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В здоровом теле – здоровый дух

7 способов улучшить своё здоровье
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1. Чаще ходите пешком

Если в школе весь день, поднимайтесь и прогуливайтесь так часто, как можете. Если большую часть дня вы сидите за столом и делаете домашнюю работу, примите правило совершать небольшую прогулку утром, вечером, хотя бы после школы как минимум в течение 20 минут.
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Пейте воду

Вы и раньше это слышали, но это никогда не потеряет актуальность. Вода творит чудеса. Чтобы       оставаться здоровым, вам надо пить много воды ежедневно. Попробуйте заменить вредные напитки на стакан чистой воды, когда почувствуете жажду. Носите с собой бутылку воды везде, куда бы вы ни пошли, и тогда у вас не будет повода не сделать глоток.
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Завтракайте
Да, завтрак - самый важный прием пищи в течение дня. Даже если вы не голодны, вы должны попытаться что-то съесть. Нет ничего полезного из еды в доме? Съешьте что-нибудь! Завтрак - это тот прием пищи, когда лучше съесть что-нибудь не слишком полезное, чем вообще ничего. Однако, овсянка с черникой, изюмом и бананами будет лучше всего. Захватите с собой яблоко или апельсин в школу, чтобы перекусить позже после завтрака.
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Делайте растяжку каждый день

Ваши мышцы, как эластичные жгуты. Чем меньше они растягиваются, тем напряженней и тверже они становятся. Растяжка улучшает приток крови и помогает доставлять питательные вещества во все части вашего тела. Подумайте, в каких обычных позициях находится ваше тело, и потянитесь в противоположных направлениях. Если вы много сидите, то встаньте и потяните руки вверх над головой. После того, как вы поднялись с постели, потратьте как минимум две минуты на растяжку перед тем как направитесь в душ. Вам не надо занимать йогой. Просто потянитесь, чтобы чувствовать себя хорошо. Это одно из того, что помогает нашей учебе в школе. 
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Высыпайтесь

Наше тело требует сна чтобы восстановиться и подзарядиться. Если вы экономите на сне, то ваше тело будет находиться в более стрессовом состоянии, чем оно должно быть. Стресс вызывает старение и химические реакции, которые вредны. У каждого свои потребности во сне, но вы узнаете, когда вы получили достаточно сна. Ложитесь спать немного раньше, чем обычно. Постарайтесь не пить напитки, содержащие кофеин, как минимум за 5 часов до сна. Также прием большого количества пищи и просмотр телевизора помешает вам быстро заснуть. Так же это поможет не проспать школу
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Чаще улыбайтесь
Так же, как и глубокий вдох, смех - отличный борец со стрессом. Наука доказала, что смех может даже потенциально физически исцелять организм. Это чистое выражение радости и счастья. Даже если вам не с кем посмеяться, попробуйте сами. Это просто отлично!

Что поможет тебе учиться в школе?

· Поставь себе цель хорошо учиться.

Тебе нужна цель, которая будет важна именно для тебя: поступить туда, куда ты хочешь; стать лучшим в классе, привлечь чье-то внимание; получить похвалу и одобрение; сделать так, чтобы тебя уважали учителя и тому подобие

· Не прогуливай школу

В школе к прогульщикам относятся плохо. Даже если пропускаешь уроки по уважительной причине, спроси у одноклассников, что было на уроке; поинтересуйся у учителя, что можно почитать по этой теме и пройди пропущенный материал самостоятельно или же попроси помощи у учителя или родителей. 

· Внимательно слушай учителя и не отвлекайся во время уроков

Отвлекаясь, ты упускаешь из внимания важный материал. Отвлекаться можно из-за друга, который сидит рядом и стремится всегда скорей сообщить тебе свежую шутку; на телефон с играми, смсками или свободным выходом в интернет; плеер; приставку, да и много чего еще. Зная, какие вещи тебя отвлекают, лучше не брать их с собой в школу, не доставать на уроке, а от друга отсесть подальше. Если вокруг тебя не будет ничего интересного, ничего, что может тебя отвлечь, возможно, тебе станет интересен сам урок. Слушай не только правила и задачи, но и то, что учитель о них говорит. Часто внимание учеников сосредотачивается только при словах «контрольная», «домашнее задание» или «оценка за четверть». Учитель хорошо разбирается в своем материале. Пока ты отвлекаешься, он может упоминать способ, которым материал запомнить легче.

