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Здоровье человека – тема для разговора достаточно актуальная для всех времен и народов, а в 21 веке она становится первостепенной, поскольку лишь здоровые дети в состоянии должным образом усваивать полученные знания и в будущем способны заниматься производительно-полезным трудом. Если мы научим детей с самого раннего возраста ценить, беречь и укреплять свое здоровье, если мы будем личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то только в этом случае мы можем надеяться, что будущие поколения будут более здоровы и развиты не только личностно, духовно, но и физически.
В последнее время становится понятной некоторая ограниченность классно-урочной системы организации учебного процесса, в  связи,  с чем актуальна задача поиска наиболее эффективного применения современных образовательных технологий. Существует классификация образовательных технологий, среди которых есть и здоровьесберегающая педагогика.

Здоровьесберегающие технологии – это многие из знакомых большинству педагогов психолого-педагогических приемов и методов работы, подходов к реализации возможных проблем плюс постоянное стремление самого педагога к самосовершенствованию. Учебно-образовательный процесс осуществляется по здоровьесберегающим технологиям, если при реализации системы решается задача сохранения здоровья учащихся и педагогов.

Укрепление и сохранение здоровья в первую очередь должно начинаться с обустройства классного помещения:

1. Изготовление парт – конторок (метод динамических поз В.Ф. Базарного)
2. Использование  офтальмотренажера. Тренажер необходим для снижения зрительного утомления после работы  на близком расстоянии при чтении или письме.

3. Тренаж со зрительными метками.

4. Стена «Ладошки».
5. Массажные коврики.
6. Уголок здоровья.

7. Дневники здоровья.

8. Динамические перемены.


На   основе этого были выработаны основные рекомендации, которые позволяют преодолеть механизм утомления и закрепощения у детей:

1. Преодоление воздействия комплекса факторов закрытых помещений и ограниченных пространств:

А) проведение уроков в режиме открытого пространства: на улице, у окна, на ковре, в др. помещениях;

Б) привлечение в учебный процесс наибольшего числа анализаторов: слуховых, осязательных, зрительных;

В) работа в режиме ближнего и дальнего зрения;

Г) включение в процесс познания эмоционально-чувственной сферы;

            2. Преодоление воздействия информационно-психогенных факторов:

                  а) использование элементов релаксации;

                  б) щадящий режим подачи информации;

                  в) упражнения для снятия  психо-эмоциональной напряженности;

                  г) использование музо  и цветотерапии;

                 д) проведение социально-психологических тренингов, имитационных            игр;

             3. Преодоление комплекса факторов доминантной моторно-закрепощенной и статической позы: 

                   а) работа в режиме использования динамических поз – стоя, сидя, в движении;

                   б) использование речедвигательного компонента (скороговорки, попевки, стихи-миниатюры и т.д.);

                   в) проведение динамических физминуток;

                   г) использование деятельностно-трудовых и конструктивно-рукотворческих принципов обучения (чертежи, рисунки, лабиринты, зарисовки мыслей, темы урока и т.д.);

Очень большое влияние на функциональное состояние организма школьников и, как следствие, на их работоспособность оказывает структура урока. Поэтому весьма важное значение имеет правильное построение урока, подразумевающее оптимальное чередование различных видов деятельности, неодинаковых по продолжительности, трудности и утомляемости. Предлагаем упражнения, которые целесообразно проводить на разных этапах урока.

1. В начале урока выполняются следующие упражнения:

· растирание ушных раковин и пальцев рук – активизирует все системы организма. 

· стимулирующие упражнения, повышающие энергетический потенциал (хлопки ладонями, кулаками)

· перекрестные движения руками – активизируют оба полушария головного мозга 

· качание головой в разные стороны – улучшает мыслительную деятельность и мозговое кровообращение. 

· ленивые восьмерки (вытянув руки вперед «рисовать» в воздухе одной, двумя руками «восьмерки») – активизируют структуры, обеспечивающие запоминание симметричные рисунки -  улучшают зрительно-моторную координацию.

