Аннотация

Сегодня образование предъявляет большие требования к здоровью учащихся. Поэтому подготовка к здоровому образу жизни ребенка на основе здоровьесберегающих технологий должна стать главным направлением в  деятельности учителя,  работающего с детьми начальной школы. Здоровьесберегающие образовательные технологии  включают  формирование, укрепление здоровья, воспитание у детей культуры  здоровья.

Здоровьесберегающие технологии на уроках и во внеурочной деятельности  в начальной школе
 «Чтобы сделать ребёнка умным и рассудительным, сделайте его крепким и здоровым».
В  школе много внимания уделяется вопросу сохранения и укрепления физического и психического здоровья учащихся, используя различные приемы и элементы здоровьесберегающих технологий. Эта проблема особенно остро встает на уроках в начальной школе. Т.к. урок-это основная  форма учебной деятельности. Учебный день школьника насыщен значительными умственными и эмоциональными нагрузками. А продолжительная и однообразная умственная работа, к которой ребенок 7 лет еще не привык, физиологически связана с возбуждением определенных участков коры  головного мозга. Это возбуждение при утомлении сменяется внутренним торможением, поэтому внимание детей ослабевает, они начинают отвлекаться, разговаривать.
 Устранить утомление можно, если использовать физическую, умственную и эмоциональную активность.   Кратковременные физические упражнения и игры, вызывая возбуждение других участков мозга, усиливают кровообращение и создают возможность для отдыха участков, которые находились в раздраженном состоянии во время учебных занятий. После такого короткого активного отдыха внимание детей повышается, восприятие учебного материала улучшается, в целом активизируя организм детей.
Таким образом,  учитель должен внести существенный вклад в укрепление здоровья своих учеников в период, когда они находятся в школе.

Обязательным элементом здоровьесберегающей организации урока, предотвращающим утомление учащихся является физкультминутка, которую различают по степени воздействия на определенные группы мышц и по форме проведения.

Физкультминутки – кратковременные перерывы на занятиях (1-3 минуты) для проведения физических упражнений, связанных с длительной статической позой учащихся. Их цель – предупреждение утомления, восстановление умственной работоспособности, профилактика нарушений осанки.
Физкультминутки положительно влияют на аналитико-синтетическую деятельность мозга, активизируют сердечно-сосудистую и дыхательные системы, улучшают кровоснабжение внутренних органов и работоспособность нервной системы.
Требования к организации и проведению физкультминуток.
. На уроке проводятся две, а в первом классе три физминутки. В начале урока можно выполнять вводную гимнастику, цель которой повышение готовности организма к предстоящей работе. Во второй половине урока физические упражнения должны быть направлены на снятие физического и умственного утомления, возникшего в результате различных видов учебной деятельности.
· Длительность физкультминуток  обычно составляет 1 – 5 минут. Каждая физминутка включает комплекс из 3 – 4-х правильно подобранных упражнений,    повторяемых 4 – 5 раз.  За такое короткое время удается снять общее или локальное утомление, значительно улучшить самочувствие детей.

· Физминутки должны проводиться на начальном этапе утомления, выполнение упражнений при сильном утомлении не дает желаемого результата. Важно обеспечить позитивный эмоциональный настрой.

· Комплексы подбираются  в зависимости от вида урока, его содержания. Упражнения должны быть разнообразны, так как однообразие снижает интерес к ним, следовательно, их результативность.

 Гигиенические требования к физкультурным паузам:
· Проводить в чистом, хорошо проветренном и освещенном помещении;

· Следить за физической и эмоциональной нагрузки;

· Не допускать переутомления

Учитель должен:

· Проводить физкультминутки, находясь в хорошем настроении;

· Обладать педагогическим тактом;

· Владеть высокой двигательной культурой и образно показывать упражнения;

· Уметь сочетать движения с музыкальным ритмом;

Существует несколько видов  физкультминуток:
· Упражнения для снятия общего или локального утомления;

· Упражнения для кистей рук;

· Гимнастика для глаз;

· Гимнастика для слуха;

· Упражнения, корректирующие осанку;

· Дыхательная гимнастика.

Учитель проводит  физкультминутки в зависимости от преобладающей деятельности учащихся  на уроке.
Преобладающий вид деятельности на уроке – письмо.
В процессе письма школьник, как правило, пишет не рукой, а «всем телом». Мышцы ребенка, поддерживающие позу и принимающие участие в письме, находятся в состоянии длительного статического напряжения. Поэтому рекомендуются:
· Упражнения для снятия общего или локального утомления;

Физические упражнения должны вовлечь в работу те мышцы, которых большей степени подвергается утомление во время учебной деятельности на уроке. Это мышцы спины, шеи, пальцев рук, бёдер. (различные движения головой, повороты туловища, полуприседания, движения руками, и т.д.).
· Упражнения для кистей рук, ребенок может сам самостоятельно выполнить упражнения, чувствуя усталость.
Преобладающий вид деятельности на уроке – чтение.
Нагрузка на глаза у современного ребенка огромная, а отдыхают они только во время сна, поэтому необходимо расширять зрительно-пространственную активность в режиме школьного урока и использовать:

· (Гимнастику для глаз)-Упражнения для снятия усталости с глаз «Часовщик»

Прищурил глаз(закрыть глаз), чинит часики для нас(закрыть второй глаз)

(среди мер профилактики проявлений близорукости рекомендуется тренировка аппарата аккомодации- быстро проводить взгляд с одного предмета на другой дальний)
Преобладающий вид деятельности на уроке – слушание и говорение.
Работа над слухом благотворно воздействует на органы зрения, поэтому на данном типе урока используют: Гимнастику для слуха
· . –Игра «Тихо-громко», «Услышь знакомый звук» при обучении грамоте.
Дыхательные упражнения помогают повысить возбудимость коры больших полушарий мозга, активизировать детей на уроке, для этого используют:

· Дыхательную гимнастику.

