаг пошире! Вас приветствует команда... Капитан: «ЗОЖ-сила»! Все: Наш девиз: «Здоровый дух в здоровом теле — залог успеха в каждом деле!»
2. Блок «Ритмы жизни» (Речёвка с движениями)
(Участники выстраиваются в шахматном порядке. Каждое четверостишие сопровождается движением)
Участник 1: Ноябрь на дворе или солнечный май — Ты гаджет в сторонку скорей отлагай! (Движение: отодвигают невидимый телефон)
Участник 2: Осанка прямая и ясный взгляд — Вот лучший для школьника модный наряд! (Движение: выпрямляют спины, руки на пояс)
Участник 3: Мы против унынья и против нытья, Здоровая школа — большая семья! (Движение: берутся за руки, поднимают их вверх)
3. Сценка «Выбор Адала Азамата»
(В центре сцены Ученик с большим бутафорским смартфоном и пачкой чипсов. К нему подходят участники с полезными вещами)
Ученик: «Ну что вы пристали? Осанка, еда... Мне в виртуале комфортно всегда!» Участник 4 (с яблоком): «Смотри, в этом фрукте — энергия дня!» Участник 5 (со скакалкой): «А здесь — твоя скорость, прыжок и броня!» Участник 6: «Адал азамат — это честный игрок, Он знает, что тело — его островок. Беречь его, строить и тренировать — Значит пред будущим слово держать!»
(Ученик откладывает смартфон, берет яблоко и делает "ласточку" или любой гимнастический элемент)
4. Музыкально-спортивный финал
(Короткая танцевальная связка на 30–40 секунд. В конце участники поднимают плакаты с буквами)
По буквам: З — Знание! О — Ответственность! Ж — Жизнь! С — Сила! И — Интеллект! Л — Лидерство! А — Активность!
Все вместе: «ЗОЖ-СИЛА!»
5. Финальное слово
Капитан: Мы не просто танцуем и громко поем, Мы строим страну, в которой живем! Все: Здоровая нация — сильный Казахстан! Гимназия 18 — мы с вами!
(Участники уходят со сцены маршем, помахивая зрителям)
2. Демонстрация: Победители отборочного тура показывают свои физминутки со сцены, а весь зал повторяет движения.
3. Интерактив со зрителями: Психолог проводит быструю игру на внимательность между выступлениями.
4. «Народное голосование»: Зрители выбирают «Приз симпатий» с помощью QR-кода или громкости аплодисментов.
4. Тиражирование результатов (После фестиваля)
Самое важное — чтобы эти техники не остались только на сцене.
· Видео-копилка: Школьный пресс-центр монтирует короткие ролики (до 60 секунд) с каждой победившей физминуткой.
· QR-коды на партах: В каждом классе размещается QR-код, ведущий на плейлист с этими роликами, чтобы любой учитель мог включить их на уроке.
· Методический сборник: Педагог-организатор формирует буклет «Лучшие минутки здоровья Гимназии №18».
5. Награждение
· Победители получают дипломы и «Сертификаты здоровья» (например, право на дополнительный урок физкультуры на свежем воздухе или спортивный инвентарь для класса).
· Специальный приз от администрации — «Класс-новатор».
Рекомендации для организаторов:
1. Музыка: Поощряйте использование современных, но позитивных треков.
2. Инклюзивность: Убедитесь, что упражнения могут выполнять все дети, независимо от уровня физической подготовки.
3. Креативность: Приветствуется использование реквизита (карандаши для массажа ладоней, яркие перчатки для гимнастики глаз и т.д.).
4. Связь с «Адал Азамат»: Подчеркните, что забота о здоровье коллектива и обмен полезным опытом — это проявление гражданской ответственности и добропорядочности.