2.Снять  напряжение во время урока помогут следующие упражнения:

· лобно-затылочная коррекция -  улучшает мозговое кровообращение 

· медвежьи покачивания – расслабляют позвоночник, мозг, мышцы шеи и глаз. 

· поза дерева – снимает статическое напряжение. 

· поза скручивания – улучшает кровообращение в позвоночнике 

· дыхательная гимнастика – гармонизирует деятельность дыхательной, нервной, сердечно-сосудистой систем. 

· гимнастика для глаз – снимает напряжение с глаз.

А) тренажер со зрительными метками – в комнате развешиваются разные яркие объекты- зрительные метки;

Б) тренажер с помощью плаката – схемы зрительно-двигательных траекторий (приложение 1);

В) «Моргание» - быстро сжимать и разжимать веки в течение 15-20 сек.;
Г) «Движение глазными яблоками». Плавными движениями вращать глазными яблоками по кругу, сначала по часовой стрелке, а затем против. Повторить 3 вращения в каждую сторону. Расслабиться в течение 30-40 секунд.

Д)

 Рисуй глазами треугольник.

Теперь его переверни вершиной вниз.

И вновь глазами ты по периметру веди.

Рисуй восьмерку вертикально,

Ты головою не крути,

А лишь глазами осторожно

Ты вдоль по линиям води.

И на бочок ее клади.

Теперь следи горизонтально 

И в центре ты остановись.

Зажмурься крепко, не ленись.

Глаза открыли, наконец!
 Зарядка кончилась. Ты молодец!

· пальчиковая гимнастика. Развитие речи тесно связано с развитием мелкой моторики пальцев. Ученые Японии считают, что развитие мелкой моторики пальцев стимулирует умственное развитие и способствует выработке основных элементарных умений. 
А) «Скакалка». Обе ладони сжаты в кулак, большие пальцы подняты вверх. Делаем круговые движения пальцем и проговариваем слова:

«Я скачу, я верчу новую скакалку.

Захочу, обскачу Галю и Наталку.

Ну – раз, ну-ка  два посреди дорожки

Да бегом, с ветерком, да на правой ножке».

Б) «Заводные машинки» - руки сцеплены в замок, кроме больших пальцев, и превращаются в заводные машинки. Заводится машина от вздоха со звуком «ж-ж-ж». Большие пальцы начинают крутиться вокруг друг друга, все быстрее и быстрее, пока не кончится завод (дыхание).

3.В конце урока проводятся упражнения для снятия психофизического напряжения.

· «Медуза». Сидя на стуле, совершать плавные движения руками, подражая медузе, плавающей в воде.
· «Игра с песком». Сидя за столом «набираем» в руки песок и задерживаем дыхание. Разжимая руки, выдыхаем воздух.

Во время урока можно проводить профилактику плоскостопия, укрепления мышц ног и улучшения кровообращения. Для этого используются незатейливые тренажеры. Они занимают мало места, лежат под ногами у каждого учащегося. Эти массажные коврики изготовлены родителями. На лоскут ткани нашиты пуговицы разных размеров.


 Стена «Ладошки» направлена на развитие кистей рук и корректировку осанки. На стене нарисованы  детские ладошки, которые начинаются от пола и доходят до половины стены. Ребенок достает до верхних ладошек, встав на цыпочки и вытянув руки вверх. 
Комплексы физминуток подбираются в зависимости от содержания учебной работы на данном уроке. Например, на уроке природоведения. Тема урока «Лес»:

Руки подняли и покачали –

Это деревья в лесу.

Руки согнули, кисти встряхнули –

Ветер сбивает листву.

В стороны руки, плавно помашем –

Это птицы к нам летят.

Как они тихо садятся, покажем –

Крылья сложили назад.


В комплекс физминуток входят простые, доступные упражнения, которые не требую сложной координации. Упражнения охватывают ряд мышц, в основном те, которые непосредственно участвуют в поддержании позы сидения на уроке. Это: потягивание, наклоны, прогибания, полуприседания и приседание с различными движениями рук. 

