Использование здоровьесберегающих технологий в школе
Девять десятых нашего счастья 
зависит от здоровья.

Здоровье до того перевешивает 
все остальные блага жизни, 
что поистине здоровый нищий 
счастливее больного короля.
А. Шопенгауэр
   Здоровье человека — тема  достаточно актуальная для всех времен и народов, а в XXI веке она становится первостепенной. 
По современным представлениям целостное здоровье человека имеет три составляющие:
1) физическое здоровье, или здоровье тела, которое подразумевает наличие у организма человека резервных возможностей, обеспечивающих его оптимальную адаптированность к изменениям внешней и внутренней среды;
2) психоэмоциональное здоровье, характеризующееся состоянием внимания, памяти, мышления, особенностями эмоционально-волевых качеств, способностью к саморегуляции, управлению своим внутренним психологическим состоянием;
3) социально-нравственное здоровье, отражающее систему ценностей и мотивов поведения человека в его взаимоотношениях с внешним миром, проявляющееся в признании общечеловеческих духовных ценностей, в уважении к иным точкам зрения и результатам чужого труда, активной жизненной позицией.

   Для формирования, сохранения и укрепления этих составляющих целостного здоровья человека, необходимо внедрение в деятельность образовательных учреждений здоровьесберегающих технологий, под которыми следует понимать систему мер по охране и укреплению здоровья учащихся, учитывающую важнейшие характеристики образовательной среды с точки зрения ее воздействия на здоровье учащихся.

   Учитель должен стремиться вызывать положительное отношение к предмету. Доброжелательный и эмоциональный тон педагога – важный момент здоровьесберегающих технологий.

   На своих уроках  создавать условия, которые будут способствовать сохранению здоровья детей. Во избежание усталости учащихся  чередовать  различные  виды работ: самостоятельная работа, работа с учебником (устно и письменно), творческие задания – необходимый элемент на каждом уроке. Они способствуют развитию мыслительных операций памяти и одновременно отдыху ребят.
Индивидуально дозировать объём учебной нагрузки, давать ребятам разноуровневые  задания. Различные тестовые задания с выбором ответа, с открытым ответом; задания на перегруппировку; на распознавание ошибок, на поиск ошибок позволяет избежать монотонности на уроке.
На каждом уроке в любом классе проводить физкультминутки , делать игровые  паузы, зрительную гимнастику  и, конечно,  эмоциональную  разгрузку (2-3 минуты).

   На наш взгляд, здоровьесберегающие технологии нельзя отделять от духовного воспитания детей. Нельзя забывать слова академика  Д.С. Лихачева: «Учитель обращается к душе человеческой не через музыку, как композитор, не с помощью красок, как художник, а впрямую. Воспитывает личностью своей, своими знаниями и любовью, своим отношением к миру».
   Здоровье детей – это общая проблема медиков, педагогов и родителей. И решение этой проблемы зависит от внедрения в школу здоровьесберегающих технологий.

Конечно, здоровье учащихся определяется исходным состоянием его здоровья на момент поступления в школу, но не менее важна и правильная организация учебной деятельности, а именно:

- строгая дозировка учебной нагрузки;

- построение урока с учетом работоспособности учащихся;

- соблюдение гигиенических требований (свежий воздух, оптимальный тепловой режим, хорошая освещенность, чистота);

- благоприятный эмоциональный настрой;

- проведение физкультминуток и динамических пауз на уроках.

Ещё один организационный момент начала урока связан с проверкой состояния кабинета, учебного оборудования, рабочих мест и проверкой отсутствующих. Учитель ещё на перемене должен проверить подготовку кабинета к работе: состояние парт, доски, освещённость, а также при необходимости – проветрить помещение. 

Не нужно забывать и о том, что отдых – это смена видов деятельности. Поэтому при планировании урока нужно не допускать однообразия работы. В норме должно быть 4–6 смен видов деятельности на уроке.

Осуществление идеи организации здоровьесберегающего учебно-воспитательного процесса приводит к необходимости использования динамических пауз на каждом уроке. Очень хорошо, если предлагаемые упражнения для физкультминутки органически вплетаются в канву урока.

Очень важно развить воображение учеников. С этой целью выполняется упражнение “Буратино”.  Также важно включать в физкультминутки профилактические упражнения для глаз. Например, упражнение для глаз – “Раскрашивание”. И всем известная игра “Муха” помогает глазам отдохнуть. Простейшие упражнения для глаз также обязательно нужно включать в физкультминутку, так как они не только служат профилактикой нарушения зрения, но и благоприятны при неврозах, гипертонии, повышенном внутричерепном давлении.