План-сценарий общешкольного Дня здоровья
«Мы — против гиподинамии!» (Апрель)
Цель: Массовое вовлечение учащихся и сотрудников в двигательную активность, популяризация ходьбы и олимпийских ценностей.
ЭТАП 1. Акция «10 000 шагов к жизни»
Формат: Дистанционный челлендж и очный запуск. 
Участники: 1–11 классы, учителя, родители.
Механика:
1. Старт (08:00): На входе в школу волонтеры раздают наклейки «Я шагаю!» и помогают настроить шагомеры на смартфонах тем, у кого их нет.
2. Марафон: В течение дня участники стараются максимально двигаться.
3. Фиксация: В 15:00 классные руководители собирают данные о среднем количестве шагов по классу.
4. Символизм: Общее количество шагов всей школы переводится в километры. Например: «Сегодня наша гимназия дошла от Костаная до Астаны!»
ЭТАП 2. Программа «Олимпийские дни»
Место: Спортивная площадка школы / Спортивный зал. 
Ответственный: Учитель физкультуры.
Активности:
1. Олимпийская разминка: Массовая зарядка под руководством чемпионов школы или приглашенного известного спортсмена региона.
2. Станции «Быстрее, выше, сильнее»:
3. 1. Станция «Спринт» (Скорость)
Формат: Бег на 30 или 60 метров (в зависимости от возраста).
Цель: Оценка скоростных возможностей учащихся и развитие взрывной силы ног.
Задачи:
Отработать технику высокого старта и финиширования.
Развивать быстроту двигательной реакции на звуковой сигнал.
Воспитывать соревновательный дух и стремление к достижению максимального результата.
Правила: Старт по свистку. Учитывается время по секундомеру. Каждый участник имеет две попытки (в зачет идет лучшая).
Инвентарь: Секундомер, фишки для разметки дорожек, стартовый флажок.
2. Станция «Точность» (Координация)
Формат: Метание теннисного мяча в вертикальную или горизонтальную цель с расстояния 6–10 метров.
Цель: Развитие глазомера и координации движений «глаз–рука».
Задачи:
Формировать навык правильного замаха и броска малого мяча.
Повышать концентрацию внимания на неподвижном объекте.
Обучать управлению мышечными усилиями для достижения цели.
Правила: Участнику дается 5 бросков. Считается количество точных попаданий в центр мишени.
Инвентарь: Теннисные мячи, мишени (обручи или нарисованные круги), ограничительная линия.
3. Станция «Гибкость» (Здоровье позвоночника)
Формат: Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (ниже уровня стоп).
Цель: Измерение активной гибкости позвоночника и эластичности мышц задней поверхности бедра.
Задачи:
Пропагандировать важность растяжки для профилактики травматизма и сохранения осанки.
Обучать правильному дыханию при выполнении упражнений на гибкость (выдох в фазе растяжения).
Оценивать состояние опорно-двигательного аппарата.
Правила: Участник плавно наклоняется вперед, не сгибая колени. Нужно зафиксировать результат в нижней точке на 2 секунды. Учитывается расстояние в сантиметрах от кончиков пальцев до уровня стоп (выше — минус, ниже — плюс).
Инвентарь: Гимнастическая скамья, измерительная линейка.
4. Станция «Сила» (Силовая выносливость)
Формат: Подтягивания на высокой перекладине (мальчики) и сгибание-разгибание рук в упоре лежа (девочки).
Цель: Определение уровня развития силовых качеств основных групп мышц (плечевой пояс, пресс).
Задачи:
Отрабатывать технически правильное выполнение силовых упражнений (без рывков и прогибов).
Воспитывать волевые качества и настойчивость в преодолении усталости.
Демонстрировать важность сильных мышц для поддержания здоровья внутренних органов.
Правила: Считается количество технически чистых повторений. Для отжиманий — касание грудью контактной платформы (или пола), для подтягиваний — подбородок выше перекладины.
Инвентарь: Перекладина, гимнастические маты, контактные платформы для отжиманий.
Мотивационный лист участника (Образец)
	Станция
	Результат
	Балл / Отметка
	Подпись инструктора

	Спринт
	5.2 сек
	
	

	Точность
	4/5
	
	

	Гибкость
	+8 см
	
	

	Сила
	12 раз
	
	


