Статья :«Использование здоровьесберегающих технологий на уроках в   начальных классах»

Селиванова Татьяна Павловна , учитель начальных классов  МАОУ СОШ №44 г. Томск

     Самый драгоценный дар, который человек получает от природы – здоровье. Состояние здоровья подрастающего поколения – важнейший показатель благополучия общества и государства, отражающий не только настоящую ситуацию, но и дающий точный прогноз на будущее. Наблюдающееся в последние годы значительное ухудшение здоровья населения России, особенно детей, стало общегосударственной проблемой. Во многих документах Министерств образования РФ подчеркивается, что одним из необходимых условий достижения нового, современного качества общего образования является создание в учебных учреждениях условий для сохранения и укрепления здоровья школьников. 

Здоровье - это состояние полного физического, душевного и социального благополучия. Полноценное здоровье обеспечивает нормальное существование. Установлено, что здоровье людей только на 20-25% зависит от индивидуальных генетических факторов, а на 75-80% от социально-экологических и экономических условий существования, образа жизни, состояния среды, уровня здравоохранения.

Здоровье человека - актуальная тема для разговора во все времена. Как воспитание нравственности и патриотизма, так и воспитание уважительного отношения к своему здоровью необходимо начинать с раннего детства. Взрослые ошибочно считают: для детей самое важное - это хорошо учиться. Средства массовой информации активно поднимают вопрос, что двигательная активность детей стала очень низкой, а это угрожает психическому и физическому здоровью. Особенность школьного обучения состоит в том, что дети обязательно должны достигнуть определенного результата. Неоправданные ожидания приводят к росту психической нагрузки, нервным потрясениям, стрессам, как ребят, так и педагогов, родителей.
В немалой степени неблагополучие здоровья школьников зависит от недостаточного уровня грамотности в вопросах сохранения и укрепления здоровья - самих учащихся, их родителей, педагогов. Поэтому без воспитания у учащегося ответственности за свое здоровье и предоставления ему возможностей воспользоваться здоровье сберегающими программами. Необходимо обучить школьников элементарным упражнениям, способствующим профилактике нарушений сердечно-сосудистой и дыхательной систем, нарушении осанки, зрения, плоскостопия.
Поэтому для формирования, сохранения и укрепления этих составляющих  целостного здоровья человека, в свою работу с детьми я внедряю здоровьесберегающие технологии, которые помогают решить важнейшие задачи - сохранить здоровье ребенка, приучить его к активной здоровой жизни, продолжаю поиски педагогических технологий, позволяющих решить задачу совмещения высокой продуктивности учебного процесса с такими педагогическими технологиями, которые позволяют сохранить, а в некоторых случаях и укрепить уровень имеющегося здоровья.
Работая с детьми, я стараюсь  помогать  каждому ребенку осознать свои способности, создаю условия для их развития, способствую сохранению и укреплению здоровья ребенка. Хорошо дидактически проработанный урок – самый здоровьеориентированный для всех его участников. Здоровый ученик с удовольствием включается во все виды деятельности, он жизнерадостен, оптимистичен, открыт в общении со сверстниками и педагогами.
Формирование у ребят ответственности, в том числе и за своё здоровье, - воспитательный процесс, который я рассматриваю в качестве одной из важнейших задач в своей работе. Моя задача - научить ребят общим принципам, современным системам и методам охраны и укрепления здоровья, поэтому в своей работе я ставлю следующие цели и задачи:
ЦЕЛИ: 

1. Проведение учебно-воспитательной работы до начала приобретения негативных привычек, появления хронических заболеваний. 

2. Уменьшение количества случаев заболеваний в классе. 

3. Обучение ребят ответственному отношению к своему здоровью. 

4. Стимулирование открытости при разговоре о вредных привычках. 

