Здоров’язберігаючі технології у навчально-виховному процесі

   Здоров’я дітей - одне з основних джерел щастя, радості і повноцінного життя батьків, вчителів, суспільства в цілому. Для України головною проблемою, яка пов’язана з майбутнім держави, є збереження і зміцнення здоров’я дітей, бо здоров’я -  найбільше багатство!


Здоров'язберігаючі технології у початковій школі – крок до школи культури здоров’я.

   Поняття "здоров’язберігаючі технології” об’єднує в собі всі напрями діяльності загальноосвітнього закладу щодо формування, збереження та зміцнення здоров’я учнів.

   Під здоров’язберігаючими технологіями вчені пропонують розуміти:

·         сприятливі умови навчання дитини в школі (відсутність стресових ситуацій, адекватність вимог, методик навчання та виховання);

·         оптимальну організацію навчального процесу (відповідно до вікових, статевих, індивідуальних особливостей та гігієнічних норм);

·         повноцінний та раціонально організований руховий режим.

   Слід зазначити, що впровадження здоров’язберігаючих освітніх технологій пов’язано з використанням медико-гігієнічних, фізкультурно-оздоровчих, лікувально-оздоровчих, соціально-адаптованих, екологічних здоров’язберігаючих технологій та технологій забезпечення безпеки життєдіяльності.

   У своїй навчально-виховній діяльності я належне місце використовую здоров’язберігаючу технологію.

Це конкретні уроки: уроки з основ здоров’я,  фізичної культури, уроки–екскурсії з прродознавства; певні етапи на різних уроках: психологічна адаптація, дихальні вправи, артикуляційна гімнастика, вправи для очей, валеологічні  та фізкультхвилинки, пальчикові ігри з використанням мультимедійного обладнання, музики,  наочності тощо, виховні заходи: бесіди про здоров’я, режим дня, повноцінне харчування і т.д., спортзмагання, естафети, спортивні, народні, рольові ігри та ін.

Фізкультхвилинки


Руханки необхідно проводити на всіх уроках, особливо це важливо для шестирічних першокласників, в яких основним видом діяльності в дошкільному періоді була гра. На уроках письма, читання, природознавства   проводимо такі фізпаузи:

1)
Фізична вправа «Потягування»: сидячи розкрити руки, підняти вгору, потягнутися назад, потім вперед, вправо, вліво (3 рази).

2)
Фізична вправа «Нахили»: встати, руки на пояс і під рахунок вчителя зробити нахили вправо, вліво і назад (2 рази).

3)
Гра «Вітер». Школярі уявляють, як вітер колише дерева, піднімають руки вгору, роблять нахили разом з тулубом вправо і вліво, імітуючи при цьому шум вітру.

4)
Гра «Метелики». Імітуючи метеликів, змахуючи руками, учні пробігають на носочках до дошки і повертаються назад до парт.

   Під час розучування цих рухів велику увагу приділяємо естетичній досконалості. Формування гарної постави – один з головних стимулів, що спонукають учнів щодня робити ранкову гімнастику.

Наступні фізпаузи пов’язані з життєвим досвідом учнів, їх спостережливістю і кмітливістю. Наприклад:

1)
Гра «Ведмідь». Пропоную уявити як ходить ведмідь, як бігає, як він бурчить.

2)
Гра «Комарики». Школярі виходять із-за парт, спочатку звуками імітують дзижчання комара, потім руками – його політ навколо голови, рук, ніг, ловлять його оплесками.

3)
Гра «Зайчик». Учні присідають біля своїх парт. На слова вчителя: «Сірий зайчик сів і жде, спритно вушками пряде» - діти приклавши кисті до вух, то розгинають, то згинають їх. Потім пропоную «зайчикам» ніжки погріти:

«Зимно зайчику стоять:

Скік-скік, скік-скік,

Треба трішки пострибать,

Пострибавши, відпочить».

Зайчики займають місця за партами.

На уроках математики краще використовувати фізпаузи із називанням чисел. Граючись, дитина краще осмислює, сприймає, запам’ятовує навчальний матеріал. Це дасть змогу закріпити лічбу до 10 чи 20, а слабшим учням опанувати її (1-2 класи). Наприклад:

«Раз» - підняти руки вгору,

«Два» - нагнутися додолу,

Не згинайте, діти, ноги,

Як торкаєтесь підлоги,

«Три – чотири» - прямо стати,

Будем знову починати.