Также обязательны и упражнения на релаксацию. Например, игра “Роняем руки” расслабляет мышцы всего корпуса Важно научить ребят заботиться о правильном положении тела, координации движений, о правильном сочетании движений с дыханием. Всему этому помогают упражнения для формирования правильной осанки (“Вверх рука и вниз рука”) и дыхательная гимнастика.  Для того чтобы научить детей заботиться о своём здоровье, полезно на уроках рассматривать задачи, которые непосредственно связаны с понятиями “знание своего тела”, “гигиена тела”, “правильное питание”, “здоровый образ жизни”, “безопасное поведение на дорогах”.

Рекомендации  по «Организации здоровьесберегающей деятельности в школе»

1. Ребенок должен постоянно ощущать себя счастливым, помогите ему в этом.

2. Каждый урок должен оставлять в душе ребенка только положительные эмоции.

3. Дети должны испытывать ощущение комфорта, защищенности и, безусловно, интерес к вашему уроку.

Этому не научит ни один учебник, это осваивается самостоятельно. Это  самостоятельный путь к мастерству. Он прост, но наполняет смыслом жизнь педагога.

Здоровье во все времена считалось высшей ценностью, основой активной творческой жизни, счастья, радости и благополучия человека. В современном обществе оно становится еще и условием выживания.

 Основные требования к качественному уроку в условиях здоровьесберегающей педагогики
1. Построение урока на основе закономерностей учебно-воспитательного процесса с использованием последних достижений передовой педагогической практики с учетом вопросов здоровьесбережения.

2. Реализация, на уроке в оптимальном соотношении принципов и методов как обще дидактических, так и специфических.

3. Обеспечение необходимых условий для продуктивной познавательной деятельности учащихся с учетом их состояния здоровья, особенностей развития, интересов, наклонностей и потребностей.  

4. Установление межпредметных связей, осознаваемых учащимися, осуществление связи с ранее изученными знаниями и умениями.

5. Активизация развития всех сфер личности учащихся. 
6.  Логичность и эмоциональность всех этапов учебно-воспитательной деятельности.

7. Эффективное использование педагогических средств здоровьесберегающих образовательных технологий (физкультминуток, подвижных игр).

8. Формирование практически необходимых знаний, умений, навыков, рациональных приемов мышления и деятельности.

9. Обеспечение вариативного использования правил здорового образа жизни в зависимости от конкретных условий проведения урока.

10. Формирование умения учиться, заботясь о своем здоровье.

11. Тщательная диагностика, прогнозирование, проектирование, планирование и контроль каждого с учетом особенностей развития учащихся.

Дискомфортные состояния учащихся



Гигиенические условия, вызывающие состояние физического дискомфорта 
· нарушение температурного режима в помещении: неоптимальная температура воздуха в классе (слишком жарко или слишком прохладно);

· повышенная сухость воздуха, возникающая обычно в зимнее время при недостаточной вентиляции воздуха и раскаленных батареях парового отопления или электрических обогревателях;

· неблагоприятный состав воздуха в классе: снижение содержания кислорода, в частности от работы электрических обогревателей; накопление в воздухе веществ, обусловленных антропогенным фактором, т.е. обычными выделениями человеческого тела - то, что называется плохо проветренным помещением;

· нежелательные по направленности и интенсивности воздушные потоки, когда при неправильной организации вентиляции (школы, класса) в классные помещения затягивается воздух из туалетов, возникают сквозняки, в токе которых длительное время могут находиться некоторые учащиеся (особенно отвечающие у доски) и учитель;

· воздействие шума, посторонних звуков, хронически мешающих проведению урока, отвлекающих учащихся, вызывающих, при длительном воздействии, снижение порога наступления состояния утомления (например, жужжание ламп дневного света); - недостаток освещения (слабое, тусклое, неравномерное);

· физический дискомфорт от неудобного положения тела, длительно фиксируемой позы, что обычно возникает при несоответствии размера парты (стола и стула) росту и комплекции учащегося и при авторитарной педагогической тактике учителя и дисциплинарных требованиях, когда дети «боятся пошевелиться» (обычно в начальной школе и детских садах);

· длительное выполнение учащимися однообразной и напряженной работы (например, при проведении контрольной работы на спаренных уроках). 


Основные "школьные" факторы, негативно воздействующие на здоровье учащихся 

Активно обсуждаемые и изучаемые:

1. перегрузка учебных программ, интенсификация учебного процесса;

2. несовершенство учебных программ и технологий;

3. авторитарный стиль преподавания;

4. отсутствие индивидуального подхода к учащимся;

5. использование преимущественно обучающих технологий, в ущерб воспитательным;

6. недостаток двигательной активности учащихся;

7. неправильное питание учащихся;

8. несоблюдение гигиенических требований в организации образовательного процесса;

9. недостаточное финансирование школы.