5. Усиление связи между знаниями о своем здоровье, отношении к нему и поведением. 
Задачи 

-  воспитывать у школьников потребность в систематическом занятии физической

   культурой, прививать основы здорового образа жизни;
· формировать представления о позитивных и негативных факторах, влияющих на здоровье, в том числе о влиянии на здоровье позитивных и негативных эмоций, получаемых от общения с компьютером, просмотра телепередач;

· формировать представление об основных компонентах культуры здоровья и здорового образа жизни;
· учить выполнять правила личной гигиены и развивать готовность на основе их использования самостоятельно поддерживать своё здоровье;
· формировать представления о правильном (здоровом) питании, его режиме, структуре, полезных продуктах;
· формировать представления о рациональной организации режима дня, учёбы и отдыха, двигательной активности, научить ребёнка составлять, анализировать и контролировать свой режим дня;
· учить обучающихся, делать осознанный выбор поступков, поведения, позволяющих сохранять и укреплять здоровье;

· формировать потребность ребёнка безбоязненно обращаться к врачу по любым вопросам состояния здоровья.
Моя задача - серьёзное внимание уделять развитию двигательной активности детей. На своих уроках ежедневно я провожу физкультминутки. Оздоровительные физкультминутки - это часть системы использования здоровьесберегающих технологий в школе. Самую большую физминутку провожу на 20 минуте урока, так как на этой минуте наступает фаза компенсированного (преодолеваемого) утомления. После физкультминуток дети становятся более сосредоточенными, их внимание активизируется, появляется интерес к дальнейшему усвоению знаний, ребята работают быстрее, с хорошим настроением. 

 Пример:

Почитайте, 






Поднимитесь, 
Покричите,

                                       
Пошагайте,




 

Помолчите,

Постучите,

Помашите,

Поморгайте,

Улыбнитесь,

Посидите,

Пошепчите, 
Успокойтесь,

Подремлите,

А теперь все поднимайтесь 

И за дело принимайтесь.

Провожу и активные перемены, которые помогают сплотить коллектив, изменить статус детей в коллективе. Такие перемены повышают работоспособность и активность детей на последующих уроках, помогают преодолеть усталость и сонливость.
  На своих уроках ежедневно  провожу  музыкальные паузы, минутки отдыха, которые приводят к улучшению психоэмоционального состояния, к изменению отношения к себе и своему здоровью. двигательные минутки, которые позволят размять тело, передохнуть, расслабиться, прислушаться к себе и принести       своему организму пользу.
Для учащихся особое внимание  уделяю (особенно в первом классе) упражнениям для кистей и пальцев рук. Это обуславливается процессами формирования кисти у детей младшего школьного возраста. Установлено, что тренировка движений пальцев и кисти рук является важнейшим фактором, стимулирующим речевое развитие ребёнка, и что не менее важно, мощным средством, повышающим работоспособность коры головного мозга.     

Ра-два- шли утята.



Ну-ка, братцы, за работу,

Три-четыре за водой
,


Покажи свою охоту.

А за ними плелся пятый,


Большаку дрова рубить,

Позади бежал шестой


Печи все тебе топить,

А седьмой уже устал,


А тебе воду носить,

А десятый испугался-


А тебе обед варить,

Громко- громко запищал:


А тебе посуду мыть.

Пи-пи-пи –не пищи!

Мы тут рядом, поищи!

 









Применение мною игровых технологий на уроках в комплексе с другими приемами и методами организации учебных занятий укрепляет мотивацию на изучение предмета, помогает вызвать положительные эмоции, увидеть индивидуальность детей
Часто на уроках русского языка, математики, окружающего мира я организовываю групповую работу, в ходе которой уровень осмысления и усвоения материала заметно возрастает, детям значительно легче учиться вместе. Организовываю такаю работу по-разному: места  размещаю так, чтобы ученики могли видеть лица друг друга, или, ученики работают стоя. Групповая работа в какой-то мере помогает решить одно из условий организации здоровьесберегающего обучения – избежать длительного сидения за партой.

. Я очень люблю и широко использую в практике проведение нестандартных уроков:
урок - игра, урок - соревнование, урок - КВН, урок- аукцион, урок - конкурс, урок - экскурсия, уроки творчества, урок – путешествие, уроки здоровья в библиотеке и другие уроки.

На этих уроках немаловажное значение отвожу задаче здоровьесбережения. Правильная организация урока оказывает большое влияние на функциональное состояние организма детей и как следствие на работоспособность. Большую  роль имеет правильное построение урока, подразумевающее оптимальное чередование различных видов занятий, неодинаковых по продолжительности, сложности, утомляемости. В первом классе уже к началу 4 урока скорость и точность работы значительно снижаются по сравнению с началом первого урока. Падение работоспособности особенно заметно к концу недели. Структура урока оказывает большое влияние на функциональное состояние организма детей на их работоспособность, она должна быть гибкой, виды деятельности разнообразными

