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                                                                                       Все усилия благоразумного человека должны
                                                                           направляться не к тому, чтобы чинить и конопатить
                                                                              свой организм, как утлую и дырявую ладью, а к тому,
                                                             чтобы устроить себе такой образ жизни, при котором                   
                                                             организм как можно меньше приходил бы в 
                                                            расстроенное положение, а, следовательно,
                                                     как можно реже нуждался в починке.  
Д. И. Писарев 

Опыт работы с детьми (мой педагогический стаж составляет 29 лет) говорит о том, что физическое, эмоциональное и психическое состояние ученика напрямую влияет на его успеваемость. Поэтому основополагающим в своей работе я считаю использование технологий, направленных на сохранение и укрепление здоровья детей на уроках и во внеурочной деятельности (здоровьесберегающие  технологии). Расскажу о тех методах и приёмах, которые я использую в работе.
            Конечно же, здоровье учащихся определяется исходным состоянием их здоровья на момент поступления в школу, но также очень важна правильная организация учебной деятельности: 
• строгая дозировка учебной нагрузки; 
• построение урока с учётом работоспособности;
• соблюдение гигиенических требований (свежий воздух, оптимальный тепловой режим, хорошая освещённость, чистота);
• благоприятный эмоциональный настрой;
• проведение физкультминуток и динамических пауз на уроках.

                       Физиологические здоровьесберегающие компоненты:

˃  Обязательные структурные элементы урока: приветствие, опрос  самочувствия, релаксация, оздоровительные упражнения, рефлексия, прощание.
˃ Оптимальный объём учебной информации и способы её предъявления.
˃ Дозируемый объём домашних заданий.
  ˃ Зарядка-релаксация: физкультминутки, игры, шутливые истории, притчи, загадки.
                     
                      Педагогические здоровьесберегающие компоненты:

 ˃ Технология уровневой дифференциации обучения.
 ˃ Творческий характер образовательного процесса.
                                
                   
                  Психологические здоровьесберегающие компоненты:

 ˃ Доброжелательная комфортная обстановка.
  ˃  Диалоговая форма обучения.
  ˃ Создание ситуации успеха.
  ˃ Проверка состояния кабинета, оборудования, учебных мест.

   Для уроков русского языка я подбираю  увлекательный материал из различных источников,  тексты о  здоровом образе жизни,  рациональном питании, о занятиях спортом.  Предлагаю детям творческие работы, которые способствуют развитию мышления детей, одновременно у детей развиваются орфографические и пунктуационные навыки. Также на уроках  использую разные виды работ: разноуровневые задания, различные тесты, игровые задания. Такие формы работы позволяют избегать усталости и повышают работоспособность детей.  На уроках применяю  активные формы обучения: игра, составление опорных конспектов, решение проблемных ситуаций, заочные экскурсии, диспуты. Эти уроки способствуют снятию стрессовых ситуаций и эмоционального напряжения. Вызывают большой интерес у учащихся нетрадиционные уроки.
Уроки русского языка и литературы  в среднем звене начинаю с проведения минуты вхождения в день – с короткой беседы на актуальную тему. Эти беседы помогают организовать учащихся и эмоционально настроить их к восприятию нового материала.
 На своих уроках стараюсь передать школьникам не только знания по предмету, но и сохранить их работоспособность, не вызвать переутомления. Активно применяю приемы лечебной коррекции (упражнения для снятия общей усталости, физическую зарядку для глаз, упражнения для стимулирования работы памяти), релаксационные упражнения для создания эмоционально благоприятной атмосферы и  формирования положительной мотивации к учебе. Для профилактики утомления переключаю внимание детей с одного вида деятельности на другой, стараюсь уделять внимание двигательной активности. Провожу физкультминутки, игровые паузы (инсценировки сказок, басен). Игровые упражнения учат ребят запоминать, высказывать свое мнение и  развивать речь. Также для лингвистического анализа, в качестве контрольных,
самостоятельных работ, при подготовке к ОГЭ и ЕГЭ использую публицистические тексты, пропагандирующие спорт, здоровый образ жизни.

Методы психофизической разгрузки способствуют нормализации вегетативной нервной системы, позволяют улучшить самочувствие учащихся. При выполнении «гимнастики для ума» детьми лучше усваивается информация, расслабляются мышцы рук, снимается напряжение глаз, лучше запоминаются слова. Использование на уроках  юмористических картинок, веселых историй, поговорок также ведет  к психологической разгрузке.
Одним из важнейших моментов на уроке  является создание благоприятного психологического климата. Я считаю, что каждый учитель должен создать спокойную  обстановку в классе, доброжелательно относиться к детям, внимательно выслушивать  их ответы. Общеизвестно, что в обстановке психологического комфорта работоспособность детей повышается. А это в свою очередь приводит к повышению качества знаний учащихся. 
Важным моментом  в здоровьесберегающей работе педагога является знание особенностей класса, учет возрастных и физиологических особенностей детей.
 Педагог должен создать все условия для включения детей в учебный процесс и использовать в своей работе те методы и приемы, которые способствуют развитию общеучебных умений и навыков, развитию творческого потенциала, и направлены на сохранение и укрепление здоровья школьников. 
  
            Физкультминутки помогают предупреждению и снятию умственного утомления.
Проводят физкультминутку на 12- 20 минуте от начала урока. Иногда бывает целесообразным проведение физкультминутки дважды за урок (в начале учебного года и в последние дни четверти на последних уроках, особенно в конце недели).
Продолжительность 2-3 минуты.

