Митюкова Виктория Михайловна, учитель начальных классов
МОУ «СОШ №12» г.Усолье-Сибирского Иркутской области
МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
Методы и приёмы, способствующие здоровьесбережению детей на уроке.
Класс – 1-4
Цель: Последовательное формирование в школе здоровьесберегающего пространства с обязательным использованием педагогами здоровьесберегающих технологий.
Задачи:
· воспитание грамотности в вопросах здоровья, практическое воплощение потребности вести здоровый образ жизни; 
· внедрение в работу школы рекомендаций, приёмов, технологий, которые связаны со здоровьесберегающей педагогикой;
· реализация всех позитивных возможностей, которыми располагает учитель и школа, стремящаяся дать ученику старт счастливой жизни.
Оборудование: Офтальмотренажёр В.Ф.Базарного
Проблема здоровья детей сегодня стоит настолько остро, что мы вправе поставить вопрос: “Что для нас важнее – их физическое состояние или обучение”. 
Еще А.Шопенгауэр говорил: “Здоровье до того перевешивает все остальные блага, что здоровый нищий – счастливее больного короля”. Такая озабоченность вполне понятна. Статистические данные дают для этого немало поводов. За последние десятилетия в несколько раз возросла заболеваемость по многим формам инфекционной и хронической патологии. Снижение уровня и качества жизни в совокупности с дальнейшим распространением курения, алкоголизма, наркомании, ВИЧ/СПИД, ростом дорожно-транспортных происшествий способствовали подъему смертности не только от хронических, но и социально обусловленных заболеваний. Люди стали умирать молодыми.
Свою долю ответственности за сложившуюся ситуацию несет и система образования. Период взросления, приходящийся на пребывание ребенка в дошкольных учреждениях и школе, оказался одним из периодов, в течении которого происходит ухудшение состояния здоровья детей и подростков. В последние годы актуальна тема здоровьесбережения детей на уроке. Были разработаны “здоровьесберегающие технологии”. 
«Здоровьеформирующие образовательные технологии», по определению Н.К.Смирнова, это все те психолого-педагогические технологии, программы, методы, которые направлены на воспитание у учащихся культуры здоровья, личностных качеств, способствующих его сохранению и укреплению, формирование представления о здоровье как ценности, мотивацию на ведение здорового образа жизни.
Под здоровьесберегающей образовательной технологией О.В.Петров понимает систему, создающую максимально возможные условия для сохранения, укрепления и развития духовного, эмоционального, интеллектуального, личностного и физического здоровья всех субъектов образования (обучающихся, педагогов и др.)
 Здоровьесберегающие технологии предполагают активное участие самого обучающегося в освоении культуры человеческих отношений, в формировании опыта здоровьесбережения, развитии саморегуляции, формировании ответственности за свое здоровье и жизнь. Здоровьесбережение не может выступать в качестве основной и единственной цели образовательного процесса, а только в качестве условия, одной из задач достижения главной цели. Каждый урок должен быть приятным для ребенка, поэтому при планировании и проведении любого урока учитель должен помнить заповедь здоровьесберегающей педагогики: “Не навреди!”
 Поэтому при построении уроков надо учитывать такие требования:
1. Обстановка и гигиенические условия в классе должны соответствовать норме (температура и свежесть воздуха, рациональность освещения класса и доски, наличие/отсутствие монотонных, неприятных звуковых раздражителей).
2. Норма видов учебной деятельности на уровне – 4-7 (опрос учащихся, письмо, чтение, слушание, рассказ, рассматривание наглядных пособий, ответы на вопросы, решение примеров и задач). Однообразность урока способствует утомлению школьников. Частая же смена одной деятельности другой потребует у учащихся дополнительных адаптационных условий.
3. Средняя положительность и частота чередования различных видов учебной деятельности – 7-10 минут.
4. Количество видов преподавания (словесный, наглядный, самостоятельная работа) должно быть не менее трех. Чередование видов преподавания не позже чем через 10-15 минут.