                                                        ФиЗкУлЬтМиНуТкИ
                                 на уроках гуманитарного цикла
· В последнее время многие учителя заметили, что насыщенность учебной программы, использование на уроках компьютерных технологий привело к тому, что дети стали быстрее утомляться, не следят за своей осанкой, зрением. А ведь всем известно, что именно в подростковом возрасте формируются все системы детского организма: и кровеносная, и опорно-двигательная, и сердечнососудистая. Детям необходимо больше двигаться. Поэтому на каждом уроке необходимо проводить с детьми физкультминутки.

· Прочитав много литературы, просмотрев по сайтам работы учителей, мы выбрали такие физкультминутки, которые подходят для проведения на уроках русского языка в 5-9 классах. Каждый учитель выберет те, которые понравятся ему и подойдут его ученикам.

Условно мы разделили все физкультминутки на такие группы:

· 1) физкультминутки - дидактические игры;

· 2) физкультминутки - рифмовки;

· 3) физкультминутки - комплексы упражнений;

· 4) физкультминутки - пальчиковые игры.

Физкультминутки - дидактические игры

· 1. Я буду называть вам слова, а вы будете делать наклоны головы и туловища вправо, если в слове больше согласных звуков,

· влево, если в слове больше гласных,

· вперед, если гласных и согласных поровну.

· 2. Я буду называть слова, в которых будут встречаться буквы е, ё, ю, я. Когда эти буквы будут обозначать 1 звук, вы поднимете голову вверх, хлопнете над головой 3 раза и опустите руки вниз. Когда буквы будут обозначать 2 звука, вы повернёте голову влево, а потом вправо и вернётесь в исходное положение.

· 3. Встаньте ровно, руки опущены.

· Если я буду называть буквы правильно, вы опустите голову вперёд и будете делать вращательные движения плечами ВПЕРЁД.

· Если неправильно – вы поднимете голову и будете делать вращательные движения плечами НАЗАД.

· 4. Я буду называть слова-синонимы, слова-антонимы или омонимы. Когда вы услышите синонимы, поднимите руки вверх и хорошо потянитесь кверху. Когда услышите антонимы, присядьте на корточки. Когда я назову омонимы, имитируйте ходьбу на месте, не отрывая носков от пола.

· 5. Ученик будет называть одушевлённые или неодушевлённые существительные.

· Когда он назовёт одушевлённое существительное, 2 раза сделать движения головой вперёд-назад. Когда назовёт неодушевлённое, 2 раза сделать движения головой влево - вправо.

· 6. Вспомним правописание -н- и -нн- в именах существительных (наречиях, прилагательных, причастиях). Когда услышите слово, которое пишется с двумя н, поднимите руки вверх. Когда с одной н, хлопните в ладоши.

· 7. А сейчас мы с вами поиграем. Когда я буду называть слово, в котором пишется буква о после шипящей, вы будете делать наклоны вперёд, а когда ё, назад.

· Кто сделает неправильное движение, тот выходит к доске и проводит разминку. Или подсчитывается количество неправильных движений, сделанных ребятами ряда (группы). Выигрывает тот ряд (группа), где никто не ошибся.

 Физкультминутки-рифмовки

· 1. Ветер дует нам в лицо – (Машем кистями рук к лицу.)

· Закачалось деревцо. (Руки подняли вверх, качаемся влево - вправо.)

· Ветер выше, выше, выше.(Поднимаемся на носочках, тянемся вверх руками.)

· Мы все ниже, ниже, ниже. ( Медленно приседаем.)

· 2.Отдых наш – физкультминутка.

· Занимай свои места.

· Раз – присели, два – привстали.

· Руки кверху все подняли.

· Сели, встали, сели, встали,

· Ванькой - встанькой словно стали.

· А потом пустились вскачь,

· Будто мой упругий мяч. (Прыжки на месте.)
· 3. Раз — согнуться-разогнуться.

· Два — встать ровно, потянуться.

· Три — в ладоши три хлопка,

· Головою три кивка.

· На четыре — руки шире.

· Пять, шесть — тихо сесть.

· Семь, восемь — лень отбросим.

· 4. Мы на плечи руки ставим,

· Начинаем их вращать.

· Так осанку мы исправим.

· Раз, два, три, четыре, пять! (Руки к плечам, вращение плечами вперёд и назад.)

· Руки ставим перед грудью,

· В стороны разводим.

· Мы разминку делать будем

· При любой погоде. (Руки перед грудью, рывки руками в стороны.)