   На уроках основ здоровя – фізкультхвилинки про здоровя, про воду, про життя тощо.

   Оздоровчі хвилинки під час уроків повинні комбінувати в собі фізичні вправи для осанки, вправи для очей, рук, шиї, ніг. Фізичні вправи краще проводити під музичний супровід. Цей прийом допомагає зняти втомленість, відновити рівновагу учнів. Такі вправи можна досить успішно надавати проводити самим учням або поєднувати з елементами ігор. Наприклад: 

1)
зараз похиляться вперед ті, у кого день народження взимку та весною; теж саме зроблять всі, хто народився влітку та восени.
2)
Раз, два, три, чотири.

Три, чотири, раз, два.

Розболілася голова.

Треба трішки відпочити, 

Щоб нового ще навчитись.

Підтягнулися, 

Присіли,

Пострибали,

Знову сіли.

Вийшла пауза мала –

До роботи нам пора.
3)
Встаньте, діти, посміхніться, 

Землі нашій поклоніться.

За щасливий день вчорашній

Веретеном покрутіться.

Раз присядьте, два присядьте

І за парти тихо сядьте та ін.


   Часто фізкультхвилинки ми проспівуємо, виконуємо певні рухи , а інколи вибираємо «головного» учня, котрий становиться «героєм»: то клоуном, то дідом і проводить сам фізкульхвилику то в костюмі, то в масці тощо.

Дихальна гімнастика

   Уроки гімнастики корисно розпочинати з дихальної гімнастики, яка добре очищає дихальні органи, покращує їх роботу, розвиває уяву. Також вправи для розвитку дихання тренують різні види видихів. Наводимо деякі вправи для розвитку дихання.
     Вправи на розвиток фізіологічного дихання можна використовувати як на фронтальних, так і на індивідуальних заняттях. 

1)
«Свічка». Візьміть вузеньку смужку паперу й, уявили, що це свічка, дмухайте на неї. Струмінь видиху повинен бути без різких коливань – папір контролює рівність видиху.

2)
«Звуконаслідування». Пригадайте і відновіть різні звуки природи із життя: свист вітру, шум лісу, писк комара, скрекотіння сороки, гарчання собаки, звук дзвінка.

3)
«Надування кульки». Імітування надування кульки.

4)
«М’яч». Уявіть, що у вас у руках м’яч.  Зробіть глибокий вдих і виконайте команду «М’яч пробитий» зі звуком «с-с-с» починайте випускати потроху повітря з легенів, одночасно показуючи руками, як зменшується м’яч.

10) Вдих – носом.

Видих –ротом.

Вдих – ротом.

Видих – носом.

Вдих – носом.

Видих – ротом з промовлянням голосних звуків.

Вдих  – носом.

На видих промовляємо речення – «Настала осінь.»
Звукова гімнастика


   Такі вправи дуже корисні для всіх учнів особливо у перших класах. Та не слід за раз виконувати більш трьох вправ. Цей прийом можна використовувати на уроках читання та мови, він надасть можливість розвити правильну вимову звуків, сприятиме підвищенню чистоти та правильності вимови. До звукової гімнастики відносяться чистомовки, скоромовки, мовні розминки та ін.

Голосові вправи
- Вимовте звук [і] , як мишка.

- Вимовте звук [у], як ведмідь.

- Відтворіть різною силою голосу, наближення автомобіля та його віддалення  [а-а-а] .


Чистомовка



Ши – ши – ши – чистомовку допиши.



Ша – ша – ша – гарна дуже школа наша.



Шу – шу – шу – вправно приклади пишу.



Ші – ші – ші – вчу цікаві тут вірші.

                                            Скоромовка



Жаба спала в жабуринні,



Жук – під кущиком ожини.


Мовні розминки або артикуляційні зарядки

1.  «Цокання»- язиком у ротовій порожнині.

2. «Маятник» - ротик відкритий в усмішці, язик рухається від лівої щоки до правої.

3. «Смачне варення» - рот напіввідкритий, кінчиком язика повільно облизнути верхню й нижню частину губи в обох напрямках.

4. Усмішка «Трубочка» -  посміхнутися, старанно розтягуючи губи, а згодом витягнути їх вперед «трубочкою».

5. «Старенька бабуся» - закусати обидві губи зубами й утримувати в такому положенні  5-10 секунд.

