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                В последние годы особо остро в стране и в наших школах стоит вопрос детского здоровьесбережения. По данным НИИ социальной гигиены и организации здравоохранения имени Н.А.Семашко, в России сегодня около 40% детей можно считать условно здоровыми. По данным Минздрава России, в начальной школе абсолютно здоровы лишь 11– 12% детей. Специалисты считают, что от 20 до 40% негативных влияний, ухудшающих здоровье детей, связаны со школой. По данным Института возрастной физиологии РАО за период обучения в школе у детей в 5 раз возрастает частота нарушений зрения и осанки, в 4 раза – психоневрологических отклонений, в 3 раза – патология органов пищеварения. Неутешительные данные статистики свидетельствуют о том, что длительное время наблюдается тенденция ухудшения здоровья детей всех возрастов. Психологи–практики отмечают нарушение интеллектуального, эмоционального и личностного развития учащихся, растущую агрессивность и жестокость в их взаимоотношениях с другими детьми и взрослыми. Эти негативные явления взаимосвязаны и обусловлены множеством экономических и социальных причин, а также образом жизни.
                Изучив мониторинг заболеваемости детей 1 класса, было выявлено, что в классе нет практически здоровых детей. У половины детей имеется по 2-3, а то и более заболеваний. Отсюда возникла необходимость создания программы здоровьсберегающей деятельности в классе, которая направлена на устранение проблем, что в свою очередь может дать положительный эффект и в оздоровлении учащихся, и в реализации основной цели – повышении качества образования и воспитания школьников. Установка на здоровье и здоровый образ жизни не появятся у человека сама по себе, а формируется постоянно и маленькими шажками от капельки к капельке.
Объектом исследования является деятельность педагога по осуществлению здоровьесберегающего подхода в образовании.
Цель исследования  заключается в разработке и применении здоровьесберегающих технологий в начальной школе.
Гипотеза исследования: благоприятный исход адаптации детей к школьному режиму, повышение индекса здоровья, активное включение детей в учебную деятельность, достижение в ней успеха

      Истина, понятна: если нет здоровья, то всё остальное бессмысленно. Поэтому содержание школьной работы  в начальных классах должно быть направлено, прежде всего, на формирование здорового образа жизни.

  Задача исследования имеет три взаимосвязанных аспекта:

- воспитательный, состоящий в воспитании у детей бережного отношения к своему здоровью, понимания ценности и важности поддержания организма в здоровом состоянии, пробуждении и роста желания следовать здоровому образу жизни;

 - обучающий, состоящий в обучении детей нормам здорового образа жизни, приёмам и методам его реализации, а также в определении вредных привычек  совместно с рекомендациями  по их устранению;

 - оздоровительный, состоящий в профилактике наиболее широко распространённых заболеваний, а также улучшение через это таких необходимых для успешного осуществления учебного процесса качеств, как психическая уравновешенность, спокойствие, сосредоточенность, внимательность, хорошая память, мыслительная способность.  Решение этих задач должно осуществляться комплексно.
     В начальной школе в первую очередь внимание уделяется воспитательному аспекту, так как процессы формирования личности наиболее интенсивно идут в самом раннем возрасте. А также непосредственно оздоровительному аспекту, который предусматривает профилактику и коррекцию нарушений зрения, психоневрологических нарушений, правильную организацию режима учебного процесса, коррекцию нарушений опорно-двигательного аппарата, а также комплекс общеоздоровительных мероприятий: физминутки, активные перемены, группы ЛФК.

     Важное значение имеет и психологическое направление, предусматривающее специальные мероприятия по облегчению адаптации к школе, создание психологически комфортных условий для обучения, мониторинг психического состояния здоровья учащихся, выработка рекомендаций.

     Естественно, что надо обеспечить детей полноценным питанием, должно быть соответствующее оформление классных комнат и школы в целом, создавать возможности для соблюдения правил личной гигиены.

      Физическая культура – это естественно биологический метод, в основе которого лежит обращение к основной биологической функции организма – мышечному движению. Движение стимулирует процессы роста, развития и формирования организма, способствует становлению и совершенствованию высшей психической и эмоциональной сферы, активизирует деятельность жизненно важных органов  и систем, поддерживает и развивает их, способствует повышению общего тонуса. 

Физические упражнения оказывают системное оздоровительное воздействие на организм в сочетании с избирательностью влияния в каждом конкретном случае.

                    Уроки физкультуры – основное звено в цепочке оздоровления учащихся в школе.

Они содействуют укреплению здоровья, правильному физическому развитию и закаливанию организма, а также умственной и физической работоспособности, формированию правильной осанки, ликвидации или стойкой компенсации нарушений, вызванных различными заболеваниями. Однако обычный урок не даёт особого эффекта в плане оздоровления. Поэтому в уроки физической введены комплексы специальной гимнастики, дыхательная гимнастика, а также подвижные игры оздоравливающего характера. Вне уроков физкультуры для оздоровления учащихся и облегчения их пребывания в стенах школы считаю целесообразным вводить в режим дня младшего школьника физкультурных пауз, гимнастики до занятий, подвижной перемены. Это всё увеличивает объём двигательной активности школьников.

                Физкультурные паузы – это комплекс из 9-10 упражнений, проводимых между 15-20 минутами каждого урока (можно под музыку). Время проведения 2-3 минуты.

    
  Хороший эффект даёт проведение гимнастики до занятий. Основной материал гимнастики – общеразвивающие упражнения без предметов. 

  
   Большое оздоровительное значение в режиме дня учащихся имеет подвижная перемена, т.е. проведение подвижных игр на большой перемене. Игры – хороший отдых между уроками, они снимают чувство усталости, тонизируют нервную систему, улучшают эмоциональное состояние и повышают работоспособность. 

                  Задача внеклассной работы состоит в том, чтобы на основе интересов учащихся расширить и закрепить арсенал двигательных умений и навыков в конкретных видах спорта, содействовать укреплению здоровья, закаливанию организма. В школе систематически проводятся дни здоровья, в которых мой класс принимает  самое активное участие. Кроме этого, работает целый ряд спортивных кружков и секций, направленных на оздоровление учащихся.

