
 
Внедрение здоровьесберегающих технологий в образовательный процесс.
Каждый педагог уделяет большое внимание   использованию в практике работы здоровьесберегающих  технологий.     
      Занятие в детском объединении театр кукол «Шалунишки»  начинается с традиционной разминки( гимнастики). Ребята с огромным удовольствием занимаются этим видом физической деятельности.  Гимнастика необходима для развития всех систем организма: нервной, сердечно-сосудистой, скелетно-мышечной, дыхательной.
        Чтобы создать положительный эмоциональный настрой, обстановку доброжелательности,  на первом уроке проводим «Минуту вхождения в занятие»  На фоне музыки педагог  говорит: «Как хорошо, что мы сегодня здесь все вместе. На душе тепло и спокойно. Мы все здоровы и бодры. Глубоко вдохните  и с вздохом забудьте вчерашние обиду и беспокойство. Выдохните из себя свежесть весеннего дня и тепло солнечных лучей, которое наполнило ваше сердце добротой, любовью и здоровьем. Желаю вам хорошего настроения! Мы начинаем занятие».
  Такие минуты помогают ребёнку глубже заглянуть в себя,  развивают чувства детей, заряжают их эмоциями, заинтересовывают и увлекают.
 
Профилактика глазных заболеваний
Актуальной проблемой в настоящее время является охрана зрения учащихся. Эффективность мер, направленных на охрану зрения детей во многом зависит не только от врача, но и от педагога. Дефекты зрения формируются под влиянием многочисленных факторов. Особенно большое значение в детском возрасте имеют характер, длительность и условия зрительной нагрузки. Например, 6-7 летний ребенок за несколько часов, проведенных над книгами и тетрадями, нагружает мышцы глаза в такой же степени, как он нагрузил бы другие мышцы, занимаясь столько же времени штангой. Последствия не заставляют себя долго ждать: уже к концу первого года обучения у каждого четвертого ребенка выявляется близорукость или предшествующее ей состояние. В обычной жизни мы неправильно пользуемся зрением. Чаще всего глаза фиксируются на короткие дистанции продолжительное время. Это относится и к учащимся. Необходимо переключать фокус зрения, смотреть вдаль, хотя бы 2 мин.(надо 5-10 мин.), потом следует закрыть глаза на 1-2 мин., дать им отдохнуть. Это простое упражнение снимает усталость, временно расслабляет мышцы глаз.
 
        Ежедневная гимнастика для глаз служит не только профилактикой нарушения зрения, но и оказывает благоприятное воздействие на организм  при неврозах и повышенном внутричерепном давлении.
     Вот некоторые упражнения, которые рекомендуем ежедневно включать в учебный процесс.
 
Корригирующая гимнастика для глаз
Палец двоится (облегчает зрительную работу на близком расстоянии): вытянуть руку вперед, 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 начнет двоиться. Повторить 6 – 8 раз.
Зоркие глазки: глазами нарисуйте 6 кругов по часовой стрелке и 6 кругов против часовой стрелки.
Стрельба глазами: двигайте глазами из стороны в сторону, смотря как можно дольше влево, затем- вправо, затем- вверх и вниз. Повторить 5-6 раз,  не спеша.
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.
Весёлая переменка: вначале левой рукой дотроньтесь до правого уха, а правой рукой – до кончика носа; затем быстро поменяйте положение рук: правая рука – левое ухо, левая рука – нос ( 5 раз ).
        Важным и обязательным компонентом занятия являются двигательные минутки.                           
 Оздоровительные минутки позволяют снять умственное напряжение, активизируют внимание детей, пробуждают интерес к учебной деятельности.
 