5. На урок следует выбирать такие методы, которые бы способствовали активизации инициативы и творческого самовыражения самих учащихся.
6. На уроке должна присутствовать смена поз учащихся, которые соответствовали бы видам работы.
7. Должны присутствовать оздоровительные моменты: физкультминутки, минутки релаксации, дыхательная гимнастика, гимнастика для глаз. Норма: на 15-20 минут урока по одной минуте из 3-х легких упражнений с 3-4 повторениями каждого.
8. В урок следует включать вопросы, связанные со здоровьем и здоровым образом жизни.
9. Наличие мотивации учебной деятельности. Внешняя мотивация: оценка, похвала, поддержка, соревновательный метод. Стимуляция внутренней мотивации: стремление больше узнать, радость от активности, интерес к изучаемому материалу.
10. Следует помнить, что на состояние здоровья оказывают большое влияние эмоциональные 
разрядки: шутка, улыбка, музыкальная минутка, классическая музыка, небольшое стихотворение.
Вы, наверное, устали?
Значит, все мы дружно встали 
Улыбнитесь друг другу. Подарите и мне свои улыбки.
Мы пришли сюда учиться,
Не лениться, а трудиться.
Работаем старательно,
Слушаем внимательно!
Громко прозвенел звонок – 
Начинается урок.
Наши ушки на макушке, 
Глазки широко открыты.
Слушаем, запоминаем,
Ни минуты не теряем!

В целях углубления компетенций по здоровьесбережению рекомендуется использовать различные методы и приемы: 
· практический метод, 
· познавательную игру, 
· ситуационный метод, 
· игровой метод, 
· соревновательный метод, 
· активные методы обучения, 
· воспитательные, просветительские и образовательные программы. 
Средства педагог выбирает в соответствии с конкретными условиями работы. В своей работе я использую: 
· обязательно утреннюю зарядку за 10 минут до начала уроков;
· элементарные движения во время занятия (потянитесь вперёд, назад, в стороны, вверх, встаньте, сядьте и т.д.; 
· физические упражнения:
· ходьба и её разновидности (на носочках, руки на поясе; на пяточках, руки на поясе; с высоким подниманием коленей, руки на поясе; ходьба с поочерёдным наклонами туловища в сторону, руки в стороны)
· Бег и его разновидности (лёгкий бег на месте; бег с высоким подниманием коленей)
· Упражнение “Мы пловцы” (одновременные махи руками 1-4 – вперёд, 5-8 – назад)
· Упражнение “Мы штангисты” (ноги на ширине плеч, наклоны – имитируем поднятие штанги)
· Упражнение “Мы велосипедисты” (сидя на стуле – имитация езды на велосипеде)
· Ходьба и её разновидности
· Бег и его разновидности
· Физкультминутки: 
Осторожно, словно кошка,
До дивана от окошка
На носочках я пройдусь,
Лягу и в кольцо свернусь
А теперь пора проснуться,
Распрямиться, потянуться.
Я легко с дивана спрыгну,
Спинку я дугою выгну.
Лапкой грудку и животик
Я помою, словно котик
И опять свернусь колечком,
Словно кот у тёплой печки. 
Возьму шар большой,
Подниму над головой,
Прогну спину,
Вперёд кину.
Ча-ча-ча (3 хлопка по бёдрам)
Печка очень горяча (4 прыжка)
Чи-чи-чи (3 хлопка над головой)
Печёт печка калачи (4 прыжка)
Чу-чу-чу (3 хлопка за спиной)
Будет всем по калачу (4 прыжка)
Чо-чо-чо (3 хлопка перед собой)
Осторожно, горячо (ходьба на месте). 
· подвижные игры:
Игра «Как говорят части тела»
Как говорят плечи? – «не знаю»;
Как говорит палец? – «иди сюда» 
Как требуют ноги? – «я хочу»
Как говорит голова? – «да» или «нет»
Как говорит рука? – «до свидания»
Игра «живая цепочка»
Учитель ведёт детей по цепочке, имитируя движения животных и птиц.
