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Введение


Актуальность. В последние 10-15 лет в научно-популярной и научной литературе достаточно широко представлены данные о здоровье детей и подростков в современных образовательных условиях. Еще в 1995 г. Коллегия Министерства образования Российской Федерации, обсуждавшая проблему здоровья школьников, констатировала крайне неблагополучное его состояние.  Ухудшение состояния здоровья младших школьников вызывают многие причины, в том числе и неправильное отношение родителей к своему здоровью и здоровью своих детей. Поэтому важно сформировывать у детей правильное понимание здорового образа жизни. Последние статистические данные свидетельствуют о том, что за период обучения детей в школе состояние их здоровья ухудшается, поэтому проблема сохранения здоровья, привития навыков здорового образа жизни, сегодня очень актуальна.

Объектом исследования является процесс обучения младших школьников.


Предметом исследования является процесс обучения младших школьников с использованием здоровьесберегающих технологий.


Цель исследования состоит в повышении уровня обученности  младших школьников  посредством применения здоровьесберегающих технологий в начальной школе. 
1. Здоровьесберегающие технологии в начальной школе как условие повышения качества обучения

Новое качество образования может быть достигнуто лишь при создании определенных условий, направленных на сохранение и укрепление здоровья учащихся. Это требует от учителя особых подходов в образовании и воспитании. Знания здоровьесберегабщих технологий – важная составляющая профессиональной технологии компетентности современного учителя. Учитель, использующий эти технологии, разрешает проблему перегрузки и переутомления учащихся на уроках. У них развивается внимание, память, творческое воображение, формируется мышление, свобода суждений. Этого можно добиться с помощью следующих методов:
· Обучение учащихся в режиме смены динамических поз. Для этого используется специальная ростомерная мебель с наклонной поверхностью парты и конторки. Часть урока дети стоят за конторкой, другую часть сидят за партой, тем самым сохраняя вертикаль позвоночника, укрепляя осанку. В I классе дети меняют позу через 5 минут, во II  и III – через 12-15 минут. Работа, стоя за конторкой, способствует формированию координации и равновесия, профилактике нарушений опорно-двигательной системы, а также близорукости.
· Проведение уроков в режиме движения наглядного материала за счет максимального удаления от глаз детей учебного материала. Для этого используются подвижные «сенсорные кресты»: деревянные планки, подвешенные к люстре в углах  класса, на которых располагаются дидактические материалы, карточки с заданиями и ответами, разнообразные по форме, цвету, которые раскладываются в любой точке класса. Дети всматриваются в даль и тем самым снимают напряжение с глазных мышц.
· Методика сенсорно-координаторных тренажей  «Четыре угла». Все упражнения выполняются в свободной позе: дети делают движения головой, глазами и туловищем в течении 1,5-2 минут. В четырех углах кабинета фиксируются яркие изображения :картины, схемы, слова, формулы. Здесь присутствует важный эмоционально-мотивационный фактор, который повышает физическую и психическую активность детей на уроке.
· Методика зрительно-координационных тренажей. Схема-тренажер находится на потолке. Незамысловатые круги и восьмерки – схемы-траектории – используют для разминки и укрепления мышц глаз. Глаза детей отдыхают, пробегая несколько раз по разноцветным линиям. Одновременно дети делают непроизвольные движения головой, шеей, туловищем. По мнению доктора В.Ф. Базарного, регулярное использование этого тренажера восстанавливает зрение ребенка за один год, и он может отказаться от очков.
· Для расширения зрительных горизонтов и развития воображения применяются экологическое панно. На панно изображается уходящий в бесконечность сельский пейзаж (река, береза, село). С помощью специальных манекенов и карточек разворачиваются сюжеты урока. Экологическая стенка меняется с приходом нового времени года. Из манекенов кукол и движущихся предметов создаются самые разные сюжеты, связанные с темой урока.
· Обязательным учебным предметом является детское хоровое пение. Пение является мощным средством балансировки нервной системы и психики, профилактики заболеваний голосового аппарата, органов дыхания.
Предложенные технологии помогают учителю стать раскрепощенным, повысить творческий потенциал, значимость и престиж профессии в обществе. И только такой учитель сможет сделать свободным подрастающее поколение. И, конечно, нужно учитывать, что от правильной организации урока, уровня его гигиенической рациональности во многом зависит функциональное состояние учащихся в процессе учебной деятельности, способность поддерживать умственную работоспособность на высоком уровне и предупреждать преждевременное утомление.
2. Пути оздоровления младших школьников
Обучение - самый значимый фактор по продолжительности и по силе воздействия на здоровье школьников. Значительная интенсификация учебного процесса, использование новых форм и технологий обучения, более раннее начало систематического обучения привело к росту числа детей, не способных без особого напряжения адаптироваться к учебным нагрузкам. Увеличивается число детей с наличием «пограничных» состояний здоровья и хронических заболеваний. В связи с этим, каждое образовательное учреждение, помимо решения педагогических задач, должно содействовать охране и укреплению здоровья детей. Следовательно, на образование, как целостную государственную структуру, обеспечивающую социальное развитие личности, ложится, помимо образовательных задач, задача сохранения физического, психического и нравственного здоровья подрастающего поколения.