 
  Особое внимание на занятиях  уделяем  пальчиковой гимнастике. Игры с пальчиками способствуют  развитию моторики рук,  мышления, речи; снижают физическую усталость и моральное напряжение во время урока.
      Чтобы научить детей управлять своими органами речи, широко используем на занятиях  речевую и дыхательную гимнастику.
“Задуй свечу”.
Глубоко вдохнуть, набирая в легкие как можно больше воздуха. Затем, вытянув губы трубочкой, медленно выдохнуть, как бы дуя на свечу, при этом длительно произносить звук “у”.
“Озорные щечки”.
Набрать воздух, сильно надувая щеки. Задержать дыхание, медленно выдохнуть воздух, как бы задувая свечу. Расслабить щеки. Затем сомкнуть губы трубочкой, вдохнуть воздух, втягивая его. Щеки при этом втягиваются. Затем расслабить щеки и губы.
     Такие упражнения  способствуют развитию правильного дыхания, голоса и дикции. А от правильного дыхания зависит нормальное кровообращение, ритм работы сердца. Что немаловажно для здоровья ребёнка.
       С целью стимулирования  мыслительных процессов проводим  мозговую  гимнастику.
Качание головой.
 Дышите глубоко, расслабьте плечи и уроните голову вперед. 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. Выполнять 30 секунд.
Шапка для размышлений.
 ( улучшает внимание, ясность восприятия и речь ): « наденьте шапку», то есть мягко заверните уши от верхней точки до мочки три раза.
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 течении 4 – 5 сек, затем закрыть ладонью левой руки левый глаз на 4 – 6 сек, 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.
     По мнению специалистов, причина многих заболеваний у детей – недостаток движений.   Для оптимизации двигательной активности, профилактики и коррекции недостатков в физическом развитии, укреплении здоровья используем в детском объединении  игротерапию.
 Подвижные игры на свежем воздухе благотворно влияют на здоровье детей.
 
Сказкотерапия
В нахождении способов решения читающими детьми своих психологических проблем большое место занимает сказка. Не случайно технология сказкотерапии стала ведущей в детской аудитории. Сказка – любимый детьми жанр. Сказка несет в себе важное психологическое содержание, как говорят сами дети, “любовь, добро и счастье”, переходящее от одного поколения к другому и не утрачивающее со временем своего значения.
 .
Сказка трансформирует героя, превращая слабого в сильного, маленького во взрослого, наивного в мудрого, этим самым открывает ребенку перспективы собственного роста.
 
Сказка дарит надежду и мечты – предощущение будущего. Становится неким духовным оберегом детства.
 
       Научить воспитанников  контролировать своё эмоциональное состояние помогают аутотренинги, минуты релаксации.
      Релаксация – это расслабление или снижение тонуса после напряженной умственной деятельности.  Цель проведения релаксации – снять напряжение, дать детям небольшой отдых, вызвать положительные эмоции, хорошее настроение, что ведет к улучшению усвоения учебного материала. Предлагаем комплекс игр на релаксацию.
Упражнения на расслабление всего организма:
“Птички”.
  Дети представляют, что они маленькие птички. Летают по душистому летнему лесу, вдыхают его ароматы и любуются его красотой. Вот они присели на красивый полевой цветок и вдохнули его легкий аромат, а теперь полетели к самой высокой липе, сели на ее макушку и почувствовали сладкий запах цветущего дерева. А вот подул теплый летний ветерок, и птички вместе с его порывом понеслись к журчащему лесному ручейку. Сев на краю ручья, они почистили клювом свои перышки, попили чистой, прохладной водицы, поплескались и снова поднялись ввысь. А теперь приземлимся в самое уютное гнездышко на лесной полянке.
“Летний денек”.
   Дети ложатся на столы, расслабляя все мышцы и закрывая глаза. Проходит релаксация под звучание спокойной музыки: 
 