Идём как гуси, 
Прыгаем как кенгуру,
Идём как медведи,
Полетели как журавли,
Идём как цапли,
Прыгаем как обезьянки,
Скачем как лошадки.
Игра «Дождь в лесу»
Дети превращаются в деревья, потом в дождь и опять в деревья. Учитель читает текст, дети выполняют соответствующие движения.
В лесу светило солнышко, и все деревья потянули к нему свои веточки. Высоко-высоко тянутся, чтобы каждый листочек согрелся. Но подул сильный ветер и стал раскачивать деревья в разные стороны. Но крепко держатся корнями деревья, устойчиво стоят и только раскачиваются ветвями. Ветер принёс дождевые тучи, и деревья почувствовали первые нежные капли дождя (дети лёгкими движениями постукивают спину стоящего впереди товарища). Дождик стучит всё сильнее и сильнее. Деревья стали жалеть друг друга, защищать от сильных ударов дождя своими ветвями. Но вот вновь появилось солнышко. Деревья обрадовались, стряхнули с листьев капли дождя.  Деревья почувствовали внутри себя свежесть, бодрость и радость жизни.
·  «минутки покоя»;
· различные виды гимнастики (оздоровительная гимнастика, пальчиковая, корригирующая, дыхательная, для профилактики простудных заболеваний, для бодрости); 
Дыхательная гимнастика проводится для повышения работоспособности, так как даже незначительный недостаток кислорода снижает работоспособность. Дыхательная гимнастика также улучшает  ритм сердца, кровь начинает хорошо циркулировать в организме.
· Вдох через нос – выдох через рот;
· Краткий глубокий вдох – замедленный выдох;
· Медленный глубокий вдох – краткий резкий выдох;
· Медленный выдох, чтобы воздух выходил узкой струёй;
· Выдох толчками;
· Глубокий вдох, медленно набирая воздух через нос, задержать дыхание, при выдохе считать от 1 до 10;
· На выдохе усиливать звук: жужжащей пчелы, писк летающего комара, рычание собаки.
 Пальчиковая гимнастика «Ладонь-кулак» (руки лежат ладонями вниз на столе. Затем одновременно сжимаются в кулак и снова ложатся ладонями на стол)
Руки, как глазки,
Закрылись – открылись,
Словно из сказки 
Они появились.
(Теперь правая рука сжимается в кулак, левая – прямая, затем смена рук)
Один кулак – одна ладошка,
И поменяй их быстро, крошка!
Теперь – ладошка и кулак,
И всё быстрее делай так!
Самомассаж подушечек пальцев. (указательным пальцем по очереди прижимать каждый ноготь, «катая» его на подушечке влево-вправо. На каждую строчку – нажим на один палец)
Шёл медведь к своей берлоге
Да споткнулся на пороге.
«Видно, очень мало сил
Я на зиму накопил», -
Так подумал и пошёл
Он на поиск диких пчёл.
Все медведи – сладкоежки,
Любят есть медок без спешки,
А наевшись, без тревоги
До весны сопят в берлоге.
Гимнастика для глаз «Солнечный зайчик»    (руки за голову, локти в стороны)
Смотрит солнышко в окошко,
Светит в нашу комнату.
Мы захлопаем в ладошки,
Очень рады солнышку. (хлопки в ладоши над головой. Затем учитель зеркальцем пускает «солнечного зайчика» и говорит)
Скачут побегайчики,
Солнечные зайчики.
Мы зовём их – не идут,
Были тут, и нет их тут. (учитель спрашивает: «Где зайка?» Дети следят глазами, тем             самым отвечая на вопрос учителя)
 Коррегирующая гимнастика для глаз
· Моргания (полезно при всех видах нарушения зрения): 
· Моргайте на каждый вдох и выдох.
· «Вижу палец!»:
Указательный палец правой руки держать перед носом на расстоянии 25-30 см, смотреть на палец в течение 4-5 секунд, затем закрыть ладонью левой руки левый глаз на 4-6 секунд, смотреть на палец правым глазом, затем открыть левый глаз и смотреть на палец двумя глазами. Проделать то же, но закрыть правый глаз. Повторить 4-6 раз.