В исследованиях медицинского направления решением проблемы сохранения здоровья младших школьников называют: улучшение диагностики заболеваний, повышение качества профилактических и лечебных мероприятий, обеспечение условий питания, режима дня, освещения, учебного оборудования, помещений и т.д. в соответствии с санитарными правилами и нормами (М.В.Андропова, Н.В. Афанасенкова, В.Ф. Базарный, Т.В. Мякицера, И.В Пляскина, Ю.А. Ямпольская,и др.). Предполагая названые средства сохранения и улучшения здоровья учащихся, среди основных причин его ухудшения медики единодушно называют причины методические. Они отмечают, что в практике школьного обучения учебная деятельность детей не соответствует особенностям их развития и состояния здоровья, что обучение по действующим в настоящее время программам оказывает определенное влияние на здоровье младших школьников, особенно в первый год обучения, что форма обучения влияет на адаптацию детей к учебным нагрузкам и др. [3].

Подготовка ребенка к здоровому образу жизни на основе здоровьесберегающих технологий должна стать приоритетным направлением в деятельности каждого образовательного учреждения, особенно для детей дошкольного и младшего школьного возраста. По данным Минздравминпрома и Госкомэпиднадзора России лишь 14 % детей практически здоровы, 50 % имеют функциональные отклонения, 35-40% имеют хронические заболевания. Количество детей, которые уже в начальных классах оказываются не в состоянии за отведенное время и в необходимом объеме усвоить программу, колеблется от 20% до 30% от общего числа учащихся.

Здоровье - понятие комплексное. Оно зависит от социально-экономического положения детей, экологической обстановки в местах их проживания, качества питания, медицинского обслуживания, профилактической работы с детьми медиков и педагогов, системы оздоровительных учреждений. Научить беречь свое здоровье, вести здоровый образ жизни - задача родителей и образовательных учреждений. Это может выражаться через непосредственное обучение детей элементарным приемам здорового образа жизни (профилактическим методикам – оздоровительная, пальчиковая, дыхательная гимнастика, самомассаж и др.); привитие детям элементарных навыков гигиены (мытье рук, использование носового платка при чихании и кашле и т.д.); через здоровьеразвивающие технологии процесса обучения и развития с использованием физкультминуток и подвижных перемен; проветривания влажной уборки помещений; ароматерапии, витаминотерапии; функциональной музыки; чередование занятий с высокой и низкой активностью; через специально организованную двигательную активность ребенка (занятия оздоровительной физкультурой, подвижные игры); в процессе реабилитационных мероприятий (фитотерапия, ингаляция, лечебная физкультура); массовых оздоровительных мероприятий (тематические праздники здоровья, выход на природу); а также в работе с семьей, с педагогическим коллективом.

· Режимные моменты и правильное питание;
· Массаж рук как метод простой эффективной коррекции некоторых психических функций (памяти, внимания и т.д.);
· Хороший психологический климат в семье и классе;
· Достаточные физические нагрузки;
· Социальное сопровождение группы риска. 
Использование в программе оздоровления различных подходов и наиболее эффективных методик повышения здоровья позволит улучшить состояние здоровья младших школьников. 