Систематическая работа, которая направлена на укрепление и сохранение здоровья ребенка во время уроков и вне учебной деятельности, 

создает  благоприятный эмоциональный и психологический микроклимат в классе, обеспечивает устойчивое усвоение знаний учащихся. 
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Анкета для учащихся 4 – ых классов

	Вопрос 
	Вариант ответа
	Балл 

	1. Представь, что ты приехал в лагерь. Твой лучший друг, который приехал вместе с тобой, забыл дома сумку с вещами и просит тебя помочь. Отметь, какими из перечисленных ниже предметов не стоит делиться с лучшим другом 
	Мыло
	0

	
	Зубная щетка
	2

	
	Полотенце для рук
	0

	
	Мочалка
	2

	
	Зубная щетка
	0

	
	Шампунь
	0

	
	Тапочки
	0

	
	Полотенце для тела
	2

	2. На дверях столовой вывесили два расписания приема пищи: одно из них правильное, а другое содержит ошибки. Отметь тот ответ, который верный.
	Завтрак 8.00

Обед 13.00

Полдник 16.00

Ужин 19.00
	4

	
	Завтрак 9.00

Обед 15.00

Полдник 18.00

Ужин 21.00
	0

	3. Оля, Вера, Таня не могут решить, сколько раз в день нужно чистить зубы. Как ты думаешь, кто из девочек прав? Отметь верный ответ.
	Зубы нужно чистить по вечерам, чтобы изо рта удалить все скопившиеся за день остатки пищи.
	0

	
	Зубы нужно чистить утром и вечером
	4

	
	Зубы нужно чистить по утрам, чтобы дыхание было свежим весь день
	0

	4. Тебя назначили дежурным. Тебе нужно проследить за тем, как соблюдаются правила гигиены твоими друзьями. Отметь, в каких случаях ты посоветуешь вымыть руки.
	Перед чтением книги
	0

	
	Перед посещением туалета
	2

	
	После посещения туалета
	2

	
	После того, как заправил кровать
	0

	
	Перед едой
	2

	
	Перед тем как идешь гулять
	0

	
	После игры
	2

	
	После того, как поиграл с кошкой или собакой
	2

	5. Как часто ты посоветуешь своим друзьям принимать душ? Отметь.
	Каждый день
	4

	
	2-3 раза в неделю
	2

	
	1 раз в неделю
	0

	6. Твой товарищ поранил палец. Что ты ему посоветуешь? Отметь.
	Положить палец в рот
	0

	
	Подставить палец под кран с холодной водой
	0

	
	Намазать ранку йодом и накрыть чистой салфеткой
	4

	
	Помазать кожу вокруг ранки йодом и накрыть чистой салфеткой
	6


Опросник для родителей.

	Вопрос
	Ответ

	1. Бывают ли головные боли?
	

	2. Бывает ли слезливость?
	

	3.Бывает ли слабость, утомляемость после занятий?
	

	4. Бывает ли нарушение сна?
	

	5.Отмечается ли при волнении повышенная потливость или появление красных пятен?
	

	6. Бывает ли головокружение, неустойчивость при перемещении положения тела?
	

	7. Случаются ли обмороки?
	

	8. Бывают ли боли, неприятные ощущения в области сердца, сердцебиение, перебои?
	

	9. Отмечалось ли когда–либо повешение давления?
	

	1. Часто ли бывает насморк?
	

	11 Часто ли бывает кашель?
	

	12. Бывают ли боли в животе?
	

	13. Часто ли бывает потеря голоса?
	

	14. Бывают ли боли в животе после приема пищи?
	

	15. бывают ли боли в животе до приема пищи?
	

	16. Бывает ли тошнота, изжога?
	

	17. Случаются ли нарушения стула?
	

	18. Была ли дизентерия?
	

	19. Была ли болезнь Боткина (желтуха)?
	

	20. Бывают ли боли в пояснице?
	

	21. Бывают ли когда-нибудь боли при мочеиспускании?
	