· Руку правую поднимем,

· А другую вниз опустим.

· Мы меняем их местами,

· Плавно двигаем руками. (Одна прямая рука вверх, другая вниз, плавным

· движением одна рука опускается, а другая одновременно — поднимается.)

· А теперь давайте вместе

· Пошагаем все на месте. (Ходьба на месте.)

· 5. Голова чтоб не болела,

· Ей вращаем вправо-влево. (Вращение головой.)

· А теперь руками крутим —

· И для них разминка будет. (Вращение прямых рук вперёд и назад.)

· Тянем наши руки к небу,

· В стороны разводим. (Потягивания — руки вверх и в стороны.)

· Повороты вправо-влево,

· Плавно производим. (Повороты туловища влево и вправо.)

· Наклоняемся легко,

· Достаём руками пол. (Наклоны вперёд.)

· Потянули плечи, спинки.

· А теперь конец разминке. (Дети садятся.)

· 6. Раз — подняться, потянуться.

· Два — согнуться, разогнуться.

· Три — в ладоши три хлопка,

· Головою три кивка.

· На четыре — руки шире.

· Пять — руками помахать.

· Шесть — за парту тихо сесть.

· 7. Руки на пояс поставьте вначале.

· Влево и вправо качните плечами.

· Вы дотянитесь мизинцем до пятки.

· Если сумели — все в полном порядке.

· (Выполняем движения по тексту.)
· 8. Руки подняли и покачали (Качаем поднятыми вверх руками.)

· Это деревья в лесу. (Плавно опускаем руки вниз.)

· Руки нагнули, кисти встряхнули — (Встряхивание кистей рук.)

· Ветер сбивает росу. (Машем руками перед собой.)

· В стороны руки, плавно помашем (Руки в стороны.)

· Это к нам птицы летят. (Повороты туловища с раскрытыми руками в стороны.)

· Как они сядут, тоже покажем, (Приседания.)

· Крылья сложили назад. (Встали, спрятали руки за спину.)

· 9. Руки ставим перед грудью,

· Поворачиваться будем.

· Там стена, а там окно,

· Это знаем мы давно. (Руки перед грудью, повороты корпуса вправо и влево.)

· Головой теперь вращаем

· Вправо-влево, а потом, (Вращение головой вправо и влево.)

· Три-четыре, приседаем,

· Наши ножки разомнём. (Приседания.)

· Мы размяться все успели,

· И на место снова сели. (Дети садятся.)

· 10. Руки тянем в потолок,

· Будто к солнышку цветок. (Потягивания, руки вверх.)

· Руки в стороны раздвинем,

· Будто листики раскинем, ( Руки в стороны, встряхивания кистями.)

· Руки резко вверх поднимем,

· Раз-два, три-четыре.

· Машем крыльями, как гуси.

· А потом быстрей опустим. ( Поднять прямые руки через стороны, затем опустить.)

· Будто в классики, немножко

· Прыгаем на правой ножке.

· А теперь на левой тоже.

· Сколько продержаться сможем? (Прыжки на одной ножке.)

· 11. Поднимаем руки все – это "раз".

· Повернулась голова — это "два".

· Руки вниз, вперёд смотри — это "три".

· Руки в стороны пошире развернули на "четыре",

· С силой их к плечам прижать — это "пять".

· Всем ребятам тихо сесть — это "шесть".

· 12. Приступаем. Для начала

· Только корпусом вращаем.

· Повторяем упражненье,

· Все знакомые движенья. (Вращение туловищем вправо и влево.)

· Разминаем наши плечи,

· Руки двигаем навстречу:

· Вверх летит одна рука,

· А другая вниз пока. (Одна рука вверх, другая вниз, рывками руки меняются.)

· Раз, два, три,

· Корпус влево поверни.

· И руками помогай,

· Поясницу разминай. (Повороты туловища в стороны.)

· А теперь прыжки у нас.

· Дружно скачет целый класс.

· За прыжком — ещё прыжок,

· Прыг да скок, прыг да скок. (Прыжки.)

· 13. Мы к плечам прижали руки,

· Начинаем их вращать.

· Прочь, усталость, лень и скука,

· Будем мышцы разминать! (Руки к плечам, вращение вперёд и назад.)

· А теперь покрутим шеей,

· Это мы легко сумеем.

· Как упрямые все дети,

· Скажем: «Нет!» — на всё на свете. (Вращение головой в стороны.)

· А теперь мы приседаем

· И колени разминаем.

· Ноги до конца сгибать,

· Раз – два – три – четыре - пять! (Приседания.)