Реальный путь сохранения детского здоровья – это формирование баланса между образовательной средой в школе и физиологическими процессами детского организма.

3. Исследование проблемы использования здоровьесберегающих педагогических технологий в процессе обучения младших школьников на уроках окружающего мира
Для реализации целей и задач исследования нами применялся комплекс научно-исследовательских методов. Одним из методов явилась опытно- экспериментальная работа, проводимая в 2009 году в период  педагогической практики в МОУ лицей №19 г.о. Тольятти, в естественных условиях в процессе осуществления учебно-воспитательного процесса. Для осуществления эксперимента были определены контрольная (2«Б», класс - 9 человек) и экспериментальная (2«А», класс - 9 человек) группы начальной школы. Для учащихся экспериментальной группы создавались предложенные нами организационно-педагогические условия. 

В результате исследования теоретического материала по проблеме здоровьесбережения в процессе обучения младших школьников на уроках окружающего мира нами были выдвинуты следующие задачи констатирующего эксперимента:

1. Выявить отношение учителей начальных классов к здоровьесбережению. 

2. Провести анализ медицинских карт, диагностику состояния здоровья младших школьников за 2002 - 2005 гг.

3. Исследовать комфортное психологическое самочувствие детей и педагогов, их отношение к организации образовательного процесса, в том числе с эстетикой оформления учебных кабинетов;

4. Диагностировать психологическое здоровье младших школьников в классах коррекционно - развивающего обучения;

5. Провести анализ уровня сформированности у учащихся потребности в здоровом образе жизни.

6. Выявить уровень обученности учащихся на уроках окружающего мира.

Для того, чтобы выявить отношение учителей к здоровьесбережению была использована анкета для преподавателей, которая включала в себя четыре вопроса. Они были направлены на выявление отношения учителей к здоровьесберегающим педагогическим технологиям (Приложение 1).

Обобщив ответы учителей можно сделать следующие выводы о том, что учителя осознают необходимость применения здоровьесберегающих педагогических технологий в образовательном процессе, однако по их мнению не имеется достаточно знаний и опыта для их использования. На своих уроках преподаватели используют физкультминутки, применяют разнообразные формы и методы преподавания, что помогает по их мнению поддерживать здоровье детей, работоспособность на уроке, интерес к учебной деятельности. 


Проводился анализ медицинских карт, диагностика состояния здоровья младших школьников за 2002 – 2005гг., которые показали, что у всех учащихся (100%) присутствуют нервные заболевания, у многих (89%) заболевание опорно-двигательного аппарата, у некоторых (7%) – нарушение зрения. Но характер заболевания за исследуемый период изменился в лучшую сторону. Результаты представлены  в таблице 1.

Таблица 1. 

Динамика заболеваемости учащихся (в %)

	Характер

Заболевания
	         2006-2007
	              2007-2008
	Характер изменений

	
	  всего
	      в %
	      всего
	       в %
	

	1.ССС
	
	
	
	
	

	2.Нервные
	     85 чел.
	     100%
	         85 чел.
	   100%
	Изменилось в лучшую сторону

	3.Дых. путей
	
	
	
	
	

	4.ЖКТ
	 1 чел.
	   1,2%
	3 чел.
	3,5% 
	Изменилось в худшую сторону

	5.опорно-

двигательного

аппарата
	       82 чел.    
	97%
	76 чел.
	89%
	Изменилось в лучшую сторону 



	6.Другие

(эндокринные)
	2 чел.
	2,3%
	2 чел.
	2,3%
	Не изменилось 

	7.Зрение
	7 чел.
	8,2%
	6 чел.
	7%
	Изменилось в лучшую сторону


Таблица 2.

Заболеваемость ОРВ

	
	2006-2007
	          2007-2008
	2008-2009 (до30.12.03)        

	
	всего
	 в %
	   Всего
	   в %
	   всего
	     в %

	2 «А» класс
	
	
	5 чел.
	55%
	4 чел.
	44%

	Начальное звено
	70 чел.
	80%
	35 чел.
	41%
	49 чел.
	57%


           Проанализировав динамику заболеваемости ОРВ (таблица 2) в начальном звене школы мы можем сделать вывод о том, что в экспериментальном классе заболеваемость ОРВ в 2008-2009гг. уменьшилось по сравнению с результатами 2007-20028гг. В начальном звене в 2007-2008гг.- уменьшилось, а в 2008-2009гг. - увеличилось на 16%.