Компьютеризация сегодня достаточно значима и актуальна, и у школы нет иного выбора, кроме как адаптации ее к информационному веку. Необходимость применения информационных технологий в школьном образовании сегодня очевидна, поэтому я активно использую компьютерные технологии. Формы подачи материала и оценивания знаний  с помощью компьютера разнообразны: презентация, работа на интерактивной доске, тесты. Использование компьютера на уроке повышает интенсивность обучения, усиливает индивидуализацию учебного процесса. Наглядность, возможность изменять темп и формы изучения материала, его образно-художественное представление – все это делает компьютер незаменимым помощником учителя  в деле снижения утомляемости учащихся. Но задача  сводится к тому, чтобы, сохранив все преимущества использования компьютерной техники в образовании, освободить учебный процесс от его негативных сторон. 

     В немалой степени неблагополучие здоровья школьников зависит от недостаточного уровня грамотности в вопросах сохранения и укрепления здоровья - самих учащихся, их родителей, педагогов. Необходимо обучить школьников элементарным упражнениям, способствующим профилактике нарушений сердечно-сосудистой и дыхательной систем, нарушении осанки, зрения
Приёмы для создания здоровьесберегающей среды на уроке
Для профилактики близорукости: 

· потолочный тренажёр для глаз (при использовании упражнений происходит укрепление мышц шейных позвонков и укрепление мышц глаза);

· упражнения для глазодвигательных мышц: 

- плотно закрыть и широко открыть глаза (повторить 5 – 6 раз);
- посмотреть вверх, вниз, влево, вправо, не поворачивая головы;
- вращать глазами по кругу по часовой стрелке и обратно. 

· упражнения, снимающие утомление глаз: 

- сидя, крепко зажмурить глаза на 3 – 5 секунд, а затем открыть на 3 – 5 секунд. Повторить 6 – 8 раз (упражнение укрепляет мышцы век, способствует улучшению кровоснабжения век и расслаблению мышц глаза);
- сидя, быстро моргать в течение 1 – 2 секунд (способствует улучшению  кровоснабжения);
- стоя, смотреть прямо перед собой 2 – 3 секунды, а затем поставить палец руки на 25 – 30 см от глаза, перевести взор на кончик пальца и смотреть прямо на него 3 – 5 секунд. Опустить руку. Повторить 10 раз (снимает утомление глаз, облегчает зрительную работу на близком расстоянии);
- сидя, закрыть веки и нежно массировать их круговыми движениями пальцев в течение минуты (способствует расслаблению мышц, улучшает кровоснабжени 

· таблицы, схемы оформлять в разных цветах и на доске работать мелом разного цвета. 

Уже в древности люди знали: каждый цвет может по-своему воздействовать на человека – вызывать чувство радости или грусти, возбуждать или успокаивать, создавать различные ощущения.
Если человек устал от одного цвета, то надо посмотреть на противоположный. Красный цвет всегда влияет на физическое состояние, жёлтый – на умственное, а голубой - на эмоции.

Красный и оранжевый – активные цвета, действуют на организм возбуждающе, ускоряют процессы жизнедеятельности. Жёлтый – цвет хорошего настроения. Под воздействием жёлтого цвета быстро принимается решение и мгновенно выполняется. Зелёный – создаёт чувство лёгкости и успокоенности; помогает сконцентрироваться; помогает сохранять зрение (повесьте перед столом или компьютером зелёный коврик и периодически смотрите на него). Работоспособность детей выше при зелёной гамме цветов. Синий цвет способствует восстановлению нервной системы, помогает при рассеянности.

От цвета бумаги изменяется даже число верных ответов. Например, на зелёной бумаге число верных ответов больше, чем на белой, а на красной, напротив, уменьшается.

Таблицы, схемы выполняются или в основных цветах: красный, синий, жёлтый, или в последовательности: красный, оранжевый, жёлтый, зелёный, голубой, синий, фиолетовый. Менять местами цвета нельзя. 

Для учащихся  особое внимание  уделяю упражнениям для кистей и пальцев рук. Это обуславливается процессами формирования кисти у детей младшего школьного возраста. Установлено, что тренировка движений пальцев и кисти рук является важнейшим фактором, стимулирующим речевое развитие ребёнка, и что не менее важно, мощным средством, повышающим работоспособность коры головного мозга.