6. «Лопатка» -  загинати язик на верхню губу.
Гра «Хто що промовляє»

-
Зозуля кує ку-ку, ку-ку.

-
Голуб воркує гу-гу, гу-гу.

-
Півень кукурікає ку-ку-рі-ку.

-
Сова кричить угу-угу-угу.

-
Риба мовчить.

-
Котик муркоче мур-мур.
                                             Вправи для очей
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Ці вправи  проводяться  для зняття зорової втоми та поліпшення кровообігу в області очей. 
Вправи для розвитку дрібної моторики руки
Рівень розвитку дрібної моторики – один з показників інтелектуальної готовності до шкільного навчання. Як правило, дитина, має високий рівень розвитку дрібної моторики, вміє логічно мислити, в неї достатньо розвинута пам'ять і увага, зв’язана мова.

   Надаючи необхідної уваги вправам, іграм, різним завданням на розвиток дрібної моторики і координації рухів рук , вирішується відразу три завдання : по-перше, стимулюється загальний інтелектуальний розвиток дитини ; по-друге, ведеться підготовка до оволодіння навичками письма; по-третє, розвивається зв’язна мова. 
Вправи

1. Розминати пальцями пластилін, глину. 

 2. Стискати та розтискати кулачки.

3. Барабанити, постукувати всіма пальцями обох рук по столу.

 4. Махати в повітрі тільки пальцями, не рухаючи долонею.

 5. Плескати в долоні тихо і голосно, в різному темпі.

 6. Нанизувати великі ґудзики на нитку.

 7. Зав’язувати вузлики на мотузці.

8. Ігри з конструктором, мозаїкою, кубиками.

 9. Малювання у повітрі.

10. Малювати, розфарбовувати, штрихувати.

 11. Різати ножицями.

Пальчикова гімнастика

   Ігри з пальцями були створені для дітей дошкільного віку, але ними досить доречно користуватися у початковій школі, вони допоможуть вчителю не тільки розвивати мовлення та інтелектуальні здібності дитини, а також знімуть психічне навантаження, стануть у пригоді для створення робочого ритму впродовж дня.

    «Пальчикові ігри» – це інсценування яких-небудь римованих розповідей, казок з допомогою пальчиків. Багато ігор потребують участі обох рук, що дає можливість дітям орієнтуватися в поняттях «праворуч», «ліворуч», «вгору», «вниз» і т.п. На початку та вкінці гри необхідно включати вправи на розслаблення, щоб зняти зайве напруження у м’язах. Це може бути погладжування від кінців пальців до долоні, легке потрушування, помахування руками. 

1)
«Двоє розмовляють» - стиснути руки в кулаки, великі пальці витягнуті вгору й зблизити.

2)
«Стіл» - праву руку стиснути в кулак, на неї покласти горизонтальну ліву руку.

3)
«Крісло» - праву руку стиснути в кулак, а ліву вертикально прикласти до неї та ін.

Я «пальчикову» гімнастику використовую, як додаткову паузу відпочинку на уроках, де дітям доводиться багато писати. Це уроки математики, української  мови. До відомих дитячих віршиків, потішок придумую різні рухи для відпочинку м’язів рук та для поліпшення настрою всього класу.
Найулюбленіші віршовані « Під грибком маленький дім…», «На дверях висить замок».
Ігри та ігрова терапія

   Гра - найулюбленіша форма роботи для дітей, особливо молодшого шкільного віку. Існують багато ігор, які можна назвати терапевтичними. Такі ігри корисні для будь-яких дітей, тому що вчать дружному спілкуванню, порозумінню, знижують напруження та формують певні моральні принципи. Завдяки ігрової терапії дитина привчається сміливо висловлювати свою думку, самостійно приймати рішення.

Види ігор:  сюжетно-рольові ігри, режисерська гра;  театралізована гра, комп’ютерні ігри,

гра-фантазія, 
рухливі ігри, 
народні ігри, 
розважальні ігри, розвиваючі ігри, дидактичні ігри.
Психогімнастика

  Завданням психогімнастики, психологічної адаптації є збереження психічного здоров’я, запобігання емоційним розладам у дитини через зняття психічного напруження, розвиток кращого розуміння себе та інших, створення можливостей для самовираження особистості. Проводити психогімнастики можна у будь-який час. На цікавих перервах, або на уроці праці чи малювання, у групі тривалого дня, або у вигляді домашнього завдання. 

