 
Как сохранить зрение школьника
Уважаемые родители!
Период обучения в школе является настоящим испытанием не только для психики ребенка, но и для его организма. Часто в этот период  начинает страдать зрение. Связано это с большой нагрузкой на глаза,  так как ребенок часто концентрируется на письме и чтении.
 Как сохранить  зрение своего ребенка во время обучения в школе? Можно выделить основные рекомендации врачей офтальмологов:
     1. Обязательно стоит соблюдать режим зрительной работы глаз. Для этого ребенок четко должен знать, как правильно сидеть за столом. Расскажите ему, что при этом необходимо следить за осанкой. Важно показать ребенку, на каком расстоянии должна находиться книжка при чтении и тетрадка во время письма – 35-40 см, длина руки от локтя до кончиков пальцев.
     2. Всегда необходимо следить за освещением в комнате, где занимается ребенок. Если есть возможность, поставьте письменный стол возле окна. В дневное время суток нужно включать основное освещение, в вечернее время – основное освещение и настольную лампу. Свет должен падать слева.
     3. Стоит ограничить просмотр телевизора. Детям в возрасте 6 -7 лет рекомендуется смотреть телевизор не больше 15-30 минут в день, на расстоянии 5 диагоналей экрана.
     4. Необходимо исключить нагрузку, связанную с работой на компьютере. Чем меньше ребенок будет работать за компьютером, тем меньше будет нагрузка на глаза.
     5. Обязательно делайте гимнастику для глаз. 5-10 минут в день достаточно для укрепления глазных мышц.
Гимнастика для глаз по методике Э.С. Аветисова
Аветисов Эдуард Сергеевич — советский офтальмолог, профессор, один из создателей службы охраны зрения детей в России.
     Методика Э.С.Аветисова эффективна для профилактики зрительных расстройств, особенно для детей школьного возраста.
Она состоит из трех групп упражнений. Упражнения нужно делать не от случая к случаю, а каждый день. Договоритесь с ребенком о времени проведении гимнастики, лучше – перед выполнением домашних заданий, или в перерывах. Делайте зарядку вместе с детьми, так ребенок быстрее будет вовлечен в процесс.
     Распечатайте комплекс упражнений, и повесьте его на видном месте.
     Как и любые другие мышцы, глазодвигательные мышцы нужно тренировать на растягивание и силу. Так как мышцы, окружающие глазное яблоко со всех сторон, способствуют выполнению его движений в разных направлениях, упражнения нужно подбирать такого же характера. Ниже приведены группы упражнений, направленные на развитие и укрепление зрения.
Группа первая (для улучшения циркуляции крови и внутриглазной жидкости):
Упражнение 1. Сомкните веки обоих глаз на 3-5 секунд, затем откройте их на 3-5 секунд; повторите 6-8 раз.
Упражнение 2. Быстро моргайте обоими глазами в течение 10-15 секунд, затем повторите то же самое 3-4 раза с интервалами 7-10 секунд.
Упражнение 3. Сомкните веки обоих глаз и указательным пальцем соответствующей руки массируйте их круговыми движениями в течение одной минуты.
Упражнение 4. Сомкните веки обоих глаз и тремя пальцами соответствующей руки слегка надавливайте на глазные яблоки через верхние веки в течение 1-3 секунд; повторите 3-4 раза.
Упражнение 5. Прижмите указательными пальцами каждой руки кожу соответствующей надбровной дуге и закройте глаза, при этом пальцы должны оказывать сопротивление мышцам верхних век и лба; повторите 6-8 раз.
Группа вторая (для укрепления мышц):
Упражнение 1. Медленно переведите взгляд с пола на потолок и обратно, не меняя положения головы; повторите 8-12 раз.
Упражнение 2. Медленно переводите взгляд вправо, влево и обратно; повторите 8-10 раз.
Упражнение 3. Медленно переводите взгляд вправо-вверх, затем влево-вниз и обратно, после этого переводите взгляд по другой диагонали — влево-вверх, вправо-вниз и обратно; и так -8-10 раз.
Упражнение 4. Делайте круговые движения глазами в одном, затем в другом направлении; повторите 4-6 раз.
Группа третья (для улучшения аккомодации).
В этой группе упражнения выполняются из положения стоя:
Упражнение 1. Смотрите обоими глазами вперед в течение 2-3 секунд, затем переводите взгляд на палец правой руки, поставив его перед лицом до уровня носа на расстоянии 25-30 сантиметров, и через 3-5 секунд руку опустите; повторите так 10-12 раз.
Упражнение 2. Обоими глазами смотрите 3-5 секунд на указательный палец левой руки, вытянутый перед лицом, затем, сгибая руку, приближайте палец к носу до тех пор, пока палец не начнет двоиться; и так — 6-8 раз.
Упражнение 3. В течение 3-5 секунд смотрите обоими глазами на указательный палец вытянутой правой руки, после чего прикройте левой ладонью левый глаз на 3-5 секунд, а правую руку в это время сгибайте и разгибайте. То же самое делайте, закрывая правой рукой правый глаз; повторите 6-8 раз.
Образные упражнения для глаз
«Собираем урожай»
Ребята приехали на дачу собирать урожай. И.п. – основная стойка или сидя на стуле, руки на парте. Все упражнения сопровождаются движением глаз.
 «Капуста» — мягкие круговые движения глаз по кругу, глазами «рисуем» капусту. Ребята должны сорвать два кочана капусты, упражнение выполняем 2 раза.
«Морковка» -круговые движения глаз вверх – налево -вниз – направо – наверх. глазами «рисуем» морковку. Ребятам нужно сорвать пять морковок, упражнение выполняем 5 раз.
«Огурец» — полукруг вверху справа — налево, полукруг снизу слева – направо,
глазами «рисуем» огурец. Нужно сорвать три огурца, упражнение выполняем 3 раза.
«Полёт бабочки»
Сидя на стуле, руки согнуты к плечам, ладонями вперед, пальцы вместе –«крылышки». Руки – это «цветочки», глаза – «бабочка»
«Бабочка» летит с правого цветка на левый – «рисуем» полукруг вверху справа – налево.
«Бабочка» порхает над цветком и садится на него – моргаем глазами пять раз.
«Гусеница» ползет от правого к левому «цветку» — «рисуем» глазами полукруг снизу справа – налево. Повторяем в другую сторону – «рисуем» глазами полукруг снизу слева – направо.
Выглянуло «солнышко»
Глазами «рисуем» лучи солнца– от носа, вправо – вверх, вправо – вниз. И в другую сторону ,влево – вверх, влево – вниз.
Игру можно повторить 2 – 3 раза.
 