· Выполняй все домашние задания

Выполняй все домашние задания ежедневно Не списывай их у других, как это любят делать многие ученики, решай самостоятельно. Д/з. задают не просто так, их задача — закрепить твои знания, так что лучше всего, если ты будешь выполнять задание именно в тот день, когда его задали. Во-первых, так будет проще, ведь материал пройден только что, и ты хорошо его помнишь, и знаешь, как что решать. Во-вторых, ты действительно сможешь закрепить новый материал в памяти, а не мучительно вспоминать и учиться все делать заново потом.

· Каждый день выполняй конкретные задания

Каждый день выполняй конкретные задачи.  Выполняй маленькие цели: «выполни две задачи по математике; сходи в магазин, чтобы купить что-нибудь для дома; помоги маме» и много другое.
Проба пера

День Матери – чудесный праздник!
И в этот день все для тебя,
Мамуля, Мамочка любимая,
Как я бы без тебя жила?

Ночами долгими и темными
Меня оберегала от внешней суеты.
Объятья были нежными и теплыми,
Которыми меня одаривала ты…

За всю любовь ко мне тебя боготворю!
О, Мамочка, Мамуля, как я тебя люблю!
Хочу, чтоб оставалась ты такой же, как была
Красивой, доброй, искренней,
И до ста лет жила!
Кузнецова Мария 9 «В»
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Что означает это слово...

Мы провели опрос среди учащихся нашей школы, знают ли они, что означает слово «клобук»  из произведения А.С.Пушкина «Борис Годунов»  

Подумай, сын, ты о царях великих.
               Кто выше их? Единый бог. Кто смеет
               Противу их? Никто. А что же? Часто
               Златый венец тяжел им становился:
               Они его меняли на клобук.
               Царь Иоанн искал успокоенья
               В подобии монашеских трудов.

Мы подвели итоги по результатам данного опроса, и вот, что получилось:

Клобук-это.....
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–
Колобок (3 человека)

–
бамбук (2 человека)                 
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–
мешок (4 человека) 

–
венец на корону (1 человек)

–
церковная шапка (3 человека)

–
что-то ценное (6 человек)
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–
покой, успокоение (1 человек)

–
клубок (1 человек) 

–
монашеская шапка  (3 человека)      

–
кубок (1 человек)                    

Для того,  чтобы развеять всякие сомнения по этому вопросу, приводим правильное значение:

Клобук – это головной убор православных монахов в виде высокой цилиндрической шапки с покрывалом. 

Год 1979

1 января – США и Китай установили дипломатические отношения.

18 февраля – В пустыне Сахара в течении 30 минут шёл снег .

4 марта – прошли выборы на Верховный Совет СССР.

3 мая – парламентские выборы в Великобритании. На следующий день премьер-министром Великобритании стала Маргарет Тетчер.

6 июня – запуск советского беспилотного космического корабля « Союз-34» к орбитальной станции «Салют-6», приземление 19 августа 1979 года.

1 сентября – первый директор Лилия Дмитриевна Смирнова открыла восьмилетнюю школу №382 в Красном Селе!
Интересные факты о школе

Первым директором нашей  школы была Лидия Дмитриевна Смирнова.

33 года назад Виктор Николаевич Алешин провел радио в каждый кабинет и мог пригласить к себе в кабинет любого учителя даже не вставая со своего места.

25 лет назад Светлана Ивановна Баранова открыла «нулевые» классы.

23 года назад Людмила Сергеевна Юдина создала в школе собственную бухгалтерию.

20 лет назад при Ирине Федоровне Мальковой была зарегистрирована первая редакция Устава школы, а в 1996 году школа получила статус средней.

А под руководством Наталии Владимировны Грудо школа получила статус ресурсного центра по гражданско-правовому образованию. 

Учителя Диляра Прокопьевна Дмитриева и Наталья Владимировна Лаврухина стали победителем Всероссийского конкурса в рамках Приоритетного национального проекта «Образование».

Учащиеся показывают прекрасные результаты ЕГЭ, которые оказываются выше средних не только по Красносельскому району, но и по Санкт-Петербургу!
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За  35 лет школу №382 окончили более 2600 тысяч выпускников. Среди них есть директора и кандидаты наук, руководители разного уровня, врачи, рабочие, учителя… Они успешно во многих организациях и на предприятиях района, города, страны и за границей. Их добросовестный труд отмечен различными наградами. За 18 лет школа выпустила 40 медалистов, чьи имена навсегда вписаны в историю школы. Выпускники помнят и любят родную школу. А школа по праву гордится своими выпускниками.