   Дети садятся ближе к краю стула, опираются о спинку, руки свободно кладут на колени, ноги слегка расставляют, закрывают глаза и спокойно сидят некоторое время, слушая медленную, негромкую музыку. 
 Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать. 
 Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать. 
 Есть у нас игра такая – очень легкая, простая.
 Замедляется движенье, исчезает напряженье. 
 И становится понятно – расслабление приятно!
“Тишина”.
 Тише, тише, тишина!
 Разговаривать нельзя!
 Мы устали – надо спать – ляжем тихо на кровать
 И тихонько будем спать.
    Выполнение таких упражнений очень нравится детям, т. к. в них есть элемент игры. Они быстро обучаются этому непростому умению расслабляться. 
  Научившись расслаблению, каждый ребенок получает то, в чем ранее испытывал недостаток. Это в равной степени касается любых психических процессов: познавательных, эмоциональных или волевых. В процессе расслабления организм наилучшим образом перераспределяет энергию и пытается привести тело к равновесию и гармонии. 
Расслабляясь, возбужденные, беспокойные дети постепенно становятся более уравновешенными, внимательными и терпеливыми. Дети заторможенные, скованные, вялые и робкие приобретают уверенность, бодрость, свободу в выражении своих чувств и мыслей.
Такая систематическая работа позволяет детскому организму сбрасывать излишки напряжения и восстанавливать равновесие, тем самым сохраняя психическое здоровье. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 













С началом учебного года суточная активность учащихся заметно снижается.  Уроки  физической культуры не могут в полном объеме восполнить недостаток движений школьника. Поэтому возникает необходимость мероприятий по организации двигательной активности учащихся в учебное время.
Для этого необходимо особое внимание уделить введению  физкультминуток   на   уроках.. Физкультурная минутка представляет собой небольшой  комплекс  физических упражнений. Упражнения составлены так, чтобы при их выполнении были охвачены различные группы мышц.
Значение  физкультминуток  в том, чтобы снять утомление у ребенка, обеспечить активный отдых и повысить умственную работоспособность учащихся.
Двигательные нагрузки в виде  физкультминуток  снимают усталость, вызванную продолжительным сидением за партой, дают отдых мышцам, органам слуха, восстанавливают силы ребенка.
 Физкультминутки  необходимы для того, чтобы поднять детям настроение, помочь активизировать дыхание, усилить крово- и лимфообращение застойных участков в организме ребенка, снять статическое напряжение.
В состав  физкультминуток  нужно включать  комплексы, состоящие из 4-6 упражнений: 2-3 из которых должны целенаправленно формировать осанку, 2-3 для плеч, пояса, рук и туловища и упражнения. Необходимо, чтобы были различные упражнения, так как большое количество повторений снижает интерес к выполнению упражнений.
 Физкультминутки  могут проводиться без предметов, с предметами.  Комплексы  можно выполнять под счет, магнитофонную запись, стихотворный текст или музыкальное сопровождение.
 Физкультминутки  могут проводиться в форме общеразвивающих упражнений. В этом случае проводятся упражнения для крупных мышц, которые несли длительное время напряжение.
 Физкультминутки  можно проводить в форме подвижных игр или эстафеты. Особенно эффективны игры, которые сочетаются с темой  урока.
Дидактические игры с движениями также способствуют двигательной активности учащихся  на   занятиях.
При проведении физкультурных минуток с использованием стихотворное текста необходимо обращать внимание на содержание стихотворного текста, который должен быть понятен учащимся.
 
Требования к организации и проведению  физкультминуток.
 
•          Физкультминутки  поводятся на начальном этапе утомления /8-14 минута занятия, в зависимости от возраста учащихся, вида деятельности и сложности учебного материала/
•          Для младших школьников наиболее целесообразно проведение  физкультминуток  между 15-20 минутами.
•          Упражнения должны быть занимательны, знакомы и интересны учащимся, просто в своем выполнении.
•          Комплексы  упражнений должны быть разными по содержанию и форме.
•          В  физкультминутки  включаются упражнения на разные группы мышц.
•          Продолжительность выполнения 1,5-3 минуты.
•          В перерыве между двумя  уроками  целесообразнее проводить  физкультминутки  с использованием предметов /мячи, скакалки/.
•          Во время проведения  физкультминуток  учащиеся могут сидеть за партой или стоять около ее, находиться у классной доски или в проходах между партами, стоять в кругу, врассыпную, в парах, тройках, в группах.
Рекомендации для учителя
 
педагог должен:
•          Владеть двигательной культурой и образно показывать упражнения.
•          Уметь сочетать движения с музыкальным ритмом.
•          Знать основы терминологии физических упажнений.
 