Анализ результатов смотра эстетического оформления учебных кабинетов показал, что окраска кабинета с учётом степени солнечного освещения и цвета мебели соответствует требованиям частично, так как стеновые поверхности дают световые блики при искусственном освещении. Также немаловажным отрицательным фактором является отсутствие люминесцентных ламп в общем освещении кабинета. Оформление отдельных стендов частично соответствует общему стилю. В классе находятся предметы, которые положительно влияют на эмоциональное состояние детей и учителя: ковёр, на котором учащиеся могут пройти релаксацию, игровой уголок и мягкая мебель. Культура оформления рабочего места учителя полностью соответствует требованиям эргономики. Также в кабинете присутствуют насаждения, которые эстетично оформлены в зелёный уголок. За цветами осуществляется надлежащий уход. 

Данные представлены в таблице 3.

                                                                                                                   Таблица 3.

Эстетическое оформление учебных кабинетов
	          Критерии оценок
	Полностью соответствуют требованиям
	Соответствуют требованиям частично
	Не соответствует требованиям

	1. Окраска кабинета с учетом степени солнечного освещения и цвета мебели
	
	+
	

	2. Соблюдение единого (определенного) стиля в оформлении кабинета;
выдержанность стиля при оформлении стендов с временной и постоянной экспозицией
	
	+
	

	3. Наличие в оформлении кабинетов деталей, положительно воздействующих на эмоциональное состояние детей и преподавателей
	+
	
	

	4. Культура оформления рабочего места учителя
	+
	
	

	5. Наличие в кабинете зеленых растений, культура их размещения и качество ухода за ними
	+
	
	


            Диагностика психологического здоровья младших школьников в классах коррекционно – развивающего обучения показала, что все дети умеют жить в настоящем моменте. Во 2 «А» классе проявляется способность к принятию других у 55%, а во 2 «Б»- 44%; понимают ответственность за свою жизнь во 2 «А» - 22%, во 2 «Б»-33%;но ни в одном классе нет принятия себя (таблица 4).

Таблица 4.

Результаты диагностики психологического здоровья учащихся

	Показатели диагностики психического здоровья
	Классы

	
	2«А»
	2 «Б»

	
	            Количество респондентов

	
	9
	9

	
	Результаты диагностики в %

	
	%
	Чел.
	%
	Чел.

	Понятие ответственности за свою жизнь
	22%
	2
	33%
	3

	Принятие себя
	0%
	0
	0%
	0

	Умение жить в настоящем моменте
	100%
	9
	100%
	9

	Осмысленность индивидуального бытия
	0%
	0
	0%
	0

	Способность к принятию других
	55%
	5
	44%
	4



Анализ уровня сформированности у учащихся потребности в здоровом образе жизни показал, что в обоих классах учащиеся осознают необходимость сохранения своего здоровья; во 2 «А» классе принимают конкретные действия по сохранению своего здоровья- 77%, а во 2 «Б»-66%; пробовали спиртные напитки: 2 «А»-55%, 2 «Б»-66%; но никто не стремится вести здоровый образ жизни (Таблица 5). 

Таблица 5.

Уровень сформированности у учащихся потребности в здоровом образе жизни

	Критерии оценок
	Классы

	
	2 «А» 
	2 «Б»

	
	Количество респондентов

	
	9
	9

	
	Результаты диагностики в %

	
	%
	Чел.
	%
	Чел.

	Осознают необходимость сохранения своего здоровья
	100%
	9
	100%
	9

	Сознательно относятся к здоровью окружающих
	33%
	3
	44%
	4

	Стремятся вести здоровый образ жизни
	0%
	0
	0%
	0

	Пробовали спиртные напитки
	55%
	5
	66%
	6

	Отрицательно относятся к табакокурению
	44%
	4
	44%
	4

	Предпринимают конкретные действия по сохранению своего здоровья (зарядка, закаливание и т.д.)
	77%
	7
	66%
	6


Для выявления уровня обученности учащихся на уроках  окружающего мира во 2 «А» и во 2 «Б» классах учащимся были предложены тестовые задания на определения уровня развития мыслительно-логических операций, речи учащихся, самостоятельности, памяти, аккуратности, пространственного восприятия. 