 

Безопасность вашего ребенка.
Насилие над детьми
Один из видов преступлений - это насилие над детьми. Факты дурного обращения, произвола, изнасилования с тяжелыми физическими и психологическими травмами, почти ежедневно присутствуют на страницах газет.  Чтобы уменьшить риск, необходимо обучить детей внимательности, осторожности, способам предупреждения опасных ситуаций, с которыми они могут в любой день столкнуться дома или на улице. Среди различных преступлений самое тяжкое - изнасилование. В большинстве случаев о нем не заявляют в милицию из-за стыда, незнания или страха, который становится все более мучительным из-за угроз преследования. 
Поэтому важно объяснить ребенку, чтобы он:
- не пускал никого в дом, когда один; 
- никогда не принимал деньги, сладости, подарки и ни в коем случае не соблазнялся на прогулки в чужом автомобиле; 
- избегал изолированных мест, пустых стадионов или безлюдных парков, кратчайших, но опасных путей, темных улиц.
А вот советы родителям:
- доверяйте ребенку, это позволит ему стать откровенным с вами; 
- соответствующее воспитание должно научить распознавать риск и опасности, не угрожая вере в будущее; 
- выбор няни или репетитора должен проводиться с максимальной скрупулезностью: следует поинтересоваться профессионализмом и серьезностью человека, которому вы собираетесь доверить своего ребенка; 
- если вам известно о грубом обращении с детьми, ваш моральный и общественный долг - сообщить об этом компетентным органам, властям.
О воспитании….
            Все чаще и чаще перед родителями возникает вопрос, как воспитать хорошего, доброго человека  из своего ребенка? Безусловно, это тяжело, но все же, если приложить усилия и желания , то все получиться!!!
         Необходимо помнить родителям о том, что любой ребенок примерно от одного года до пяти – шести лет делает то, что делают его родители – т.е. подражает. В данный период жизни ребенка  именно вы являетесь, родители, неоспоримым авторитетом для него. Старайтесь помнить об этом всегда. Постарайтесь быть примером для своего дитя добротой, сочувствием, пониманием, любовью, вниманием, благородством.
            Но….
Научитесь говорить ребенку «нет», когда это нужно….
Ни в коем случае не балуйте чрезмерно своего малыша. Все дети эгоисты – это норма. Большинство родителей, особенно те, кто очень занят на работе и редко видеться со своим ребенком , стараются загладить свою вину подарками, сладостями и удовлетворением всех капризов ребенка. Это совершенно неправильно. Если родитель идет на поводу у всех капризов своего ребенка, то в ответ он рано или поздно получит злость и агрессию.
 

ПАМЯТКА РОДИТЕЛЯМ!

Уважаемые родители!

Администрация школы напоминает Вам, что в соответствии с Законом «Об образовании»  родители... обучающихся обязаны выполнять «Устав образовательного учреждения» и «несут ответственность за воспитание и получение образования ребенком».
 
РОДИТЕЛИ учащихся 

КГУ «Средняя школа №12» акимата города Рудного

обязаны:
· Обеспечить своевременный приход ребенка в школу (не менее чем за 15 минут до начала занятий)
· Систематически контролировать выполнение домашних заданий
· Еженедельно проверять и подписывать дневник ребенка
· Посещать родительские собрания в течение учебного года
· Возмещать ущерб, нанесенный ребенком школе(если таковой имеется)
· В случае болезни ребенка информировать классного руководителя в первый день болезни
· Представлять медицинскую справку о болезни в первый день выхода на занятия
· Ежедневно контролировать внешний вид ребенка
 Сменная обувь обязательна.

 Девочки: Волосы собраны.
 

Мальчики: Короткая стрижка.
        Отсутствие ребенка в школе (по состоянию здоровья) возможно при предъявлении справки о болезни участкового врача.
        Отсутствие по иным обстоятельствам возможно по предварительному письменному заявлению на имя директора 

        Уход ребенка до окончания занятий возможен при наличии в этот день заявления и в сопровождении взрослого (родители или родственник).

        Если Вам необходимо встретиться с преподавателем, Вы должны заранее договориться о встрече.  При отсутствии предварительной договоренности во встрече может быть отказано.
 