Примеры  физкультминуток:
1.         На регуляцию психического состояния:
•          «Не боюсь»
В ситуации трудной задачи, выполнения контрольной работы. Дети выполняют действия под речевку учителя. Причем учитель говорит строчку речевки и делает паузу, а в это время дети про себя повторяют строчки:
Я скажу себе, друзья,
Не боюсь я никогда
Ни диктанта, ни контрольной,
Ни стихов и ни задач,
Ни проблем, ни неудач.
Я спокоен, терпелив,
Сдержан я и не хмурлив,
Просто не люблю я страх,
Я держу себя в руках.
         Тематическая  физкультминутка  «Морское путешествие»
 
№        Текст   Описание движений
1
 
            Рыбки плавали, ныряли
В чистой светленькой воде.
То сойдутся-разойдутся,
То зароются в песке.            Движения руками выполнять соответственно тексту.
 
 
2
 
 
 
            Море волнуется раз,
Море волнуется два,
Море волнуется три –
Морская фигура замри.
            Ноги на ширине плеч, покачиваем руками справа - налево, изображая волны.
Руки поднимаем вверх и, изображая «фонарики», опускаем вниз.
3

 
            Кто это? Что это?
Как угадать?
Кто это? Что это?
Как разгадать?
            Повороты вправо-влево с вытянутыми руками.
Руки подняты вверх. Выполнять покачивающие движения вправо-влево.
4
 
 
 
 
 
 
 
       Пальчиковая гимнастика
«Пальчиковые игры» - это инсценировка каких-либо рифмованных историй, сказок при помощи пальцев». Пальчиковые игры» как бы отображают реальность окружающего мира – предметы, животных, людей, их деятельность, явления природы. В ходе «пальчиковых игр» дети, повторяя движения взрослых, активизируют моторику рук. Тем самым вырабатывается ловкость, умение управлять своими движениями, концентрировать внимание на одном виде деятельности.
ЦВЕТКИ
Наши алые цветки распускают лепестки,
Ветерок чуть дышит, лепестки колышет.
Наши алые цветки закрывают лепестки,
Головой качают, тихо засыпают.
(Дети медленно разгибают пальцы из кулачков, покачивают кистями рук вправо-влево, медленно сжимают пальцы в кулак, покачивают кулачками вперед-назад).
БОЖЬИ КОРОВКИ
Божьей коровки папа идет,
Следом за папой мама идет,
За мамой следом детишки идут,
Вслед за ними самые малышки бредут.
Красные юбочки носят они,
Юбочки с точками черненькими.
Папа семейку учиться ведет.
А после школы домой заберет.
(На первую строчку – всеми пальцами правой руки «шагать» по столу, на вторую – то же левой рукой. На третью и четвертую – обеими руками вместе.
На пятую – пожать ладони, пальцы прижать друг к другу.
На шестую – постучать указательными пальцами по столу. На седьмую и восьмую – всеми пальцами обеих рук «шагать» по столу.
 
 
 






План – анализ
занятия с  позиций здоровьесберегающих технологий
	[bookmark: 17458ed35da0941cab10aa2862f439209c32877f][bookmark: 3]№
 п/п
	Критерии
	Вопросы для анализа

	1
	Гигиенические условия  в кабинете 
	Чистота, температура, свежесть воздуха, освещенность, отсутствие неприятных звуковых раздражителей (эксперт ориентируется на свои органы чувств).