· «Палец двоится» (облегчает зрительную работу на близком расстоянии):
Вытянуть руку вперёд, смотреть на кончик пальца вытянутой руки, расположенной по средней линии лица, медленно приближать палец, не сводя с него глаз, до тех пор, пока палец не начнёт двоиться. Повторить 6-8 раз.
· «Зоркие глазки» (упражнение служит для профилактики нарушений зрения):
Глазами нарисуйте 6 кругов по часовой стрелке и 6 кругов против часовой стрелки.
· «Стрельба глазами» (упражнение служит для профилактики нарушений зрения):
Двигаете глазами вправо-влево, вверх-вниз по 6 раз.
· «Письмо носом» (снижает напряжение в области глаз):
Закройте глаза. Используя нос, как длинную ручку, пишите или рисуйте что-нибудь в воздухе. Глаза при этом мягко прикрыты.
· подвижные игры; 
· упражнения на релаксацию
· Роняем руки;
· Трясём кистями;
· Стряхиваем воду с пальцев;
· Поднимаем и опускаем плечи;
· Мельница.
· самомассаж; 
· растирание ушных раковин и пальцев рук» - активизирует все системы организма; разогреть руки, потирая их, помассировать мочки ушей, всю ушную раковину; в конце упражнения растереть уши ладонями и т.п.;
· психогимнастика, 
· тренинги, 
· Упражнения на мышечное расслабление
· Сморщить лоб, поднять брови (удивиться), расслабить его. Совсем расслабить.
· Нахмуриться (сердитесь) – расслабить брови
· Расширить глаза (страх, ужас) – расслабить веки (лень, хочется подремать)
· Зажмуриться (ужас, конец света) – расслабить веки (ложная тревога)
· Сузить глаза (китаец задумался) – расслабиться
· Кинезиологические упражнения, развивающие межполушарное взаимодействие (мозолистое тело); повышают стрессоустойчивость, синхронизируют работу полушарий, улучшают мыслительную деятельность, способствуют улучшению памяти и внимания, облегчают процесс чтения и письма. Для постепенного усложнения упражнений можно использовать ускорение темпа выполнения, выполнять с легко прикушенным языком и закрытыми глазами, подключать движение глаз и языка к движениям рук.
Колечко. 
         Поочередно и как можно быстрее перебирайте пальцы рук, соединяя в кольцо с большим пальцем последовательно указательный, средний и т. д. Проба выполняется в прямом (от указательного пальца к мизинцу) и в обратном (от мизинца к указательному пальцу) порядке. В начале упражнение выполняется каждой рукой отдельно, затем вместе. 
Кулак - ребро - ладонь. 
         Три положения руки на плоскости стола, последовательно сменяя друг друга. Ладонь на плоскости, сжатая в кулак ладонь, распрямленная ладонь на плоскости стола. Выполняется сначала правой рукой, потом - левой, затем двумя руками вместе. Количество повторений - по 8-10 раз. При усвоении программы или при затруднениях в выполнении помогайте себе командами ( ,,кулак - ребро - ладонь,,), произнося их вслух или про себя. 
Зеркальное рисование. 
         Положите на стол чистый лист бумаги. Возьмите в обе руки по карандашу или фломастеру. Начните рисовать одновременно обеими руками зеркально-симметричные рисунки, буквы. При выполнении этого упражнения вы почувствуете, как расслабляются глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий синхронизируется, заметно увеличится эффективность работы всего мозга. 
Ухо - нос. 
         Левой рукой возьмитесь за кончик носа, а правой рукой - за противоположное ухо. Одновременно отпустите ухо и нос, хлопните в ладоши, поменяйте положение рук ,,с точностью до наоборот,,. 
Горизонтальная восьмерка. 
         Возьмите в руку карандаш и начертите на бумаге восьмерку (знак бесконечности), теперь - левой. А теперь правой и левой одновременно. 