Сохранение высокой работоспособности и здоровья детей в значительной степени зависит от их умения дышать.

Дыхательную недостаточность, которой страдают 80 человек из 100, можно даже считать « профессиональной» болезнью школьников. Но и с этой проблемой можно справиться, если вовремя обратить внимание на ребёнка и его дыхание. При обучении детей младшего школьного возраста дыхательным упражнениям прежде всего обращаем внимание на вдох, добиваясь его продолжительности: «подуй на снежинку», «на одуванчик» и т.д. Или показываем произношение некоторых звуков .Наиболее удобными являются «ух-х» - колка дров; «аф-ф-ф» - заблудился; «ка-а-р» - ворона ; «га-га-га» - гуси «кв-а – кв-а» - лягушки и пр.

Целесообразно варьировать разнообразные формы  физминуток –комплексы общеобразовательных упражнений, игровые задания, несложные игры малой активности, танцевальные упражнения с музыкальным сопровождением.
Танцевально-ритмические физкультминутки целесообразно проводить под популярные детские мелодии («Танец утят», «Буратино» и др.). Можно использовать аудиозапись с заранее записанными ритмическими стихотворениями. Данная форма физкультурных минуток повышает эмоциональный настрой и способствует развитию выразительности в движениях учащихся.

Физкультурно-спортивные минутки представляют собой выполнение упражнений традиционной гимнастики под счёт, где каждое упражнение рассчитано для определённой группы мышц (бег, прыжки, приседания, ходьба и т.д.)

Двигательно-речевые физкультурные минутки предполагают речевое сопровождение упражнений.
При выборе физминуток на уроке использую следующую литературу: Она представлена пред вами на слайде:
Н.И. Дереклеева «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья»

О.Н. Москаленко «Физминутки в начальной школе»
И. М. Николаевна «Физминутки для малышей»

Электронные физминутки для глаз

Физминутки с музыкальным сопровождением, очень детям нравятся !
 Большое значение по здоровьюсбережению младших школьников имеет включение в урок специальных методических приёмов и средств. Н-р, на уроках русского языка предлагаю детям  правильно списать с доски текст:  «Здоровье всего дороже. Без труда нет добра! Терпенье даёт уменье. Терпенье и труд всё перетрут».
На уроках чтения провожу обсуждение прочитанного с выводами  о здоровом образе жизни, безопасном поведении. Н-р, беседа по произведению К.И. Чуковского «Федорино горе». 
На уроках математики дети решают задачи, содержание которых направлено на здроровьесбережение. Н-р, «В школе  в спортивной секции по «Волейболу» занималось 20 детей, а в секции по  «Баскетболу» на 4 ученика больше. Сколько всего детей занимались в спортивных секциях школы». 

Уроки окружающего мира, кроме цели воспитания ответственного отношения к природе и чувства благоговения перед жизнью, выполняют важные задачи социальной адаптации детей. Умение грамотно взаимодействовать с окружающей средой обогащает личный опыт ребёнка, помогает избегать стресса или выходить из него с наименьшими последствиями.

 На уроках изобразительного искусства, технологии ученики с удовольствием выполняют работы, направленные на здоровьесбережение. Н-р, рисование, лепка фруктов, овощей, сопровождающие беседой о правильном питании.  

Уроки физической культуры .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.

А во время перемены ученики должны отдыхать. Перемена – это прежде всего время отдыха для учащихся, поэтому не следует их держать в строю. Школьники должны чувствовать себя свободно, непринужденно, проявлять дисциплинированность и организованность. 
Работа по здоровьесбережению ведется мною и во внеурочной деятельности. 
Для эффективности внеклассной работы в этом направлении использую следующие формы и методы работы: тематические и информационные классные часы, праздники, экскурсии, конкурсы рисунков, проектов, спортивные соревнования, беседы, дискуссии, походы,   тесное взаимодействие с социально-культурной сферой (встречи с работниками больницы).
Большое оздоровительное значение имеют подвижные игры и развлечения на свежем воздухе. С этой целью в классе ведется работа по проекту «Школьный спортивный сертификат» подвижные игры «Бегай. Прыгай. Играй».  Важно дать всем школьникам элементарное представление о том, что в любое время года имеется очень много возможностей для интересных, увлекательных и полезных для здоровья игр и развлечений на свежем воздухе. 
Моя работа по внедрению здоровьесберегающих технологий в образовательный процесс в начальной школе проводится в сотрудничестве с родителями школьников. Они принимают активное участие в подготовке и проведении утренников, спортивных мероприятий. Привлечение родителей дает возможность более углубленной всесторонней и систематической работы по формированию здорового образа жизни.
Таким образом, использование оздоровительных мероприятий в учебном процессе позволяет приблизиться к решению основной задачи здоровьесберегающей педагогики – так организовать режим труда и отдыха детей, чтобы сохранить высокую работоспособность на протяжении всего периода учебных занятий, отодвинуть по возможности утомление и избежать переутомления.
Свое выступление хочется закончить словами великого педагога  «Дайте ребенку немного подвигаться, и он вознаградит вас снова десятью минутами живого внимания, а десять минут живого внимания, когда вы смогли их использовать, дадут вам в результате больше целой недели полусонных занятий».(К.Д.Ушинский).

 Спасибо за внимание!
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