Среди этих выпускников  есть и те, которые теперь преподают в нашей школе.

                                            Учителя- ученики

1. Бантус  Маргарита Дмитриевна (учитель Информатики)

2. Дмитриева Клара Васильевна (учитель Географии)

3. Осадчая Елена Анатольевна (учитель Русского и Литературы)

4. Никитина Юлия Николаевна (учитель  Физической культуры)

5. Бабенко Ольга Евгеньевна (учитель начальных классов)

6. Холопенкова Инесса Николаевна (учитель Музыки)

7. Евдокимова Юлия Александровна (учитель начальных классов)

8. Нестерова Ирина Васильевна (учитель начальных классов)

9. Орлова Ирина Владимировна (учитель начальных классов)

10. Такмакова Людмила Юрьевна (учитель начальных классов)

11. Бук Елена Владиславовна (воспитатель)

12. Рыбникова Ирина Николаевна (воспитател)

13. Авдоничева Светлана Александровна (учитель-логопед)

14. Шевелева Ксения Сергеевна (учитель-логопед)
Нельзя не сказать и о тех  замечательных людях, которые  трудились в нашей школе много-много лет:

1. Иванова Изольда Андреевна – учитель русского языка и литературы.

2. Иванова Людмила Алексеевна –учитель начальных классов.

3. Мельникова Людмила Лукьяновна  - учитель географии.

4. Ролле Александра Абрамовна – учитель русского языка и литературы.

5. Васильева Ирина Васильевна – учитель английского языка.

6. Маценюк Нина Николаевна – учитель русского языка.

7. Татаренко Людмила Борисовна – зав. Библиотекой.

8. Харламова Галина Викторовна – учитель русского языка и литературы.

9. Цыбина Людмила Леонтьевна – завуч школы и учитель математики.

10. Певцова Светлана Ивановна – учитель русского языка и литературы.

11. Кокидько Тамара Николаевна – главный бухгалтер школы.

12. Мишина Екатерина Александровна – учитель русского языка и литературы.

13. Полухина Нина Филипповна – первый завуч.

Эти люди трудились во благо. Они внесли огромный вклад в развитие школы и в образование её учащихся. 

Стоит выразить им огромную благодарность за их добросовестный труд!

ДЕНЬ МАТЕРИ
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Мама! Какое хорошее слово! 

Мама все время быть рядом готова,

В минуту несчастья всегда она рядом, 

Поддержит улыбкой, и словом, и взглядом. 

Разделит надежды, утешит, поймет, 

По жизни уверенно рядом пойдет. 

Всегда без оглядки поверить ей можно, 

Ей тайну любую доверить несложно.
     Во многих странах мира отмечают ДЕНЬ МАТЕРИ, правда, в разное время. При этом  в отличие от Международного женского дня 8 марта, в День матери чествуются только матери и беременные женщины, а не все представительницы слабого пола.

    По некоторым источникам традиция празднования Дня матери берет начало еще в женских мистериях древнего Рима, предназначенных для почитания Великой Матери - богини, матери всех богов. Также известно, что в Англии XV века отмечалось так называемое "Материнское воскресенье" - четвертое воскресенье Великого поста, посвященное чествованию матерей по всей стране. Постепенно этот праздник приобрел другое значение - чествовать стали не матерей, а "Матерь Церковь", так что праздник стал отчасти церковным. 
  В России День матери отмечается в последнее воскресенье ноября с 1998 г. на основании Указа Президента РФ Б.Н. Ельцина. В этот день по традиции поздравляют женщин, добившихся успехов в воспитании детей, многодетных мам и матерей-одиночек. 
Газету подготовили:

Рязанова Дарья

Кузнецова Мария

Акопян Милена

Колодий Мария

Гребнева Дарья

В течении первой четверти проходили соревнования:
Весёлые старты
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3 класс занял 2 место           4 класс занял 3 место
Президентские спортивные игры (7–8 классы)
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Президентские спортивные игры (5 – 6 классы)
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Плавание.Кубок Красного Села.
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Боброва Вероника – 3 место

Катя Морейнис – 2 место
Проходил турнир «Оранжевый мяч»
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