· Напоследок пошагаем,

· Выше ноги поднимаем! (Ходьба на месте.)

Физкультминутки-комплексы упражнений

· 1 комплекс
· 1. И.п. – сидя, руки на поясе. Поворот головы направо, И.п., поворот головы налево, И.п. Повторить 6 раз. Темп медленный.

· 2. И.п. – сидя, руки на поясе, кисти тыльной стороной на поясе. Свести локти вперёд, голову наклонить вперёд, локти назад, прогнуться.

· 3. Закрыть глаза, не напрягая глазные мышцы, на счёт 1 – 4 широко раскрыть глаза и посмотреть вдаль на счёт 1 – 6. Повторить 4 раза.

· 4. Посмотреть на кончик носа на счёт 1 – 4, а потом перевести взгляд вдаль на счёт 1 – 6. Повторить 4 раза.

· 5. Не поворачивая головы, делать медленно круговые движения глазами вверх – вправо – вниз – влево и в обратную сторону. Затем посмотреть вдаль на счёт 1 – 6. Повторить 4 раза.

· 2 комплекс

· 1. Упражнение для улучшения мозгового кровообращения. Исходное положение – сидя, руки на поясе.

· 1–2. Поворот головы направо. Исходное положение.

· 3–4. Поворот головы налево. Исходное положение.
· 5–6. Плавно наклонить голову назад.

· Исходное положение. Голову наклонить вперед.

· Повторить 4–6 раз. Темп медленный.

· 2. Упражнение для снятия утомления с мелких мышц кисти. Исходное положение – сидя, руки подняты вверх.

· 1–2. Сжать кисти в кулак. Разжать кисти.

· Повторить 6–8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

· 3. Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки за голову.

· 1–2. Поднять правую руку на пояс, левую руку на пояс.

· 3–4. Правую руку на плечо, левую руку на плечо.

· 5–6. Правую руку вверх, левую руку вверх.

· 7–8. Сделать два хлопка руками над головой.

· 9–10. Опустить левую руку на плечо, правую руку на плечо.

· 11–12. Левую руку на пояс, правую руку на пояс.

· 13–14. Сделать два хлопка руками по бедрам.

· Повторить 4–6 раз. Темп в первый раз медленный, во второй и третий раз средний, в четвертый и пятый раз быстрый, в шестой раз медленный.

· 3 комплекс

· 1. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки за голову.

· 1. Резко повернуть таз вправо.

· 2. Резко повернуть таз влево. Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным.

· Повторить 6–8 раз. Темп средний.

· 2. Исходное положение – стойка ноги врозь, руки за голову.

· 1–3. Сделать круговое движение тазом в одну сторону.

· 4–6. То же в другую сторону.

· 7–8. Опустить руки вниз и расслабленно потрясти кистями.
· Повторить 4–6 раз. Темп средний.

· 3. Исходное положение – стойка ноги врозь.

· 1–2. Сделать наклон вправо, правая рука скользит вдоль тела вниз, левая вдоль тела вверх.

· 3–4. Исходное положение.

· 5–8. То же в другую сторону.

· Повторить 6–8 раз. Темп средний.

· 4 комплекс

· 1. Исходное положение – сидя на стуле.

· 1–2. Плавно наклонить голову назад, наклонить голову вперед, не поднимая плеч.

· Повторить 4–6 раз. Темп медленный.

· 2. Исходное положение – сидя, руки на поясе.

· 1. Поворот головы вправо.

· 2. Исходное положение.

· 3. Поворот головы влево.

· 4. Исходное положение.

· Повторить 6–8 раз. Темп медленный.

· 3. Исходное положение – стоя или сидя, руки на поясе.

· 1–2. Взмахом левую руку занести через правое плечо, голову повернуть влево.

· 3. Исходное положение.

· 4–5. То же повторить правой рукой, поворачивая голову вправо.

· 6. Исходное положение.

· Повторить 4–6 раз. Темп медленный.

· 5 комплекс

· 1. Исходное положение – стоя или сидя, руки на поясе.

· 1–2. Правую руку вперед, левую вверх.
· 3–4. Переменить положение рук.

· Повторить 3–4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.

· 2. Исходное положение – стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе.

· 1–2. Свести локти вперед, голову наклонить вперед.

· 3–4. Локти отвести назад, прогнуться.

· Повторить 6–8 раз, затем опустить руки вниз и потрясти расслабленно. Темп медленный.

· 3. Исходное положение – сидя.

· 1–2. Поднять руки через стороны вверх.

· 3–4. Сжать кисти рук в кулак. Разжать кисти рук.

· Повторить 6–8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

· 6 комплекс

· 1. Быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. Повторить 4–5 раз.