         
 Немаловажное значение имеют и уроки здоровья. Работу этих уроков строю в направлении личностно-ориентированного взаимодействия с ребёнком, делаю акцент на самостоятельное экспериментирование и поисковую активность самих детей, с побуждением их к творческому выполнению заданий. Занятия содержат познавательный материал, соответствующий возрастным особенностям детей, сочетающийся с практическими занятиями (тренинг, упражнения для глаз, для осанки, дыхательные упражнения и пр.), необходимыми для развития навыков ребёнка. Содержание занятий наполнено  сказочными и игровыми сюжетами и персонажами. Использую изобразительную и театрализованную деятельность при обучении. В уроки включаю не только вопросы физического, но и духовного здоровья. Мало научить ребёнка чистить зубы утром и вечером, делать зарядку и есть здоровую пищу – надо, чтобы уже с детства он учился любви к себе, к людям, к жизни. Только человек, живущий в гармонии с собой, с миром, будет действительно здоров. Уроки здоровья требуют творческого подход, поэтому занятия провожу разных видов: беседа, оздоровительные минутки, деловые игры («Скорая помощь», «Доктора природы», «Вопросы-ответы»), комплекс упражнений, общение с природой и др.  Беседы включают вопросы гигиены, питания, закаливания, строения человека, ведения индивидуальной программы, паспорта здоровья, вопросы, связанные с факторами, укрепляющими и разрушающими здоровье. В одной беседе может быть затронуто одно или несколько направлений.

      Оздоровительные минутки включают не только физические упражнения, но и этюды для души («Сотвори солнце в себе»). Оздоровительные паузы комбинирую, включая физические упражнения для осанки и несколько упражнений для глаз, рук, стоп и т.д. Задача оздоровительных пауз – дать знания, формировать умения и навыки, необходимые каждому ребёнку для укрепления позвоночника, стоп, рук, для красивой осанки, снятия усталости, обретения спокойствия и равновесия. Часто дети сами проводят эти «минутки». Желательно предоставить возможность испытать силы каждому желающему.

       Примеры оздоровительных минуток:

- потянуться 1-2 раза;

- сесть ровно и спокойно подышать, отдохнуть;

- остановить бег мыслей в голове;

- сказать добрые слова друг другу и получить положительные эмоции, жизненную силу;

- помассировать пальцы;

- походить по камешкам;

- сделать 1-2 упражнения для осанки.

  Занятия о пище и питании провожу в столовой. Здесь изучаются правила хорошего тона, теория закрепляется практикой, формируется положительный настрой, закрепляются здоровые принципы питания (тщательное пережёвывание, разумное отношение к приёму жидкостей и т.д.) Занятия важно строить так, чтобы дети получали знания о том, от чего зависит наше здоровье, приобретали навыки самосовершенствования.

             Чтобы уроки здоровья детям нравились, важно обеспечить успех первого занятия. Задать детям несколько вопросов, ответы на которые подтверждали бы их  здоровые привычки. Это принесёт им радость и вызовет интерес к дальнейшим занятиям. Отметьте их искренность, умение улыбаться, радоваться, интересоваться окружающим миром. Хорошо, если дети с помощью учителя смогут в дальнейшем составить индивидуальную программу по оздоровлению. Туда будут входить такие вопросы: потягивание после сна, хождение по камушкам, своевременный сон, необходимость говорить добрые слова близким и т.д. Дети будут рады листкам-карточкам с добрыми словами. Например, «Ты добрый человек», «У тебя красивая улыбка» и т. п. На этих уроках оценок нет. И на поставленный вопрос ребёнок может дать любой ответ. Для того чтобы дети без страха включались в обсуждение разных вопросов, не следует отрицательно реагировать на их ответы. Чувство страха всегда вызывает скованность, неуверенность в себе, рождает неискренность.

      Невозможно воспитать ребёнка словами без личного примера. Только личный пример рождает в детях искреннюю заинтересованность. Нельзя говорить о вреде тех или иных продуктов, а самому употреблять их в пищу. В конечном итоге занятия должны приносить детям чувство удовлетворения, лёгкости, радости и желание придти на занятия снова.

      Ещё одна из проблем здоровья детей – это нарушение речи. При диагностировании специалистами детей с нарушением речи была отмечена выраженная в разной степени общая моторная недостаточность, а также отклонение в развитии движений пальцев рук.  « Рука – вышедший наружу мозг» - писал Кант. Что он хотел сказать этим? Ни много, ни мало, а именно то, что все глубинные психологические процессы, осознанные или неосознанные, отражаются в положении наших рук, жестикуляции, мелких движениях пальцев. Учёные, изучая деятельность детского мозга, психику, отметили большое стимулирующее значение функции руки. Установлено, что уровень развития речи детей находится в прямой зависимости от степени сформированности тонких движений пальцев рук. И если развитие движений пальцев рук отстаёт, то задерживается и речевое развитие.

      Вот некоторые фрагменты уроков по развитию моторики, которые я использую.
МАТЕМАТИКА

1. Выполнение фигурок из спичек с речевым сопровождением 
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               Рожица

       Я состроил рожицу

      В зеркале себе.

      Рожица смешною

      Показалась мне.

   
С помощью 8 палочек изобразить голову, глаза и брови по
 1 палочке, нос – 1 палочка, рот – 3, уши по 3 палочки, волосы – 3.

2. Выполнить гимнастику для рук с шарами или грецкими орехами, с ребристым карандашом (1 – 3 упражнения на уроке).

- покатать 2 грецких ореха в руке;

- помассировать каждый пальчик;

- покатать карандаш как скалку.
МИНУТКА ЧИСТОПИСАНИЯ

Простучать каждым пальчиком по лежащим на парте цифрам. Обе руки работают одновременно, что развивает не только моторику, но и внимание, координацию.

РУССКИЙ ЯЗЫК

1. Массаж пальчиков

- отогрейте руки (потирание ладошек);

- покатайте ручку (карандаш) между ладонями;

- покатайте ручку между большим и указательным пальцами, затем – большим и средним, большим и безымянным, большим и мизинцем; поменять руки;

- помассируйте тупым концом ручки подушечку каждого пальца;

- похлопать в ладоши.

    2. Работа по карточкам

На карточке нарисована одна или несколько букв. Рисунок надо «сфотографировать» глазами, по памяти нарисовать его в тетради и выполнить штриховку по образцу.

 
3.Работа со скороговорками

Купи кипу пик

 - Попробуйте чётко, не торопясь произнести скороговорку. Ускоряйте темп.