Итоговый статус: (например: «Олимпиец», «Юниор», «Мастер ЗОЖ»).
Мастер-класс «Скандинавская ходьба»: Обучение правильной технике ходьбы для старшеклассников и учителей.
ЭТАП 3. Образовательный блок «Движение — это жизнь»
Формат: Короткие лекции на переменах. 
Ответственный: Администрация, школьный парламент.
Темы:
· «Что происходит с телом после 30 минут сидения?».
· «Гаджеты против движения: как найти баланс?».
· «Топ-5 привычек против гиподинамии» (подниматься по лестнице вместо лифта, выходить на одну остановку раньше и т.д.).
ЭТАП 4. Подведение итогов и награждение
Номинации:
· «Класс-марафонец»: За наибольшее среднее количество шагов.
· «Олимпийский резерв»: За лучшие результаты на спортивных станциях.
· «Активный педагог»: Поощрение учителей, личным примером вдохновивших детей.
Рекомендации для организаторов:
1. Информационная поддержка: Установите в холле счетчик шагов, который обновляется каждый час.
2. Музыкальный фон: Используйте энергичные спортивные марши и современные ритмичные треки.
3. Визуализация: — разместите карту региона в холле и отмечайте на ней прогресс школы в реальном времени.
4. Связь с «Адал Азамат»: Акцентируйте внимание на том, что забота о собственном теле — это первый шаг к ответственности перед обществом. Здоровый гражданин — сильное государство.


Сценарий мониторинга
«Вектор здоровья: Итоги 2 года» (Май)
Цель: Получение объективных данных об уровне психоэмоционального стресса, психологическом климате в коллективах и трансформации привычек ЗОЖ для проектирования плана на 3-й год.
Блок 1. Техническая подготовка (1–2 неделя мая)
Ответственный: Администрация, Психолог.
1. Инструментарий:
· Для начальных классов: Цветовой тест Люшера (адаптированный) и анкета в картинках «Мой день».
· Для 5–11 классов: Опросник Спилберга-Ханина (тревожность) и авторская анкета «ЗОЖ-профиль».
· Для педагогов: Опросник Бойко (эмоциональное выгорание).
2. Платформа: Перевод анкет в Google Forms или аналоги для оперативной обработки данных.
Блок 2. Полевой этап: Диагностика (3 неделя мая)
Блок 1. Анкетирование по ЗОЖ «Мой прогресс» (Для учащихся)
Раздел А: Физическая активность и привычки
1. Как изменилась твоя активность на переменах в этом году?
· Стал больше двигаться (участвую в динамических паузах).
· Ничего не изменилось.
· Стал меньше двигаться (провожу время в телефоне).
2. Сколько стаканов чистой воды (не чая/газаровки) ты выпиваешь в течение учебного дня? (Числовой ответ).
3. Применяешь ли ты упражнения для глаз, которым мы учились на уроках здоровья?
· Да, ежедневно.
· Иногда, когда чувствую усталость.
· Нет, забываю про них.
4. Как часто ты завтракаешь перед школой?
· Всегда.
· Иногда (1-2 раза в неделю).
· Никогда.
Раздел Б: Психогигиена и гаджеты 5. За сколько минут до сна ты обычно выключаешь смартфон/компьютер? * Менее чем за 15 минут. * За 30–60 минут. * Не выключаю, засыпаю с ним. 
6. Какую технику борьбы со стрессом перед контрольной ты считаешь самой эффективной? * Дыхательные упражнения. * Нейрогимнастика (перекрестные движения). * Прослушивание музыки. * Никакую не использую.
Блок 2. Оценка психологического климата (Для учащихся 5–11 классов)
1. Оцени атмосферу в твоем классе по шкале от 1 до 5:
· 1 — Враждебная, каждый сам за себя.
· 5 — Дружелюбная, мы — одна команда.
2. Чувствуешь ли ты поддержку со стороны учителей, когда у тебя возникают трудности?
· Всегда.
· В зависимости от учителя.
· Редко или никогда.
3. С каким чувством ты чаще всего идешь в школу в последнее время?
· С интересом и радостью.
· С равнодушием.
· С тревогой или нежеланием.
4. Есть ли в школе место (зона отдыха), где ты действительно можешь расслабиться на перемене?
· Да (укажи где).
· Нет, везде шумно и неуютно.
Блок 3. Профессиональное самочувствие (Для педагогов)
1. Оцените уровень своей эмоциональной истощенности к концу 2-го года программы:
· Низкий (полон сил).
· Средний (чувствую усталость, но справляюсь).
· Высокий (близок к выгоранию).
2. Какие из внедренных здоровьесберегающих технологий (ЗСТ) наиболее органично вписались в ваш урок?
· Физминутки.
· Смена видов деятельности каждые 15 минут.
· Использование конторных столов / зон для работы стоя.
· Дыхательные паузы.
3. Заметили ли вы улучшение дисциплины в классах, где регулярно проводятся психологические разминки?
· Да, заметно.
· Незначительно.
· Изменений нет.
Блок 4. Обратная связь от родителей
1. Стал ли ваш ребенок больше внимания уделять правильному питанию дома под влиянием школьной программы? (Да/Нет/Затрудняюсь ответить).
2. Заметили ли вы изменения в режиме сна и отдыха вашего ребенка в этом полугодии?
3. Какое из совместных мероприятий («Папа, мама, я — ЗОЖ-семья», лектории и др.) было для вас наиболее полезным?
Аналитическая справка (шаблон для администрации)
После сбора ответов, данные группируются в таблицу:
	Группа
	Показатель (Май 1 год)
	Показатель (Май 2 год)
	Динамика (+/-)