	2
	Число видов учебной деятельности, используемых педагогом
	Опрос учащихся, письмо, чтение, слушание, рассказ, рассматривание наглядных пособий, ответы на вопросы, решение примеров, задач, практические занятия и пр. Нормой считается 4 – 7 видов за занятие. Но следует помнить, что частая смена видов деятельности требует дополнительных адаптационных усилий учащихся.

	3
	Средняя продолжительность и частота чередования различных видов деятельности
	Ориентировочная норма – 7- 10 минут.

	4
	Использование педагогом различных видов преподавания
	Виды преподавания: словесный, наглядный, аудиовизуальный, самостоятельная работа и другие. Норма – не менее трех видов за занятие

	5
	Чередование видов преподавания
	Чередование видов преподавания не позже, чем через 10 -15 минут.

	6
	Использовании методов, способствующих активизации учащихся, развитию творческих начал.
	Это следующие методы:
-методы свободного выбора (беседа, выбор действий, свобода творчества и пр.)
-активные методы (ученики в роли учителя, обучение действием, ролевая игра, дискуссия, семинар и пр.)
-методы, направленные на самопознание и саморазвитие (интеллекта, эмоций, общения, воображения, самооценки и взаимооценки и пр.)

	7
	Применение ТСО в соответствии с гигиеническими нормами
	Норма – 8-10 мин.

	8
	Мастерство педагога при использовании видеоматериалов
	Умение педагога использовать возможности показа видеоматериалов для инициирования дискуссии, обсуждения, привития интереса к познанию, решения в синтезе учебных и воспитательных задач

	9
	Позы учащихся и их чередование в зависимости от характера выполняемой работы
	Дети на занятии не должны быть избыточно напряжены, что обычно бывает у авторитарных педагогов. Психофизический комфорт детей  на занятии - это важнейшее условие предупреждения их утомления.

	10
	Физкультминутки и физкультпаузы
	Это обязательная составная часть урока. Норма – на 15 – 20 минут урока по 1 минуте из трех легких упражнений с 3 -4
повторениями каждого. При этом важно наличие у воспитанников желания их выполнять.

	11
	Включение в содержательную часть занятия вопросов, связанных со здоровьем  и ЗОЖ
	Выработка понимания сущности  здорового образа жизни (ЗОЖ), формирование отношения к человеку и его здоровью как к ценности, выработка понимания сущности ЗОЖ ит.д. Умение педагога выделить и подчеркнуть в программном материале вопросы, связанные со здоровьем, является одним из критериев его педагогического профессионализма.

	12
	Наличие у учащихся мотивации к учебной деятельности.
	Интерес к знаниям,  радость от активного учебного труда, интерес к изучаемому на занятии материалу.

	13
	[bookmark: _GoBack]Благоприятный психологический климат на  занятиях
	Применение методов и форм работы, способствующих созданию ситуации успеха,  т.к.  наличие стрессов, отрицательные эмоции  свидетельствуют  преобладании на уроке  здоровьеразрушающих тенденций. Приветствуются эмоционально-смысловые разрядки: улыбки, уместные остроумные шутки, поговорки, афоризмы и пр.

	14
	Итоговая плотность занятия
	Количество времени, затраченного непосредственно на учебную работу должно  быть в диапазоне от 60 до 80%.

	15
	Момент наступления утомления учащихся и снижения учебной активности
	Определяется в ходе наблюдения за возрастанием двигательных и   пассивных отвлечений детей  в процессе учебной работы. Норма – не  ранее чем за 10 – 125 минут до окончания занятия.

	16
	Темп и окончание занятия
	К нежелательным показателям относятся: неоправданно быстрый темп занятия («скомканность»), отсутствие времени на вопросы учащихся, торопливая, практически без комментариев запись домашнего задания.  

	17
	Интегральный показатель эффективности проведенного занятия
	Состояние и вид учеников после окончания занятия:  на одном полюсе – спокойно-деловое, удовлетворенное, умерено-возбужденное состояние детей, на другом -  утомленное, растерянное, агрессивное состояние.