 - А теперь произнесите скороговорку с одновременным движением рук.

 Руки лежат на столе, как на клавишах

Купи (ударяем по столу большими пальцами обеих рук)

Кипу (ударяем по столу указательными пальцами)

Пик ( - средними пальцами рук)

Начинаем в медленном темпе, а затем идёт ускорение.    
 4. Упражнение «Динозаврик»

Средний палец – голова динозавра, остальные пальцы – ноги. «Динозаврик» ходит по столу.

Можно устроить бега между двумя «динозавриками» (между левой и правой рукой)

Главное условие – выше голову «динозавра».

ЧТЕНИЕ

   1. Играем пальчиками с речевым сопровождением (развиваем память)

В зоопарке не спит слон,

Уши, хобот, серый он.

Головой своей кивает,

Будто в гости приглашает.

Ладонь на себя, средний палец опущен. С одной стороны он зажат мизинцем и безымянным, а с другой – указательным и большим. Шевелим средним пальцем, качаем всей кистью.

    2. Мудры

В журнале н./школа №4 за 2004 год в статье А. И. Прахт приводит очень интересные «мудры», которые улучшают мышление, активизируют память, повышают работоспособность, улучшают общее самочувствие и способствуют развитию моторики.

Мудра « Жизни»

Показания: быстрая утомляемость, нарушение зрения. Улучшают остроту зрения. Кроме того, выполняя это упражнение, дети делают массаж пальцев.

Методика: подушечки сердечного (4-го), мизинца и большого пальцев соединяют вместе, а оставшиеся свободно выпрямлены. Выполняется обеими руками одновременно.

Мудра «Знание»

Само название этой «мудры» уже предполагает, что выполнять это упражнение должны все те, кто получает знания в школе и учебном заведении, т.к. улучшает мышление, память, снимает напряжение, массирует пальцы.

Методика: указательный палец легко соединяется с подушечкой большого пальца, оставшиеся три пальца выпрямлены (не напряжены).

     Л. И. Прахт рекомендует родителям взять на заметку эти «мудры». Выполнять их можно в любом положении, общее время 45 минут. Можно время набрать за несколько раз в течение дня (3 раза по 15 мин. , 9 раз по 5 мин.)

    3. Упражнения на внимание

Правая рука гладит по голове. Левая выполняет круговые движения по животу. Затем руки меняются.
ТРУДОВОЕ ОБУЧЕНИЕ

    На этих уроках  работа направлена на развитие моторики, т. к. многие поделки мы делаем из очень мелких деталей, кусочков бумаги. Занятие с пластилином значительно способствуют развитию моторики, творческих способностей, а также дети получают определённую физическую нагрузку.

      Выполняя пальчиками различные упражнения, дети достигают хорошего развития мелкой моторики, которая оказывает благоприятное влияние на развитие речи, подготавливают к письму, рисованию. Кисти рук приобретают хорошую подвижность, гибкость, исчезает скованность движений.

          С началом обучения в школе у детей возникает нагрузка и на зрение. Это связано с необходимостью длительного сидения за партой в наклонной позе, работой на близком расстоянии с мелкими объектами при чтении и письме. Поэтому наряду с учебной деятельностью на уроках провожу коррекционно-восстановительную работу по предупреждению и сохранению зрения учащихся. 

      К примеру, устраиваю уроки на открытом пространстве (Находясь на территории школы ищем предметы различных геометрических форм, многоугольники, упражняемся в счёте их сторон и вершин).

      При изучении нумерации чисел (и для коррекционной работы) использую таблицу Шульте.
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На листах ватмана написаны две таблицы, это квадраты, разделённые на 20 частей, в каждую из которых в произвольном порядке внесены числа от 1 до 20. Числа написаны зелёным цветом на высоте 10 см. Дети отходят от таблиц на максимальное расстояние. Учитель медленно называет числа: сначала от 1 до 10 – дети ищут глазами названную цифру, затем от 11 до 15 – считают, прищурив глаза, при счёте от 16 до 20 дети широко раскрывают глаза. Далее счёт ведётся в обратном порядке: от 20 до 10 – закрывают левый глаз, от 10 до 1 – правый. Преимущество такой физической паузы состоит в том, что она не занимает много времени на уроках, способствует запоминанию цифр (1 класс) и расширению периферического поля зрения.

      Для закрепления представлений о геометрических фигурах провожу такую физпаузу: в четырёх углах класса висят вырезанные из бумаги разных цветов круг, прямоугольник, квадрат и трапеция. Называю эти фигуры в разном порядке, а дети встают и находят их глазами, поворачивая голову или весь корпус туловища, но, не сходя с места.

      При изучении таблицы умножения использую  карточки в форме круга (диаметр 15 см) с результатами таблицы умножения, записанными на жёлтом фоне зелёным, красным и коричневым цветом. Дети становятся от учителя на некоторое расстояние, а учитель берёт одну карточку и быстро вращает её по кругу слева на право или сверху вниз. Дети «ловят» глазами число и называют выражение из таблицы умножения, которое ему соответствует. Например, они « поймали» число 56 и называют выражение-8*7.

           Математика – один из основных и сложных предметов в начальной школе. От того, как происходит обучение математике, существенно зависит и состояние здоровья детей. Общеизвестно также, что именно затруднения в изучении математики часто являются главными причинами психологического дискомфорта, повышения уровня тревожности детей, ведущих к снижению адаптивных возможностей организма, а, следовательно, к снижению качества здоровья. Психологическое и физическое состояние на уроке зависит не только от того, как он сидит, включает ли учитель в урок специальные двигательные упражнения, но и от того, чему учат ребёнка, как организован учебный материал, насколько используется личный жизненный опыт ребёнка, насколько само содержание обучения позволяет ученику чувствовать себя значимым. 