В процессе выполнения теста учащиеся задавали вопросы, касающиеся того или иного задания. Формулировки нами еще раз зачитывались и объяснялись. 

Тест оценивался в соответствии с тремя уровнями:

70 - 100% - высокий уровень

50 - 69% - средний уровень

30 - 49% - низкий уровень

Высокий уровень обученнсоти присваивался тем учащимся, которые выполнили от 10 до 14 предложенных заданий; средний уровень обученности присваивался учащимся, выполнившим от 7 до 10 заданий. К низкому уровню были отнесены дети, выполнившие до 4 заданий.

Таким образом, после подсчета результатов нами были получены следующие данные: 

Низкий уровень – 33%; к данному уровню мы отнесли результаты Монина Ивана, выполнившего 4 задания (30%) теста, Дворникова Дениса – 5 заданий (35%), Михайлова Алексея – 6 заданий (42%) 

Средний уровень – 55% - 5 учащихся. 
Высокий уровень – 12%; к нему мы отнесли результаты Красичкову Ксению выполнившую 12 заданий (86%) теста.

Такой же тест был проведен в контрольной группе (2 «Б» класс) и были получены следующие результаты:

Низкий уровень – 22%

Средний уровень – 67%

Высокий уровень –11%

Результаты проведенного теста в экспериментальной и контрольной 

группах наглядно представлены в виде диаграммы (рис.1).
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Рис. 1 Уровень обученности младших школьников в экспериментальной и контрольной группах до эксперимента.

Анализируя результаты констатирующего тестирования мы можем сделать следующий вывод: в экспериментальной группе низкий  уровень на 11 % выше, чем в контрольной группе, средний уровень на 12 % ниже, чем в контрольной, высокий  уровень в экспериментальной группе на 1 % выше, чем в контрольной группе.

Таким образом, на основе констатирующего этапа нашего исследования можно сделать следующие выводы:

1. образовательное учреждение проводит систематические наблюдения за состоянием здоровья учащихся (ежегодные медосмотры, ведение медицинских карт, работа медицинского кабинета и т.п.);

2. на уроках преподаватели уделяют внимание проведению физкультминуток, применению разнообразных форм и методов преподавания, что способствует сохранению здоровья учащихся;

3. уровень обученности по показателям среднего и высокого уровня соответствует 67% учащихся экспериментальной группы а в контрольной группе  - 78%, т.о. можно говорить о том, что у большинства учащихся уровень обученнсти находится на достаточном уровне.

В следующем параграфе нашего исследования мы рассмотрим разработанные и апробированные занятии, направленные на повышение качества обучения в процессе реализации здоровьесберегающих технологий. 

4. Разработка и апробация серии занятий с применением здоровьесберегающих педагогических технологий 
На основании результатов констатирующей части эксперимента нами была выдвинута цель третьего этапа работы: разработать и апробировать серию уроков с применением здоровьесберегающих технологий в процессе формирования ключевых компетенций у младших школьников на уроках окружающего мира.

Для реализации поставленной цели исследования, нами применялась серия занятий на уроках окружающего мира, где ведущее место занимали здоровьесберегающие педагогические технологии. Данная работа проводилась в рамках изучения 5 тем:

- «Улица, тротуар, проезжая часть, перекрёсток»; 

-«Правила дорожного движения»;

-«Наш город Жигулёвск»;

-«Труд людей, работающих на стройке»;

-Обобщение по теме «Наш город» (Приложение 5).

Данные занятия были проведены нами в период с 04.11.2009г. по 17.11.2009г МОУ лицее №19 г.о. Тольятти во 2«А» классе.

Каждый день перед занятиями мы проводили гимнастику до занятий, т.к. она ускоряет вхождение организма в работу, учебную деятельность, ежедневно компенсирует до 10% суточного объема двигательной активности детей; способствует развитию у детей силы, ловкости, координации движений, подвижности в суставах; совершенствует навыки отдельных движений рук, ног, туловища и в сочетании; способствует также хорошей организации начала учебного дня, и в этом заключается ее большое организующее значение. Комплекс упражнений гимнастики до занятий представлен в Приложении 3. 