	Учащиеся
	Уровень тревожности (высокий) - 30%
	Уровень тревожности (высокий) - 18%
	- 12% (Улучшение)

	Учащиеся
	Регулярный завтрак - 45%
	Регулярный завтрак - 68%
	+ 23% (Улучшение)

	Учителя
	Риск выгорания (высокий) - 25%
	Риск выгорания (высокий) - 20%
	- 5% (Стабильность)


Вывод для корректировки на 3 год: «Несмотря на улучшение привычек питания, уровень экранного времени остается высоким. В 3-й год необходимо внедрить проект "Цифровой детокс"».
Активность 2. Срез психологического климата
Методика: Социометрия и экспресс-оценка настроения в классе.
· Задача: Выявить классы с высоким уровнем конфликтности или напряжения для усиления психологического сопровождения в 3-м году.
Блок 3. Аналитическая лаборатория (4 неделя мая)
Ответственный: Психолог, Зам. директора по НМР.
1. Сравнительный анализ: Сопоставление данных сентября (входной контроль) и мая.
2. Выявление корреляций: Насколько внедрение динамических пауз (мартовский фестиваль) коррелирует со снижением утомляемости на последних уроках.
3. Визуализация: Построение диаграмм «Здоровье в цифрах» для каждого звена (младшее, среднее, старшее).
Блок 4. Проектировочный семинар «Стратегия-3»
Участники: Педсовет, Школьный парламент, представители Родительского комитета.
Повестка:
1. Презентация итогов: «Где мы выросли, а где остались на месте».
2. Мозговой штурм: Корректировка программы на 3-й год.
· Вопрос: Нужны ли более глубокие тренинги по EQ для учителей?
· Вопрос: Как масштабировать акцию «10 000 шагов» на весь микрорайон?
3. Принятие решений: Внесение изменений в учебный план (например, закрепление обязательных ЗСТ-минуток в расписании).
Блок 5. Публичный отчет «Школа, открытая здоровью»
1. Инфографика на стенде: «Наши достижения за год» (выпито меньше газировки, пройдено больше шагов, снижен уровень стресса на 15%).
2. Пост в соцсетях: Благодарность родителям за участие в январских и октябрьских практикумах.
3. Награждение: По итогам анкет — поощрение тех, кто показал лучший прогресс в личных ЗОЖ-привычках.
Методические рекомендации по оценке эффективности:
· Индикаторы успеха:
1. Снижение индекса тревожности у выпускных классов (9, 11) более чем на 10%.
2. Положительный ответ >70% учащихся на вопрос об использовании техник саморегуляции.
3. Стабилизация или улучшение показателей зрения по данным медицинских осмотров.
· Риски: Формальное заполнение анкет.
· Решение: Проводить диагностику в игровой или максимально доверительной атмосфере, подчеркивая, что данные анонимны и нужны для улучшения жизни самой школы.