      Ещё в 1972 году А. М. Пышкало на страницах журнала «Начальная школа» писал о проблемах, связанных с краткой записью решения задач. Он убеждал учителей в том, что краткая запись не есть обязательный атрибут решения, а лишь средство, которое может помочь решить задачу, поэтому требовать от учащихся, чтобы решение каждой задачи они сопровождали краткой записью, не нужно. После этой статьи неоднократно публиковались методические письма Министерства образования, в которых говорилось о том же самом: краткая запись не является обязательной при решении задач, в контрольных работах и т. д. Между тем известно, что в обучении математике краткая запись в решении задачи настолько полюбилась учителям, что до сих пор часть из них требует от детей обязательной краткой записи при решении любой задачи. В результате, сколько слёз пролито детьми над задачей, ответ на вопрос которой давным-давно найден, а записать задачу кратко, в той форме, которую требует учитель, никак не удаётся. Казалось бы, вопрос о краткой записи задачи – это частный методический вопрос, отменить краткую запись, и все проблемы сняты. Однако проблема краткой записи – это часть проблемы представления в школьном обучении отношений между содержанием знания и способами его обозначения, проблемы использования знаний в школьном обучении. Отмена краткой записи не решит этот вопрос. Обучение учащихся умению конструировать краткую запись задачи в соответствии с её назначением – может быть мощным средством развития письменной речи, обучения умению строить знаковые модели реальных ситуаций и достижения других педагогических целей.

      Во втором классе учитель начертил на доске два угла: острый и тупой (до специального обучения сравнения углов) и задал вопрос: «Какой угол больше?». Сразу же поднялось несколько рук, и первый спрошенный ученик, показав на острый угол, сказал: «Этот угол больше». Каждый, кто знает школьную геометрию, скажет, что ответ не правильный. Однако, отвергнув этот ответ как неправильный, мы заодно отвергаем личный опыт ученика, его индивидуальное видение. Для него острый угол больше тупого потому, что он «угле» тупого, он испытал это через собственные синяки и ссадины. Чем ближе к развёрнутому, тем менее он похож на угол. По существу, сравнение углов учащимися в описанном эпизоде – сравнение по кривизне угла (термин академика, математика А.Д. Александрова), которое не отвергается математиками, но в школьном курсе геометрии не рассматривается.

      Как скажется отсечение личного опыта на психологическом, а там и на физическом здоровье ученика? Можно предположить, что не положительно. Если такое отсечение будет происходить и по другим поводам в связи с изучением другого учебного материала, то ребёнок останется без опоры на то, что он знал и умел прежде. Это значит, что в собственных глазах он станет ничего не знающим, не умеющим, беззащитным. 

     Решается задача, в которой описывается купля-продажа яиц. В условии задачи информация о том, что за 20 яиц уплатили 10 рублей. Требуется узнать, сколько нужно уплатить при покупке 12 яиц. Дети предлагают 20 яиц разделить на 10 рублей. Учитель отвергает это предложение как неверное: делить количество яиц на их стоимость нельзя, это действие не имеет смысла. Однако результат такого деления несёт нам информацию о том, сколько яиц можно купить на 1 рубль. 

20 яиц:10 руб.=2 я/р. Разделив 12 яиц по 2 яйца, определим необходимое число рублей  для покупки 12 яиц. 

      Эти примеры и многие подобные случаи, наводят на такие вопросы:

- какие компоненты методики обучения математике, сложившиеся к настоящему времени, являются «здоровьеопасными»;

- как снизить «здоровьеопасность» в обучении математике;

- как сделать обучение математике «здоровьесберегающим» не только во внешней, организационной, но и в своей содержательной, внутренней частях.

       Отрицательные последствия обучения вообще и в частности математике, это: физическое утомление, вызванное мышечной статичностью в процессе обучения; отрицательное эмоциональное состояние, вызванное негативным или нейтральным отношением к обучению в целом и к однообразной учебной работе по математике; повышенная тревожность и незащищённость из-за непонимания изучаемого, из-за иного, чем у учителя, понимания изучаемого, из-за невозможности предвидеть, какого вида и содержания предстоит работа, а значит, и невозможности подготовиться к этой работе.

      Для преодоления указанных последствий необходимо выявить соответствующие средства.

       Первая группа включает средства, снимающие физическое напряжение, усталость, но не связанные по содержанию с процессом обучения. Это физические упражнения, различные физкультминутки, не содержащие обучающих математике элементов, например: перемена поз и упражнения для глаз; упражнения, стимулирующие биологически активные точки; комплекс физических упражнений.

      Обучаясь в школе, ребёнок вынужден длительное время сидеть за партой. Одним из приёмов активизации организма является периодическая смена поз, в частности переводе детей из позы «сидя» в позу «стоя». Наиболее удобно применять позу «стоя» при объяснении учителя, ответах учеников, при проведении устных упражнений. И главным здесь является не столько длительность стояния, сколько сам факт смены поз.

      В.Ф.Базарный предлагает также установить на школьные столы настольные конторки, чтобы и письменные работы можно было выполнять стоя. Поэтому в моём классе на каждой парте установлена конторка и дети несколько раз за урок могут сменить позу.
       Очень эффективным являются упражнения для глаз. Это упражнения на движения глаз по специальной схеме «зрительно-двигательных траекторий» (подробно будет описано в следующей главе)

       Важное место должно занять психогимнастика – упражнения, игры, направленные на развитие различных сторон психики, на развитие умения общаться со сверстниками, выражать свои чувства.

      Вторая группа – средства, организующие процесс усвоения предметного содержания обучения, но прямо его не затрагивающих. Это физические упражнения, совмещённые с выполнением учебных заданий. 

      Например: учащиеся, выполняя двигательные упражнения (1-я группа), сопровождают их определённым дополнительным действием – ведут счёт, повторяют таблицу сложения и вычитания и т.д., выполняют измерения шагами, проговаривают название натурального ряда чисел, изображают геометрические фигуры.

     «Живые построения» - четверым учащимся предлагают взяться за руки и изобразить квадрат, куб, цилиндр, пирамиду. Приём «живого построения» можно использовать при усвоении компонентов сложения и вычитания, деления и умножения, при знакомстве с задачами на движение (равномерное, неравномерное, встречное, в противоположных направлениях, в одном и том же направлении). Кроме физического и математического развития, при соприкосновении рук возникает чувство защищённости, единства, близости.

       К этой же группе средств можно отнести карточки «Я», «ХОР», предложенные Г.А Цукерман и Н.К.Поливановой в книге «Введение в школьную жизнь». На карточке «Я» условно изображён ребёнок с поднятой рукой, «ХОР» - несколько детских головок с открытыми ртами. Показ карточки «Я» означает, что говорить можно только одному, а остальным слушать, «ХОР» - это сигнал для хорового проговаривания.