                   Основные требования при составлении комплекса физкультминуток

Упражнения должны охватывать большие группы мышц и снимать статическое напряжение, вызываемое продолжительным сидением за партой. Это могут быть потягивание, наклоны, повороты, приседания, подскоки, бег на месте, движение кистями (сжимание, разжимание, вращение).

Упражнения должны быть просты, интересны, доступны детям, по возможности связаны с содержанием занятий, носить игровой характер.

Комплекс должен состоять из одного двух упражнений, повторяющихся 4-6 раз. Замена комплекса проводится не реже 1 раза в две недели.

Содержание упражнений должно зависеть от характера и условий проведения урока. Так, после письменных заданий, включают движения рук, сжимание и разжимание пальцев и т.д. 






Физкультминутки на уроках русского языка

1. Для глаз:

- взглядом обвести контуры фигур, изображенных на рисунке, 3 раза в одну и 3 раза в другую;
рисунки висят на доске;

- быстро поморгать, закрыть глаза и посидеть спокойно, медленно считая до 5. 2-3 раза.

Физкультурно-спортивные упражнения:

Поднимает руки класс – это «РАЗ».

Повернулась голова – это «ДВА».

Руки вниз, вперед смотри – это «ТРИ».

Руки в стороны пошире – развернули на «ЧЕТЫРЕ».

Силой их к плечам прижать – это «ПЯТЬ».

Всем ребятам тихо сесть – это «ШЕСТЬ».


Называем существительные: если 1 склонение – 1 раз присесть, 2 – 2 прыжка, 3 – 3 раза хлопнуть в ладоши:

Барабан, белка, морковь, горох, еж, кровать, карандаш, палатка, пингвин, рысь, сорока, сверчок, цапля, метро, печь, папа.

вариант 2

Для глаз:

1. Зажмурив глаза, посидеть минутку спокойно.

2. Отвести взгляд от тетради  и посмотреть в сторону, в окно, обратив внимание на зеленый и голубой цвета объектов окружающего мира. 

3. Учитель предлагает детям внимательно осмотреть все предметы в кабинете. Дальше он говорит: «Закройте глаза (пауза), назовите, какие вы увидели предметы». От каждого ряда выступают по одному ученику. Фамилии называет учитель. Поднявшиеся из-за парт дети с закрытыми глазами перечисляют предметы. (Остальные с открытыми глазами). Победителем считается тот ряд, где ученик назвал больше предметов.

«Правильно переходим улицу»

Очень, очень осторожно

Через улицу иди.

И налево, и направо

Обязательно гляди.

Выполняют стоя. Дети выполняют движения «ходьба на месте» с поворотами головы налево и направо, как это делается при переходе улицы.

«Имена существительные»

Женский род – руки вверх, мужской род  – наклон вперед, средний род – поворот головой:

Мыло, сирень, сосед, поле, дрожь, туман, рамка, ель, дуб, верхушка.

вариант 3

Для глаз:

Учитель предлагает детям внимательно осмотреть все предметы в кабинете. Дальше он говорит: «Закройте глаза (пауза), назовите, какие вы увидели предметы». От каждого ряда выступают по одному ученику. Фамилии называет учитель. Поднявшиеся из-за парт дети с закрытыми глазами перечисляют предметы. (Остальные с открытыми глазами).

«Считалочка»

Раз, два, три, четыре, пять!

Ох как весело играть!

Руки вверх подними,

На пальчики посмотри,

Шире руки разведи!

А потом их опусти!

Учитель говорит: «Руки вперед на уровне грудной клетки». Под слова «раз, два, три, четыре, пять» дети, стоя у своих парт, свободно потряхивают кистями рук (движение сверху вниз). Под слова «ох, как весело играть» — легкие хлопки в ладони; под слова «руки вверх подними» все поднимают руки, сопровождая глубоким вдохом и выдохом; под слова «на пальчики посмотри» поднимают голову, прогибая спину. Дальше под слова «шире руки разведи» разводят руки в стороны и делают глубокий вдох, под слова «а потом их опусти» опускают руки вниз и делают глубокий выдох.

«Определи часть речи»

Сущ. – потереть руки, прил. – сжать и разжать кулаки, глаг. – потрясти кистями рук: 

Лес, влечет, синий, небесный, бег, идет, ковер, ходьба, молодой, заметить.

вариант 4

«ХЛОПУШКИ»

На буквы Е- И

Давайте поделим наш воображаемый класс на две команды (одна команда – безударная гласная А в корне, а другая – безударная гласная О в корне). Я буду называть слова. Если в слове А, хлопает в ладоши первая команда, если О – вторая. Тот, кто ошибется, объясняет правописание слова. Вариант: не делимся на команды, а на букву Е хлопаем в ладоши, на букву И – кладем ладошки на стол. Какая команда сделает меньше ошибок? Слушаем внимательно:

Осветило, берега, спешили,

медовый, приближалась, плескалась,

проливной, ведерко, кричать,

зашевелились, зашептались, слегка 

вариант 5

«Угадай»

Если словосочетание – 1 раз присесть; не словосочетание – прыжок,
грамматическая основа – 3 хлопка.

Утром с ребятами; отправились на рыбалку; солнце уже; ветер доносил; ждали улова; зашептались листья; из-за леса; зашевелились и зашептались; порывы ветра; лиловая туча, хлынул дождь.


                              Комплекс упражнений гимнастики для глаз:

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. 

                      Комплекс упражнений для улучшения мозгового кровообращения 

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. 4. Исходное положение. 4–5. То же повторить правой рукой, поворачивая голову вправо. 6. Исходное положение. Повторить 4–6 раз. Темп медленный. 

                           Комплекс упражнений для снятия утомления с плечевого пояса и рук 

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.