· 2. Крепко зажмурить глаза (считать до 3), открыть глаза и посмотреть вдаль (считать до 5). Повторить 4–5 раз.

· 3. Вытянуть правую руку вперед. Следить глазами, не поворачивая головы, за медленными движениями указательного пальца вытянутой руки влево и вправо, вверх и вниз. Повторить 4–5 раз.

· 4. Посмотреть на указательный палец вытянутой руки на счет 1–4, потом перевести взор вдаль на счет 1–6. Повторить 4–5 раз.

· 5. В среднем темпе проделать 3–4 круговых движения глазами в правую сторону, столько же в левую сторону. Расслабив глазные мышцы, посмотреть вдаль на счет 1–6. Повторить 1–2 раза.

Пальчиковые игры

· 1. Игра «Встречные колечки»
· Ее можно использовать для концентрации внимания в начале урока. Правая рука: кончик мизинца встает на кончик большого пальца — это маленькое колечко. Левая рука: кончик округленного указательного пальца встает на кончик большого — это большое колечко.
· Колечки размыкаются. Новое колечко для правой руки строят кончики безымянного и большого пальцев, для левой — кончики среднего и большого пальцев. Оба движения производятся одновременно. Следующую пару колечек, опять же одновременно, строят большой палец со средним правой руки и большой с безымянным пальцы левой руки. Последняя пальцевая позиция становится зеркальным отражением первой.

· 2. Игра «Ладонь-кулак»
· Эта игра на концентрацию внимания. Правила ее таковы. Одна рука направлена вверх, ладонь выпрямлена. В основание ладони упираются кончики пальцев выпрямленной ладони другой руки. Это положение называется «ладонь». Одна рука сжата в кулак, в основание кулака упираются кончики пальцев ладони другой руки. Это положение называется «кулак». Ведущий командует, сопровождая слова соответствующими жестами: «Ладонь! Кулак! Ладонь! Кулак!» и т. д. С каждой командой меняется положение рук; то правая рука упирается в основание ладони левой, то наоборот. Играющие должны быстро выполнять команды. По мере освоения игры дети с удовольствием выполняют роль ведущего.

· 3. Игра «Рожки да ножки»
· Она развивает координацию движений, позволяет размять пальцы перед письмом. «Рожки»: средний и безымянный пальцы обеих рук прижаты к ладони, придерживаются большим пальцем, указательный и мизинец вытянуты. «Ножки»: вытянуты средний и безымянный пальцы, указательный и мизинец прижаты к ладони и придерживаются большим. Одна рука показывает «рожки», вторая — «ножки». (рис. 1). Затем руки одновременно меняются ролями.

· 4. Игра «Перекаты»
· Ее можно рекомендовать в качестве физкультминутки, особенно на тех уроках, где приходится много писать. В этой игре используются растяжки. Левая рука повернута ладонью к себе, правая — ладонью от себя, пальцы растопырены, кончик большого пальца правой руки встает на кончик мизинца левой (рис. 2). Руки слегка поворачиваются, сомкнутые пальцы расходятся, и тотчас же безымянный палец левой руки смыкается с указательным правой (рис. 3). Затем поочередно соединяются средние пальцы обеих рук (рис. 4), безымянный правой с указательным левой (рис. 5) и, наконец, мизинец правой с большим левой руки (рис. 6)
· Затем следует разворот рук вокруг сомкнутых пальцев, правая ладонь теперь повернута к себе, а левая — от себя (рис. 7). Движения продолжаются. Когда дети освоят игру, учитель может предложить повторить ее с закрытыми глазами.

	ФИЗКУЛЬТМИНУТКИ

· Вновь у нас физкультминутка

· Вновь у нас физкультминутка,

· Наклонились, ну-ка, ну-ка!

· Распрямились, потянулись,

· А теперь назад прогнулись. (Наклоны вперёд и назад.)

· Разминаем руки, плечи,

· Чтоб сидеть нам было легче,

· Чтоб писать, читать, считать

· И совсем не уставать. (Рывки руками перед грудью.)

· Голова устала тоже.

· Так давайте ей поможем!

· Вправо-влево, раз и два.

· Думай, думай, голова. (Вращение головой.)

· Хоть зарядка коротка,

· Отдохнули мы слегка. (Дети садятся за парты.)

· Вы, наверное, устали?

· Вы, наверное, устали? Ну, тогда все дружно встали. Ножками потопали, Ручками похлопали. Покрутились, повертелись И за парты все уселись. Глазки крепко закрываем, Дружно до 5 считаем. Открываем, поморгаем И работать продолжаем. (Выполнение движений вслед за учителем.)