· элементы фитотерапии, ароматерапии, витаминотерапия (витаминизацию пищевого рациона, йодирование питьевой воды, использование аминокислоты глицина дважды в год - в декабре и весной с целью укрепления памяти школьников), 
· фитобары в стенах школы, 
· массовые оздоровительные мероприятия, 
· спортивно-оздоровительные праздники, 
· тематические праздники здоровья др.
· упражнения на уроке с целью сохранения физического, психического, духовно-нравственного здоровья обучающихся
-«перекрестные движения» - активизирует оба полушария головного мозга;
под спокойную музыку выполняются перекрестные координированные движения, одновременно с правой рукой движется левая нога, и наоборот, ставится рука и нога вперед, в сторону, назад;
-«качания головой» - улучшает мыслительную деятельность и мозговое кровообращение;
Дышите глубоко, расслабьте плечи и уроните голову вперёд. Позвольте голове медленно качаться из стороны в сторону, пока при помощи дыхания уходит напряжение. Подбородок вычерчивает слегка изогнутую линию на груди по мере расслабления шеи;
-«ленивые восьмерки» - активизируют структуры мозга, обеспечивающие запоминание, повышают устойчивость внимания;
в воздухе в горизонтальной плоскости рисуется цифра восемь по три раза сначала одной рукой, потом другой, затем сразу обеими руками;
-«симметричные рисунки» - улучшают зрительно-моторную координацию;
в воздухе обеими руками рисуются симметричные фигуры;
-«медвежьи покачивания» - расслабляют позвоночник, мышцы шеи и глаз;
покачиваться стороны в сторону, изображая медведя;
-«поза дерева» - снимает статическое напряжение с позвоночника;
сесть за парту, ноги вместе, стопы прижаты к полу, руки опущены, спина прямая, сделать глубокий вдох и выдох, руки плавно поднять вверх ладонями друг к другу, потянуться, представить себя деревом, удерживать позу 15-20 секунд;
-«медуза» - снимает психофизическое напряжение;
сидя на стуле, совершать плавные движения руками, подражая медузе, плавающей в воде.
-«шапка для размышлений» - улучшает внимание, ясность восприятия и речь;
«Наденьте шапку», то есть мягко заверните уши от верхней точки до мочки три раза.
Огромный вклад в разработке и опробировании целостной системы здоровьеразвивающих педагогических технологий внёс Владимир Филиппович Базарный.
Базарный Владимир Филиппович - учёный, врач, музыкант и педагог-новатор, руководитель Научно-внедренческой лаборатории физиолого-здравоохранительных проблем образования Администрации Московской области (г. Сергиев Посад), доктор медицинских наук, действительный член Академии творческой педагогики, Почётный работник общего образования Российской Федерации.
Основатель нового направления в науке – здоровьеразвивающей педагогики. Отмечен знаками и дипломами «Отличник здравоохранения» и «Изобретатель СССР». Объявлен «Учительской газетой» Человеком года – 2000.
Совместно со своими учениками создал теорию «Сенсорной свободы и психомоторного раскрепощения», на базе которой разработана и широко апробирована целостная система здоровьеразвивающих педагогических технологий (строительство учебного процесса на основе телесной вертикали и телесно-моторной активности, в режиме дальнего зрения и расширения “зрительных горизонтов”, на основе ситуационно-образного моделирования и т.д.). Данные технологии защищены 45 патентами РФ. В 80-х годах некоторые разработки были отмечены золотой, двумя серебряными и двумя бронзовыми медалями ВДНХ. В 2003 году награжден золотой медалью ВВЦ за разработку и внедрение здоровьеразвивающих технологий в образовательных учреждениях России. Автор 8 книг, монографий и более 100 научных и публицистических статей. 
Его разработки применяются в различных регионах страны (более 1000 образовательных учреждений) и в ближнем зарубежье (до 95% детей в этих детских садах и школах сохраняют и укрепляют своё здоровье). 