Казки та казкотерапія

   Казкотерапія – це самий древній спосіб терапії, який виник майже тоді, коли люди навчилися розмовляти. Казками передавалися духовні знання, моральні цінності, правила поведінки, життєві помилки та багато різної корисної інформації.
   Дитина, яка часто слухає казки стає більш уважною, витриманою. Будь-яка казка  - це розповідь про відносини між людьми, закони суспільства. Тому казки для початкової школи можна підбирати саме про учнів, про шкільне життя, дружбу та взаємодопомогу. Цей прийом також можна використовувати на класних годинах, на уроках читання, або у групах тривалого дня.
Арт-техніка

    В основі арт-техніки лежить творча діяльність у першу чергу малювання. Творчий розвиток являється не тільки головним терапевтичним механізмом, саме він допомагає виховати здорову особистість. За допомогою арт-техніки дитина має можливість виразити свої переживання, почуття, відношення. Крім того творча діяльність допомагає зняти напругу, сприяє підвищенню дитячої самооцінки, впевненості у власних силах та розвиває творчі здібності.
Аромотерапія

   Також стає дуже розповсюдженою технологією і аромотерапія. Щоб зняти тривожність, використовують ефірні масла бергамоту та м’яти. Щоб зняти почуття напруги – беруть масло герані, лаванди, іланг-ілангу. Суміш масел сосни, м’яти, лаванди вбиває мікроби, стафілокок. Стимулюючі ефірні масла – це грейпфрут та розмарин. Суміш (розчинені водою) допоможе повністю відновлювати мікрофлору впродовж дня.

   Випалення ефірних масел знижує концентрацію патогенних речовин, сприяє осіданню пилу. При вдиханні ефірні масла діють антивірусно.
Уроки у природі

    У природі В.О.Сухомлинський убачив одвічне джерело дитячого розуму, фантазії та словесної творчості. Великий педагог прагнув,  щоб яскраві образи рідної землі живили свідомість дитини впродовж усіх років навчання, щоб закони мислення вперше розкривалися не перед класною дошкою, а серед поля, на лузі, біля річки, в гаю. Ми ходимо на екскурсії, прогулянки тощо із задоволенням, бо вони  примушують дітей дивуватись.
Музичний супровід уроку

   В музиці знаходиться величезний здоров’я зміцнюючий потенціал. Музика знімає стреси, стимулює роботу мозку, підвищує засвоєння, сприяє естетичному вихованню. 
Вправи – енергізатори
   Енергізатор – це коротка вправа, що відновлює енергію класу.

   Вправа «Квітка». «Теплий промінь упав на землю і зігрів у землі насіннячко. З насіннячка проклюнувся паросток. З паростка виросла прекрасна квітка. Ніжиться квітка на сонці, підставляючи теплу і світлу кожну свою пелюстку, повертаючи голівку слідом за сонцем».

(Виразні рухи: сісти навпочінки, голову й руки опустити, піднімається голова, розпрямляється корпус, руки піднімаються у сторони – квітка розцвіла, голова злегка відкидається назад, повільно повертається слідом за сонцем, очі напівзакриті, усмішка, м’язи обличчя розслаблені).

Кольоротерапія

   З самого народження кожного з нас оточують кольори, що виявляють вплив на організм, нервову систему та психіку людини, налаштовуючи його в унісон з оточуючим світом.

   Колір може навіть лікувати. Наприклад, біль знімають відтінки блакитного. А сил надає помаранчевий. Зелений заспокоює. Недарма ми так намагаємось хоча б не на довго вирватись із міста - ближче до природи і її зеленому кольору.

    Діти використовують в основному 5-6 кольорів. В цьому випадку можна розмовляти про нормальний середній емоційний розвиток школяра. Більш широка палітра кольору говорить про натуру чуттєву, багату емоціями. Якщо дитина використовує тільки 1-2 олівця, це скоріш за все вказує на негативний стан у цю хвилину: тривога(синій), агресія (красний), депресія (чорний).  Використання простого олівця іноді трактується як «відсутність» кольору, таким чином дитина повідомляє про те, що у його житті не вистачає яскравих фарб та добрих емоцій.

   Всі вище перераховані групи засобів позитивно впливають на здоров’я кожної дитини в класі, доповнюють один одного, їх слід використовувати в повній мірі як на уроках, так в позаурочний час. 
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