В сохранении здоровья младших школьников большую роль играет режим дня, так как правильный режим дня – это рациональное чередование различных видов деятельности и отдыха, соответствующих возрастным особенностям школьника. Его соблюдение обеспечивает сохранение относительно высокой работоспособности организма в течение длительного времени, вызывает интерес к творческой деятельности, способствует нормальному физическому развитию и укреплению здоровья (Приложение 2).

Первый урок. 

Тема: Улица, тротуар, проезжая часть, перекрёсток.

Цель: познакомить детей с основными понятиями: проезжая часть, тротуар, улица, перекрёсток; закреплять знания в практической деятельности детей; познакомить с правилами обхода  транспорта.

     В начале урока мы обозначили детям тему и цель. Данная цель была принята, и вопросов у учащихся не возникало. В начале урока проводилась проверка домашнего задания (фронтальный опрос). Формирующая работа нами проводилась в основной части урока. Учащимся были предложены следующие задания:

· ответы на вопросы при помощи иллюстраций, которые были помещены на доску;

· ответы на вопросы после прослушивания занимательной истории про Буратино.

      Данные задания направлены на развитие логического мышления, самостоятельности, внимания, на формирование ключевых компетенций - искать, думать. Учащиеся по-разному справлялись с заданиями. Почти каждому из них требовалась наша помощь. В течение урока мы заметили, что предложенная нами работа ученикам понравилась и вызвала у них положительные эмоции. На уроке мы использовали физ.минутку «Буратино», которая направлена на расслабление всех мышц тела, а также для того, чтобы вызвать у ребят стремление к сохранению своего здоровья, сформировать представления о здоровом образе жизни на уроке была проведена игра «Путешествие по городу Здоровейску». Она имела следующие цели: сформировать представление о здоровье как одной из главных ценностей человеческой жизни; добиться положительного эмоционального отношения к здоровью.
В ходе подготовки к игре была составлена карта-схема города Здоровейска, изготовлен раздаточный материал. На карте обозначен маршрут движения с остановками: «Движение - жизнь», «В гостях у доктора Чистюлькина», «Веселые поварята», «Почему нельзя?».
В начале игры школьникам ставились вопросы, которые нацеливали их на обсуждение темы «Как сохранить здоровье до старости?» Отмечалось, что здоровый человек редко задумывается над тем, что такое здоровье. Между тем здоровье - одна из главных ценностей человеческой жизни, источник радости. Каждый с юных лет должен заботиться о своем здоровье, соблюдать личную гигиену, не вредить своему организму. Плохое здоровье, болезни служат причиной отставания в росте, слабой успеваемости, плохого настроения. Ученикам предлагалось совершить путешествие по городу Здоровейску.
В результате игровой деятельности младшие школьники пришли к выводу, что здоровье - жизненно-важная ценность, оно складывается из многих взаимосвязанных друг с другом компонентов. 


Учащиеся хорошо усвоили тему занятия, познакомились с правилами поведения на улице, цель урока была достигнута. 

       Второй урок. 

      Тема: Правила дорожного движения.

Цель: познакомить с элементарными правилами дорожного движения и с основными понятиями; обогащать словарный запас учащихся.


Практической целью урока было формирование памяти, мыслительно-логических операций и познакомить детей с элементарными правилами дорожного движения. На уроке нами было использовано следующее оборудование: наглядный материал, доска и учебник. Формирующая работа проводилась нами в основной части урока. Ученикам были предложены задания:

· «Что означает каждый знак…»;

· «Мы по улице идём…»(чтение в виде беседы);

· «Как разговаривает улица…»;

· «Подбери пару…».

Перед учащимися ставилась задача не только правильно ответить, но и объяснить свой выбор. Ребята активно работали на уроке, им были интересны, используемые нами приёмы обучения. На уроке мы применяли такие здоровьесберегающие педагогические технологии, как физ. минутка и гимнастика для глаз. Задачей урока было формирование ключевых компетенций - искать, сотрудничать. 