За годы работы в качестве хирурга он подарил зрение более 6 тысячам своим юным пациентам. Но, осознав, что причины практически всех недугов находятся в устоявшейся за последние триста лет системе воспитания и обучения детей, доктор Базарный встал на трудную и неблагодарную стезю преобразователя этой системы, перевода её на природосообразную физиологическую основу. 
В результате многолетних научных исследований он пришёл к выводу: катастрофическое ухудшение зрения, осанки, физического и психического здоровья (ибо всё взаимосвязано в человеческом организме) происходит в школе.
Мне понравились идеи здоровьесберегающей технологии Базарного. Она включает в себя:
· динамизацию рабочей позы через использование конторок, учебные занятия проводятся в режиме смены динамических поз, для чего используется специальная ростомерная мебель с наклонной поверхностью - парты и конторки. Часть урока ученик сидит за партой, а другую часть - стоит за конторкой. Тем самым сохраняется и укрепляется его телесная вертикаль, позвоночник, осанка - основа энергетики человеческого организма.
· снятие зрительного напряжения (методика сенсорно-координаторных тренажей), в процессе урока для разминок и упражнений на мышечно-телесную и зрительную координацию, а также на развитие внимания и быстроты реакции используются схемы зрительных траекторий, расположенные на потолке, и специальные офтальмотренажеры "Бегущие огоньки". Упражнения сочетают в себе движения глазами, головой и туловищем, выполняются в позе свободного стояния и базируются на зрительно-поисковых стимулах, которые несут в себе мотивационно-активизирующий заряд для всего организма. Результатами таких упражнений являются развитие чувства общей и зрительной координации и их синхронизация, развитие зрительно-моторной реакции, в частности, скорости ориентации в пространстве, в том числе реакции на экстремальные ситуации (типа дорожно-транспортных и т.п.). Занимают все эти упражнения не более 3-4-х минут урока и проводятся на материале учебного предмета.
· использование экобукваря с целью расширения зрительных горизонтов,  для развития творческого воображения, и целостного (чувственно-образного и интеллектуального) восприятия и познания мира на уроках по всем предметам применяется специально разработанный "Экологический букварь" (картина-панно), расположенный на одной из стен класса и изображающий уходящую в бесконечность и насыщенную природными и рукотворными зрительными стимулами местность, на которой с помощью специальных манекенов и карточек разворачиваются сюжеты урока. Разумеется, компьютеры в этом возрасте абсолютно исключены.
· использование слоговых дорожек, позволяющих формировать у учащихся произвольный слоговой алгоритм при чтении текста и способствующих развитию у учащихся речемоторной функции, важнейшая особенность всех уроков состоит в том, что они проводятся в режиме движения наглядного учебного материала, постоянного поиска и выполнения заданий, активизирующих детей. Для этого учитель использует подвижные "сенсорные кресты", карточки с заданиями и возможными вариантами ответов, которые могут по воле учителя оказаться в любой точке класса и которые дети должны найти и использовать в своей работе. А также специальные держалки, позволяющие переключать зрение детей с ближнего на дальнее и формировать у них произвольный самоуправляемый шаговый алгоритм при чтении текста, способствующий развитию их речемоторной функции.
· методику повышения эффективности психомоторных функций с помощью самоуправляемого, шагового ритма. 
Система использования представленных выше методов и приёмов, способствующие здоровьесбережению детей на уроке дает свои положительные результаты. У детей моего класса не ухудшается зрение, они меньше болеют.
Активно распространяю собственный опыт в области повышения вопросов здоровья среди педагогов. Для этого я разработала занятие: «Какие врачи нас лечат?» и представила в 2010 году в муниципальном педагогическом марафоне «Здоровье», где признана лауреатом в конкурсе педагогических разработок «Здоровьесберегающие технологии в образовательном процессе». В 2011 году данная статья была представлена на Всероссийском фестивале «Открытый урок». Для привлечения педагогов к вопросам здоровья  принимала участие в школьных педагогических чтениях, выступала на городском методическом объединении. Надеюсь, что из представленных рекомендаций вы возьмёте что-то новое и будете применять в своей работе.
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