При хоровых ответах дети получают возможность осваивать действия в «плане громкой речи», учатся слушать своих одноклассников, говорить одновременно со всем классом. Хоровое проговаривание позволяет ребёнку чувствовать себя комфортно, ощущать участником общего дела. Работа по названным схемам способствует развитию внимания и частично возмещает дефицит громкой речи на уроках.

     Третья группа – средства - «завлекалочки». Это задания и формы организации, которые своей внешней привлекательностью незаметно втягивают учащихся в деятельность, по освоению предметного содержания. Такие задания по математике представляются с помощью ярких картинок, включаются в сказочный или занимательный сюжет. Задача учителя – переключить внимание и интерес детей с формы на математическое содержание заданий.

      К этой же группе относятся задачи в рифмованной форме, задания-игры и т.п. 

      В четвёртую группу входят средства, помогающие преодолевать отчуждение научного знания от субъекта (ученика), обеспечивающие личностно-значимый смысл собственно предметному математическому знанию, понимание и приятие учащимися содержания учебного материала.

      Средства этой группы затрагивают сущностные, смысловые характеристики изучаемого и личностные качества обучаемых. Их воздействие на здоровье детей значимо, хотя проявляется и не так явно, как воздействие плохого освещения или неправильного двигательного режима.

    Примеры средств, относящихся к этой группе:

-Работа на перспективу.

На первом уроке по теме, которая рассчитана на длительное время, с учащимися обсуждаются перспективы её изучения с помощью специальных вопросов. В результате обсуждения намечается программа изучения, которая даёт возможность учащимся прогнозировать предстоящую работу, а, следовательно, активно участвовать в выборе способов обучения, выборе заданий.

      Планируя самостоятельную работу, важно, чтобы каждый ученик получил возможность работать в зоне своего ближайшего развития. Если учащиеся приняли учебные цели работы и у них имеется возможность выбора заданий, то обязанность учителя лишь регламентировать время выполнения работы.

 -Задания творческого характера, где требуется что-либо открыть (закономерности, новые свойства и т.д.), изобрести (новые способы вычисления, решения задачи), сделать прогноз.

     Такие задания заставляют ученика размышлять, пробовать, ошибаться и всё-таки находить варианты правильных ответов, выражать своё мнение.

  - Сведения методологического характера, включаемые в урок для формирования у учащихся обобщённых представлений о сути и характере познания, обеспечивающие понимание сложных отношений между формой и содержанием, знаком и записью решения и т.п. 

      Всё это лишь некоторые аспекты влияния не только организации, но и содержания обучения на здоровье детей.

     Далее хотелось бы остановиться на том, как можно избежать школьных перегрузок.

     В исследованиях, проведённых под руководством В.Ф.Базарного, утверждается, что источниками отрицательного воздействия на здоровье являются не только и не столько внешние по отношению к учебному процессу факторы, но и сам учебный процесс, его содержание, способы обучения, формы организации и деятельности: «Традиционное построение урока, способы передачи информации и технологии учебно-воспитательного процесса буквально «вытравили из школы детерминанты биологического развития человека – это прямостояние, пространство, движение, физические нагрузки, ориентировачно-поисковую активность и др. Всё это привело к тому, что дети в процессе обучения находятся в состоянии хронического чувственного угнетения и чувственного недоразвития».

      В.Ф.Базарный считает: «Ребёнок нормально растёт, когда он на ногах». В связи с этим он предлагает изготовить на парты настольные конторки. Они должны помочь устранить одну из причин снижения работоспособности учащихся, связанную с необходимостью длительное время сидеть за столами, часто в наклонной позе. Если столы одноместные, то ученик может периодически менять позу, если двухместные, то возможна смена мест несколько раз в течение урока. Первое, что я   сделала  – это заменила традиционную противоестественную рабочую позу школьников (в положении “сидя”), негативно влияющую на их физическое, психическое и духовное развитие.  На традиционные столы добавила приставку в виде удобной конторки и приучила  детей        работать в разных позах “стоя - сидя”. Размеры конторки соответствуют примерно ½ ширине учебного стола. Это позволяет, чтобы один ученик работал за конторкой, а второй сидел за свободной половиной стола. Я планирую уроки с таким расчётом, чтобы дети несколько раз организованно переходили из одного положения в другое. 

Практика показала, что на начальных этапах адаптации детей к динамическим                         позам наиболее оптимальным режимом оказался тот, при котором дети меняют позы "стояние-сидение" через каждые 15 минут. Однако  главным здесь оказалась не столько продолжительность пребывания в таком положении, сколько факт смены позы.

        Под всеми столами и конторками у нас лежат массажные коврики, а перед каждым учеником стоит коробочка с грецкими орехами для массажирования пальцев и ладоней рук.
Организация обучения в режиме «динамических поз» позволила достичь следующих результатов: 
Грудно-плечевой тест
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      Из анализа видно, что уменьшилось число детей с незначительным нарушением осанки и выраженным нарушением. Из  числа учащихся занимающихся в данном режиме «динамических поз» ухудшений не наблюдается, наоборот, улучшился показатель у двух учащихся   до незначительных нарушений, у одного до нормы.
      Очень эффективным, на мой взгляд, является и офтальмотренажёр. Это схематический рисунок зрительно-двигательных траекторий, каждая из которых пронумерована и отмечается цветом. Стрелки указывают направление движения взгляда.




    Схема содержит пять траекторий разного цвета для движения глаз: вверх-вниз, влево-вправо, по и против часовой стрелки, по «восьмёрке». Упражнение выполняется стоя 10-15 раз.

      Эту же задачу решаю с помощью шаров, подвешенных шнурами к потолку, к которым прикреплены различные демонстрационные пособия по математике и русскому языку.

      Снятию зрительного напряжения после работы с учебником или продолжительного письма в тетради и развитию зрительно-пространственных образов, способствует поиск решения учебной проблемы представленной на всей площади учебной доски.
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   Если нарисовать «сумку» с крупными буквами на ней, то учащимся будет интересно узнать названия овощей и фруктов и сколько их «спрятано» в этой «сумке».
Затем можно предложить записать в тетради, найденные слова и распределить их на три группы: овощи, фрукты, ягоды.

      Несложно нарисовать на доске слоговые «ленты», по которым легко составить слова.