· Долгожданный дан звонок

· Долгожданный дан звонок 

· Начинается урок. 

· Звуки с буквами пришли, 

· Чтоб порядок навести. 

· Внимание, девочки! 

· Внимание, мальчики! 

· Приготовьте ваши ручки, 

· Разомните пальчики. 

· Ну-ка проверь, дружок, 

· Ты готов начать урок? 

· Все ль на месте, 

· Все ль в порядке, 

· Ручка, книжка и тетрадка? 

· Все ли правильно сидят?

· Все ль внимательно глядят? 

· Начинается урок, 

· Он пойдет ребятам впрок. 

· Постарайтесь все понять 

· И внимательно читать.

· Мягкий знак

· Если в названных словах мягкий знак служит для обозначения мягкости согласного — выполняйте приседание, для разделения со​гласного и гласного — рывки руками: царь, гладенький, льдина, волчьи, варенье, радость, сентябрь, соловьи, здоровье, ученье, неученье, тьма.

— Кто догадался из какой пословицы три последних слова?

                  Однокоренные слова

· Если произносятся однокоренные слова, дети поворачиваются к друг другу лицом и хлопают в ладоши, если форма одного и того же слова — приседают.

· Маленький — маленькая; маленький — малыш; маленький — мальчик; мальчик — мальчику; варенье — вареньем; варенье—сварил; повар — варит; повар — повара.

· Потрудились — отдохнём

· Потрудились — отдохнём, (Ходьба на месте.)

· Встанем, глубоко вздохнём. (Потягивания.)

· Руки в стороны, вперёд, (Повороты туловища.)

· Влево, вправо поворот. (Наклоны влево-вправо.)

· Три наклона, прямо встать.

· (Приседания.)

· Руки вниз и вверх поднять.

· (Прыжки.)

· Руки плавно опустили, (Ходьба на месте.)

· Всем улыбки подарили.

· Приставка

· На доске записаны слова:

· Делать, сделать, написать, писать, подписать, вёз, отвёз, вывез, привёз, занёс, нёс, перенёс, вынес.

· При указании на слова, в которых есть приставка, ученики повора​чиваются друг к другу лицом и обмениваются хлопками, если в словах приставки нет, ученики приседают.

· Родственные слова

· Если я назову пару родственных слов, вы хлопаете в ладоши. Если назову пару слов, которые не являются родственными, вы приседаете. Постарайтесь сосчитать, сколько пар родственных слов будет названо.

· Лес — лесник, река — ручей, стена — потолок, кот — котик, сад — са​довый, дом — домашний, дом — дым, поле — полюшко, гриб — грибной, обед — стол.

· Сколько звуков в слове

· Приседайте столько раз, сколько звуков в слове осень.

· Подпрыгните столько раз, сколькими буквами записано это слово.

· (Открыть запись слова на доске.)

· Наклонитесь столько раз, сколько букв в слове еж.

· (Слово записано на доске.)

· Потянитесь столько раз, сколько звуков в этом слове.

· Словарные слова

· После окончания физкультминутки, вы запишите словарные сло​ва, которые сможете запомнить из текста стихотворения, а также те слова, которые сможете расшифровать.

· Жил один садовод, он развел огород, Приготовил старательно грядки. (Дети делают движения, словно копают лопатой.)

· Он принес чемодан

· Полный разных семян. (Дети шагают.)

· Но смешались они в беспорядке.

· Наступила весна,

· И взошли семена. (Дети приседают и встают.)

· Садовод любовался на всходы.

· Утром их поливал, (Выполняют движения, словно поливают.)

· На ночь их укрывал

· И берег от холодной погоды. (Дети садятся.)

· Но когда садовод

· Нас позвал в огород,

· Мы взглянули и все закричали:

· — Никогда и нигде,

· Ни в земле, ни в воде

· Мы таких овошей не встречали!

· Показал садовод

· Нам такой огород,

· Где на грядках, засеянных густо,

· ОГУРБУЗЫ росли,

· ПОМИДЫНИ росли,

· РЕДИСВЕКЛА, ЧЕСЛУК и РЕПУСТА!

· Суффикс

· На доске написаны слова:

· Гора — горка, лес — лесок, поле — полюшко, сом — сомище, внук — внучек, город — городок, мяч — мячик, слово — словечко.

· При указании на слово, в котором нет суффикса, дети приседают. Если в слове есть суффикс — поднимают руки вверх.

· — Назовите суффиксы из данных слов, которые вы запомнили.




Гимнастика для глаз

Почти девяносто процентов всей информации об окружающем мире человек получает с помощью органов зрения. Нагрузка на глаза у современного ребенка огромная, а отдыхают они только во время сна. Гимнастика для глаз полезна в целях профилактики нарушений зрения.