Не нужно забывать и о дыхании.
Урок  начинаю с успокаивающего дыхания, во время контрольной или самостоятельной работы использую мобилизующее дыхание. 
· Использовать упражнения для укрепления мышц дыхательного аппарата и разных органов: 

- эффект вибрации для укрепления и профилактики заболеваний внутренних органов. Звуки произносятся на одном дыхании, каждый звук повторяется 3 раза:
[ и ] – мозг, функция почек
[ э ] – железа внутренней секреции
[ а ] – глотка, гортань, щитовидная железа
[ о ] – средняя часть груди
[ ои ] – сердце
- после ритмичного дыхания (дышать через нос), рот плотно закрыть. Повторять с ритмичными интервалами согласные звуки Б, В, Н, Т, Ж, Ш, Ф – воздух как бы выталкивается через нос. 

Пение полезно для здоровья (особенно если проблемы с лёгкими или частые бронхиты). 
Подготовка к здоровому образу жизни ребёнка на основе здоровьесберегающих технологий должна стать приоритетным направлением в деятельности каждого учителя для детей младшего  школьного возраста .  Так как ребёнок должен быть здоров не только физически, но и психически, то мы с вами должны формировать адекватную самооценку у детей. Поэтому в работе с детьми я употребляю такие слова и выражения, которые не унизят ребёнка, а помогают ему поверить в себя. В газете “Начальная школа” приложение к газете “Первому сентября” № 15 – 2005 год была статья “Сто слов, которые следует употреблять в работе с детьми”. Не нужно забывать “Слово – лечит, слово и калечит”.
Формирование у ребят ответственности, в том числе и за своё здоровье, - воспитательный процесс, который я рассматриваю в качестве одной из важнейших задач в своей работе. Моя задача - научить ребят общим принципам, современным системам и методам охраны и укрепления здоровья. Это выражается через непосредственное обучение детей элементарным приемам здорового образа жизни. Воспитанию внимательного отношения к своему здоровью   посвящаю следующие мероприятия:
- классные часы о здоровом образе жизни, о вредных привычках;

- беседы о том, как заботиться о своем здоровье, встречи с медсестрой школы;

- уроки здоровья;

- игры на свежем воздухе; 
- экскурсии в библиотеки ;
- экскурсии на природу;

- проведение игр с родителями «Папа ,мама, я - спортивная семья»;


- занятия по сохранению здоровья по темам  «Режим дня школьника» (с презентацией),
«Правила личной гигиены» (с презентацией), «Правила личной гигиены» (с

презентацией), «Правила пожарной безопасности».
Творческий характер образовательного процесса - крайне необходимое условие здоровьесбережения. Включение ребёнка в творческий процесс не только природосообразно, служит реализации той поисковой активности, от которой зависит развитие человека, его адаптационный потенциал, способствует достижению цели работы класса - развитию личности учащегося, но и снижает вероятность наступления утомления. Обучение без творческого заряда - неинтересно, является насилием над собой, которое разрушительно для здоровья, как через формирование усталости, так и само по себе. Важный принцип здоровьесбережения состоит в оценке учителем того, какой ценой для здоровья конкретный учащийся, с учётом всех его индивидуальных особенностей и состояния здоровья, должен расплатиться за полученные на уроке знания, умения, навыки. "Цена обучения для здоровья" - критерий, который при использовании здоровьесберегающих технологий служит мне мерилом допустимости тех или иных педагогических воздействий. Одним из индикаторов оценки может служить степень интереса школьника к учебе, конкретному предмету, часто обличённое желание или нежелание идти в школу. Ученик, для которого школа - тяжелое неприятное испытание, каждодневно оставляет в ее стенах частичку своего здоровья.

Здоровье ребенка можно считать нормой, если он: 

· умеет преодолевать усталость; 

· проявляет хорошие умственные способности, любознательность, воображение, 

· самообучаемость; 

· честен, самокритичен; 

· коммуникабелен; 

· уравновешен. 
Младший школьный возраст является периодом особенно интенсивного обучения, имеющего большое значение для дальнейшего развития личности. Поскольку все последующие фазы развития ребенка основаны на оздоровлении в младшем школьном возрасте, то оно, несомненно, должно занимать ведущее место в учебном процессе .
Формирование у ребят ответственности, в том числе и за своё здоровье, - воспитательный процесс, который я рассматриваю в качестве одной из важнейших задач в своей работе. Поэтому стараюсь научить ребят общим принципам, современным системам и методам охраны и укрепления здоровья.  