1. МА     ЛИ     КА     НА

      РЕ       ШИ    ЗИ

  Малина, машина, шина, наши, река, шире, зима, резина.

2.      ИГ     РА     МО     КО

   СА     МА     ЛО     ЛА

Сало, саман, коса, игра, рама, игла, мала, молоко.

3. СО     МА     ЛЕ     КА     ГА

         КО       РО     ЛО     ДО

Солома, мало, соло, сорока, колесо, дома, далеко, дорога, рога.

    Затем найти на каждой ленте «лишний» слог, подсчитать общее количество слогов с буквой «а», потом «и», «е», бегло прочитать каждую группу слогов.

     Хорошо проверять ответы в примерах на сложение и вычитание, записанных с помощью рисунков.

Или вот, к примеру, игра «Найди игрушку», которую очень любят мои ребята. На доске располагаются схематические рисунки с надписями, по которым можно представить план комнаты. Рисунок игрушки заранее прячется под изображение, например, стола или шкафа. Учащимся советуется вообразить, что у каждого из них свой радиоуправляемый робот. Условная длина шага робота – мерка, показана на доске. Направление движения определяется по отношению к собственному телу. Даётся команда, а дети зрительно отслеживают путь к тому месту, где находится игрушка. «Движение начинаем от двери, делаем три шага влево, обходим слева направо кресло, продолжаем двигаться влево на три шага и на четыре вниз. Затем быстро обходим пианино, направляемся к окнам: сначала к окну в левом углу потом ко второму и к третьему. Затем бежим к дивану, ищем под столом». Игрушки нигде нет, но легко догадаться, что она под шкафом. Если игрушку прятать в другие места «комнаты», то игру можно проводить несколько раз, а «мебель» можно сделать на магнитах и переставлять.

Ту же игру мы проводим и на динамической паузе в классе, когда учитель заранее прячет игрушку или другой предмет, а дети по предложенному плану, отыскивают, спрятанный «клад».
      Использование данных методик по организации работы в условиях расширения зрительно – пространственной активности позволило достичь следующих результатов:

Острота зрения учащихся
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      «Весёлые человечки». На карточке нарисован человечек, выполняющий какое-то движение. Учитель достаёт карточку за карточкой, дети повторяют все движения «человечков».                                                                                                                                                                                               


Таким образом, проводимые мною мероприятия снижают уровень утомляемости учащихся, устраняют ограниченность движений в учебном процессе.

      Заключение.

  В моём классе была проведена  анкета «Я и моё здоровье»
Цель: выявление изменений представлений детей о ЗОЖ, их видение собственного ЗОЖ, включая и стремление к ЗОЖ. 
Вывод: Проанализировав полученные данные, я сделала следующие выводы: поставленная задача по формированию у школьников представления о ценности здоровья и необходимости ведения здорового образа жизни принесла положительные результаты. Так, в классе практически все учащиеся (100 %) занимаются на уроке физкультуры с полной отдачей, а также 54% учащихся, которые делают зарядку по утрам, тогда как в начале исследования таких учащихся было 15 %. Это говорит о том, что большинство учащихся класса прилагают все усилия, направленные на совершенствование организма, чтобы укрепить свое здоровье. Их усилия имеют положительные результаты: 68 % учащихся не беспокоят часто болезни, лишь у 10 % иногда болит голова, 65 % учащихся не имеют пропусков занятий по болезням. 51 % детей посещают спортивные секции.
Опыт показывает, что использование здоровьесберегающих технологий в учебном процессе позволяет учащимся более успешно адаптироваться в образовательном и социальном пространстве, раскрыть свои творческие способности. Внедрение в обучение здоровьесберегающих технологий ведёт к снижению показателей заболеваемости детей, улучшению психологического климата в детском коллективе. Учителю легче и интереснее работать, поскольку исчезает проблема учебной дисциплины, происходит раскрепощение учителя, открывается простор для его педагогического творчества.

Можно с уверенностью утверждать, что здоровьесберегающее обучение

· направлено на обеспечение физического и психического здоровья учащихся;

· опирается на принципы природосообразности, преемственности, вариативности, прагматичности (практической ориентации);

· приводит к повышению мотивации учебной деятельности; предотвращению усталости и утомляемости; приросту учебных достижений;

· достигается через учёт особенностей класса (изучение и понимание человека); создание благоприятного психологического фона на уроке; использование приёмов, способствующих появлению и сохранению интереса к учебному материалу; создание условий для самовыражения учащихся.

 

 И в заключении хочется отметить, что «здоровая» школа – это такое учреждение, в котором нет психического и физического насилия, в котором исключается варварское вторжение в личность. Это дом, где жизнь организована природосообразно, на принципах сосуществования и сотрудничества. Это место, где человек не чувствует себя неполноценным, одиноким, покинутым.

       Здоровая школа начинается со здорового педагога, а педагог начинается со своей личностной позиции по отношению к себе.

        Здоровые дети – это благополучие общества. Без здорового подрастающего поколения у нации нет будущего. Проблема сохранения здоровья – социальная, и решать её нужно на всех уровнях общества.

         Дети – это наше будущее. А значит, мы уже сейчас думаем о тех, кто поможет нам в преклонном возрасте: ведь мы помогали воспитывать достойное поколение. Давайте не упустим свой шанс помочь детям и себе.

БУДЬТЕ ЗДОРОВЫ!

Физкультминутки

в начальной школе

1 класс

ХОМЯЧОК

Хомка, хомка -  хомячок

Дети встают, потягиваются, руки за головой

Полосатенький бочок

Руки на талии и слегка покачаться вправо, влево

Хомка рано встаёт, ушки моет, щёчки трёт,

Трут уши, щёки, растирают пальцы рук друг о друга

Подметает свою хатку

Дети имитируют движение руки с метлой

И выходит на зарядку.

Раз, два, три, четыре, пять,

Хомка хочет сильным стать

Поднимают руки вверх на уровень груди

МУЗЫКАЛЬНАЯ

Поработали мы дружно,

Отдохнуть теперь нам нужно.

Тихо встаньте, улыбнитесь,

Все в танцоров превратитесь.

Веселее в пляс пускайтесь

И танцуйте не стесняйтесь.