· Для профилактики близорукости и замедления ее развития используем специальную гимнастику для глаз – офтальмотренажер, схему зрительно-двигательных проекций. Эта схема разработана группой профессора, доктора медицинских наук В.Ф. Базарного.

· Гимнастика для глаз на офтальмотренажере. На схеме с помощью специальных стрелок указаны основные траектории, по которым должен двигаться взгляд в процессе выполнения задания: вверх–вниз, влево–вправо, по часовой и против часовой стрелки, по внешнему и внутреннему овалам, по кругам в центре. Каждая траектория отличается от остальных цветом. Упражнения выполняются стоя.

· Бег глазами. Можно на кончик указки прикрепить искусственную бабочку (или кузнечика) и отправиться вместе с ней в путешествие. По просьбе учителя дети начинают «пробегать» глазами по заданной траектории. При этом каждому упражнению желательно придавать игровой или творческий характер. Упражнения выполняются стоя.

· Филин. Учащимся предлагается закрыть глаза и держать их закрытыми 3–4 секунды. Широко раскрыть глаза, смотреть вдаль и не моргать в течение 5–6 секунд.

· Вызывает восторг у детей упражнение «Веселые рожицы». Изображаем мордочки различных животных или сказочных персонажей. Гримаса ежика: губки вытянуты вперед – влево – вправо – вверх – вниз, потом по кругу в левую, в правую сторону. Затем изображаем кикимору, бабу-ягу, бульдога, волка, мартышку и т.д.

· Рисование носом. Детям нужно посмотреть на табличку и запомнить слово или букву. Затем закрыть глаза. Представить себе, что нос стал таким длинным, что достает до таблички. Нужно написать своим носом выбранный элемент. Открыть глаза, посмотреть на табличку. (Учитель может конкретизировать задание в соответствии с темой урока.)

· Далеко – близко. Упражнение проводится учителем, который называет вначале удаленный предмет, а через 2–3 секунды – предмет, расположенный близко. Учащимся необходимо быстро отыскать предметы, которые называет учитель.

· Упражнения, корректирующие осанку

· Двигательный аппарат школьника интенсивно формируется. Результатом этого процесса становится осанка. Осанка – это приобретенное человеком в ходе роста и развития привычное, непринужденное положение тела во время покоя и в движении. Неправильная поза во время школьных занятий способствует развитию нарушений опорно-двигательного аппарата. Серьезным нарушением является сколиоз: искривление позвоночника сопровождается смещением, поворотом и деформацией позвонков, что чревато развитием в дальнейшем органической патологии.

· Предупредить дефекты осанки легче, чем их лечить. Профилактику нарушений осанки осуществляем в двух направлениях:

· созданием необходимых гигиенических условий;

· становлением мотивационной сферы гигиенического поведения.

· Упражнения по коррекции осанки выполняются стоя.
Дыхательная медитация

Сядьте прямо. Закройте глаза. Представьте, что вы вдыхаете аромат цветка... Нежный аромат цветка... Старайтесь вдыхать его не только носом, но и всем телом. Вдох. Выдох. Тело превращается в губку: на вдохе оно впитывает через поры кожи воздух, а на выдохе воздух просачивается наружу. Вдох. Выдох.

Скороговорки музыкальные (речитатив). Скороговорки – благодатный материал на уроках словесности. Они уместны на орфографической пятиминутке для актуализации каких-либо орфограмм, на физкультминутке – как элемент дыхательной гимнастики. Нужно глубоко вдохнуть и произнести скороговорку на одном дыхании.

На пригорке возле горки
Жили тридцать три Егорки.
Раз Егорка, два Егорка, три Егорка...

Музыкальный алфавит

Учитель может использовать любую другую скороговорку в соответствии с темой урока.

Упражнение выполняется несколько раз:

1 – дыхание переводим после каждой строчки;

2 – дыхание переводим через строчку.

Постепенно произносить алфавит на одном дыхании, желательно в ритме определенного мотива.

А, б, в, г, д, е, ё;

Ж, з, и, й, к;

Л, м, н, о, п, р, с;

Т, у, ф, х, ц, ч, ш, щ;

Мягкий знак и твердый знак, э, ю, я!

Наизусть весь алфавит знаю я!

Введение в структуру урока физкультминуток, сочетающих различные упражнения, абсолютно необходимо для поддержания высокой работоспособности и сохранения здоровья детей.

Умение «дирижировать» состоянием активности учащихся – важный критерий оценки здоровьесберегающего аспекта используемых учителем педагогических технологий.