(движения под музыку)
БУРАТИНО

Буратино подтянулся,

Руки поднять вверх,встать на носки

Раз нагнулся, два нагнулся

Наклониться вперёд, руками достать пол

Руки в стороны развёл,

Выпрямиться, руки развести, ладони вверх

Ключик вовсе не нашёл.

Поворот головой влево, вправо – 2 раза

Чтобы ключик тот достать,

Надо на носочки встать

Стать на носки, руки поднять вверх

НАШИ НЕЖНЫЕ ЦВЕТКИ

Наши нежные цветки распускают лепестки.

Упражнение выполняется сидя. Руки поставить на локти, пальчики раскрыть.

Ветерок чуть дышит, пальчики колышет

Перебирать пальчиками, наклоняя вперёд

Наши алые цветки закрывают лепестки

Пальцы собрать в кулак

Тихо засыпают, головой качают.

Наклоны кулачками в такт слога

ЗАЙЧИШКИ

Мы сейчас все дружно встанем, 

Отдохнём мы на привале.

Вправо, влево повернись,

Наклонись и поднимись.

Лапки вверх и лапки вбок – 

И на месте прыг да скок!

А теперь бежим вприпрыжку

Бег между рядами

Молодцы, мои зайчишки!

Замедляем, зайцы, шаг.

И на месте стой! Вот так!

А теперь мы сядем дружно.

Нам ещё работать нужно.

Дети выполняют движения по тексту

МЫШКИ

Вышли мышки как-то раз

Посмотреть который час
Встать между рядами друг за другом, повороты головой вправо, влево

Раз, два, три, четыре.

Хлопки в ладоши

Мышки дёрнули за гири.

Пальцы в кулак, резкое движение сверху вниз

Вдруг раздался сильный звон,

Прыжок

Побежали мышки вон.

Бег на носках друг за другом вокруг своего ряда

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ГЛАЗ с использованием офтальмотренажёра

2 класс

МИШКА

Топай, Мишка,

Ходьба высоко подняв руки

Хлопай, Мишка,

Хлопки над головой

Приседай со мной, братишка,

Приседание, руки на пояс

Руки вверх, вперёд и вниз,

Стоя, следите за осанкой

Улыбнись и повернись.

Ещё раз!

Топай, мишка,

Хлопай, Мишка,

Приседай со мной, братишка,

Руки вверх, вперёд и вниз

И тихонечко садись.

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РУК

Закрывай покрепче кран,

Не то выльешь океан.

Воду попусту не лей,

Дорожить водой умей.

Руки на локтях на столе, повороты кистями внутрь, наружу

КУЗНЕЧИКИ

Поднимайте плечики,

Дети поднимают плечи вверх, вниз

Прыгайте, кузнечики,

Руки на поясе, прыжки на двух ногах

Прыг – скок, прыг – скок!

Сели на травушку, покушали

Тишину послушали. Присесть, руки опустить на пол.

Выше, выше, высоко!

Прыгай на ногах легко!

Прыжки на двух ногах.

ЗАРЯДКА

Солнце глянуло в кроватку..

Раз, два, три, четыре, пять.

Все мы делаем зарядку,

Надо нам присесть и встать.

Руки вытянуть пошире,

Раз, два, три, четыре, пять.

Наклониться – три, четыре – 

И на месте проскакать.

Движения по тексту

В ДОРОГУ

Конь меня в дорогу ждёт,

Бьёт копытом у ворот.

Руки за спину, топают ногой.

Весело качает гривой,

Пышной, сказочной, красивой.

Качают головой

Быстро на коня вскочу,

Не поеду – полечу.

Прыжок и поворот, руки вперёд перед грудью

Цок – цок, цок – цок,

Поскакали вокруг своего ряда

Там за дальнею рекой

Помашу ему рукой.

Помахать рукой и вернуться к своим местам

ТУЧКА (музыкальная)

Вы старались, вы писали,

И немножечко устали.

Вверх поднимем наши ручки 

И дотянемся до тучки.

Дети поднимают руки, подтягиваются

Уходи от нас скорей,

Не пугай ты нас детей!

Машут руками, прогоняют тучку

Вот к нам солнышко пришло,

Стало весело, светло.

Поворачивают голову влево, вправо, вверх, вниз

3 класс

ПАУЧОК

Паучок под лавку упал.

Произвольно прыгают на двух ногах

Ненароком лапку сломал.

Прыжки на одной ноге

В городскую лавку сходил.

Подскок с поочерёдным выставлением на пятку

И другую лапку купил

СЧИТАЛОЧКА

Раз, два – выше голова,

Три, четыре – руки шире,

Пять, шесть – тихо сесть.

Посидим и отдохнём 

И опять читать начнём.

Движения по тексту

ЛИСТОЧКИ

Мы листочки осенние,

Выходят из-за парт

На веточках мы сидим

Приседают на корточки

Дунул ветер – полетели,

Встают на носки, резко подняв руки вверх

Мы летели, мы летели

Плавные махи руками с продвижением вперёд, присесть, опустить руки на землю

И на землю тихо сели

Ветер снова набежал,

И листочки все поднял.

Закружились, полетели

Встают, взмахнув руками, кружатся на месте

И за парту тихо сели

КРУЖОЧКИ НА ПАМЯТЬ

Нажимать большими пальцами на все пальцы рук.

ТУЧКИ ЛЕТЯТ

Прилетели тучки дождевые

Дети стоят, вытянув руки вперёд

 - Лей, дождь, лей!

Встряхивают кистями (ладони вверх)

Дождинки пляшут, как живые.

Встряхивают кистями (ладони вниз)

- Пей, рожь, пей!

И рожь, склоняясь к земле зелёной,

Стоят, вытянув руки вперёд

Пьёт, пьёт, пьёт.

Встряхивают кистями (ладони вверх)

А тёплый дождь неугомонный

Встряхивают кистями (ладони вниз)

Льёт, льёт, льёт!

ЧАСЫ

Тик-так, тик-так – 

Все часы идут вот так:

Тик-так, тик-так.

Наклоняют голову то к одному, то к другому плечу

Смотри скорей который час:

Тик-так, тик-так.

Раскачиваются в такт маятника

Налево раз, направо раз,

Мы тоже можем так.

Руки вместе, руки на поясе

Тик-так, тик-так.

ЦВЕТОК

  Руки за головой, пальцы соединить в «замок», опустить голову на грудь, локти рук приблизить друг к другу, затем медленно раскрываться навстречу солнышку, слегка прогнуться назад и вновь закрыться.

ДЫХАТЕЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ

     Сделать глубокий вдох, задержать дыхание, наклониться так, чтобы голова оказалась ниже сердца, оставаться в таком положении 5 секунд.

4 класс

НЕЗАБУДКИ

Я иду, иду лугами.

Ходьба на месте

Незабудки под ногами.

Развести руки в стороны

Посмотрите, сколько их!

Повороты головой влево и вправо

Бирюзово – голубых!

Развести руки в стороны

МЫ ТОЖЕ МОЖЕМ ТАК

Смотри скорей, который час,

Повороты головы влево-вправо

Тик- так, тик-так, тик-так.

Налево раз,направо раз!

Мы тоже можем так.

Чтоб стать похожим на орла

И запугать собак,

Петух расправил два крыла…

Дети вытягивают руки, плавно поднимают и опускают их

Мы тоже можем так.

Пастух в лесу трубит в рожок – 

Пугается русак.

Дети приседают на корточки, поднимают руки к голове, вытягивают указательные пальцы, изображая заячьи уши, прыгают на месте

Сейчас он сделает прыжок…

Мы тоже можем так.

Конь через мост идёт шажком

Дети изображают лошадок, бегут в одну сторону рысцой, потом шагом

Мы тоже можем так.

Теперь пора и отдохнуть,

Все приседают и движения рук показывают, как наливают чай, размешивают сахар ложечкой, нарезают бутерброды, потом пьют, едят, а после этого снова начинают работать.

Устали как – никак.

Поесть, попить – и снова в путь…

Мы тоже можем так.

ВАРЕЖКА

Маша варежку надела.

Поглаживание кистей с тыльной стороны и ладоней

- Ой, куда я пальчик дела?

Нету пальчика, пропал,

Сильно сжать пальцы в кулаки

В свой домишко не попал!

Маша варежку сняла,
Разжать кулаки.

 - Поглядите-ка, нашла!

Вращение кистями влево, вправо.

Ищешь, ищешь – и найдёшь.

Здравствуй, пальчик!

Как живёшь?

Поглаживание кистей.

МЫ ТОПАЕМ НОГАМИ

Мы топаем ногами.

Топ, топ, топ.

Мы хлопаем руками Хлоп, хлоп, хлоп.

Качаем головой.

Мы руки поднимаем.

Мы руки разведём 

 И побежим кругом.

Движения выполняются по тексту

СОЛДАТИК

На одной ноге постой-ка,

Будто ты солдатик стойкий.

Ногу правую – к груди.

Да смотри не упади

А теперь постой на левой,

Если ты солдатик смелый.

А теперь бегом, бегом,

Бег на месте

Все бегом, ещё бегом.

А теперь потише, тише –

За работу, все ли слышат?

Раз – два, раз – два,

Шагать на месте

Вот и кончилась игра.

Специальные упражнения для предупреждения глазных болезней

1. И.П. – сидя. Крепко зажмурится на 3 – 5 секунд и затем открыть глаза на 3 – 5 секунд. Повторить 6 – 8 раз. Укрепляется мускулатура век, улучшается кровообращение в ней.

2. И.П. – сидя. Быстро моргать глазами в течение 1 – 2 минут. Улучшается кровоснабжение тканей.

       3.И.П. – стоя. Смотреть прямо перед собой 2 – 3 секунды, перевести взгляд на палец выдвинутой вперёд правой кисти, расположенной по средней линии лица 20 – 25см от глаза. Смотреть на палец 3 – 5 сек., после чего опустить руку.

Повторить 10 – 15 раз.Снимается утомление, облегчается зрительная работа на близком расстоянии.

       4.

         
[image: image3]
    5. Нарисовать обеими руками одновременно квадраты. Закрасить левый квадрат точками, а правый заштриховать.

Правая рука                                                     Левая рука


Динамические упражнения

ПРОБУЖДЕНИЕ

И.П. – ноги слегка расставлены, руки опущены.

1 – плавно вынести в сторону правую руку;

2 – то же – левой рукой;

3 – плавно вынести в сторону правую руку;

4 – то же – левой рукой;

5 – плавно поднять вверх правую руку;

6 – то же – левой рукой;

7 – 8 – медленно опустить руки через стороны вниз.

Повторить 4 – 8 раз.

НЕЗНАЙКА

И.П. – стоя, руки вдоль туловища.

Поднимание и опускание плеч одновременно и поочерёдно.

Повторить 16 – 24 раза.

ЛЫЖНИК

И.П. – стоя, руки согнуты в локтях.

Имитация работы рук лыжника.

БОКС

И.П. – руки вытянуты вперёд, кулаки сжаты.

Имитация движений боксёра.

МЯЧИК

И.П. – глубокий присед, ладони на коленях.

Подскоки на месте и с продвижением в глубоком приседе.

Повторить 8 – 12 раз.

ПОКЛОНЫ КЛОУНА

И.П. – ноги на ширине плеч, руки вытянуты вперёд.

1 – сильный мах рукой назад, глубокий наклон вперёд;

2 – и.п.

Повторить 8 – 16 раз.

НАСОС

И.П. – ноги врозь, руки вдоль туловища.

1 – наклон вправо, правая рука скользит вниз по ноге, левая рука, сгибаясь скользит по телу вверх

2 – то же – в другую сторону.

Повторить 8 – 16 раз.

    В охране здоровья ребёнка важным является профилактика утомления или отдаление его на более поздние сроки, а это возможно только при правильной организации труда и отдыха учащихся. Сохранению высокой работоспособности на протяжении учебного дня, недели соответствует правильно составленное расписание уроков

Ежедневная двигательная активность является ещё одним мощным средством укрепления здоровья. Спортивно-двигательный режим школы: утренняя гимнастика, подвижные перемены, ежедневные занятия физической культурой в начальной школе – позволяет поддерживать каждому ученику двигательную активность более 2 часов ежедневно. Для сохранения работоспособности школьников на должном уровне в структуре урока учитель должен отводить время для физкультминуток. Физкультминутки направлены на активизацию познанных мышц: школьник во время урока имеет возможность работать не только сидя, но и стоя.

      Использование физкультминуток позволяет избежать снижения уровня работоспособности, исключить утомление.
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