На уроке нами использовались разнообразные формы и методы работы, позволившие нам часто менять учебную деятельность, также проводилась гимнастика для глаз, дыхания.

       Третий урок. 

              Тема: Наш город Жигулёвск.

Цель: рассказать учащимся о городе, о достопримечательностях, о том, кто живёт в городе, о флоре и фауне; обогащать словарный запас учащихся; воспитывать любовь к родному городу.

Практической целью урока было совершенствование знаний о своём городе и обогащение словарного запаса. На уроке было использовано следующее оборудование: наглядный материал, ТСО, видеокасета. Формирующая работа нами проводилась в основной части урока. Учащимся был предложен видеоматериал о городе Жигулёвске. Ребята отвечали на вопросы, опираясь на свой жизненный опыт. В целом урок вызвал у учащихся интерес, и они внимательно просматривали видеозапись, слушая рассказ учителя. Задачей урока было формирование ключевой компетенции – думать. На уроке применялись такие здоровьесберегающие педагогические технологии, как физ. минутка и гимнастика для глаз, место и длительность применения ТСО соответствовало гигиеническим нормам. 

Четвёртый урок. 

Тема: Труд людей, работающих на стройке.

  Цель: познакомить детей с профессией «строитель», с машинами, которые помогают при строительстве; развивать устную, связную речь учащихся; воспитывать уважение к людям этой профессии.

Практической целью урока было совершенствование навыков логического мышления, развитие наблюдательности, воображения, пространственной ориентировки, самоконтроля по данной теме. На уроке нами было использовано следующее оборудование: доска, наглядный материал. Работа по формированию ключевых компетенций проводилась нами в основной части урока. Учащимся были предложены следующие задания:

· загадки;

· ответы на вопросы после прослушивания стихотворения А.Л.Барто «Про новый дом»;

· «составь список…».

Задания носили творческий и коллективный характер, все дети были вовлечены в общую игру «Мы строим дом», выполняя полученные задания вместе.

Данные задания были направлены на формирование ключевых компетенций - приниматься за дело, сотрудничать.

На уроке применялись физминутки, точечный массаж, учитывались критерии рациональной организации урока.

Пятый урок. 

Тема: Обобщение по теме «Наш город»

Цель: систематизирование, обобщение и контроль знаний по теме «Наш город»; развивать устную, связную речь учащихся; обогащать словарный запас учащихся.

Практической целью урока было совершенствование сформированных ключевых компетенций по пройденным темам. В начале урока с учащимися повторялась вся терминология по пройденным темам. Затем в основной части урока с учениками проводилась формирующая работа.

      Учащимся были предложены следующие задания: 

  -загадки;

       -кроссворд;

       -тест.

Задачей урока было формирование компетенций - думать, искать.

На уроке использовалась физминутка «Хомка» и пальчиковая гимнастика, чередовались позы.

5. Обобщение результатов исследования 

На основании констатирующей и формирующей части эксперимента нами была выдвинута цель контрольного эксперимента: выявить изменения в уровне обученности младших школьников под влиянием целенаправленного, комплексного применения здоровьесберегающих педагогических технологий на уроках окружающего мира 

Разработанная серия занятий с активным включением в образовательный процесс здоровьесберегающих технологий на уроках окружающего мира способствовала  эффективному усвоению учебного материала на уроках ознакомления с окружающим миром младших школьников. В результате формирующего этапа эксперимента количественные показатели несколько изменились  в сторону увеличения в экспериментальной группе.

В контрольном эксперименте были использованы задания, направленные на выявления уровня обученности .Задания раздавались каждому ученику, на их выполнение было дано 45 минут времени. Работа оценивалась в соответствии с тремя уровнями:

70 - 100% - высокий уровень

50 - 69% - средний уровень

30 - 49% - низкий уровень

Высокий уровень обученности присваивался тем учащимся, которые выполнили от 10 до 14 предложенных заданий; средний уровень - от 7 до 10 заданий. К низкому уровню были отнесены дети, выполнившие до 4 заданий.

После подсчётов результатов нами были получены следующие данные: низкий уровень – 11% к данному уровню мы отнесли результаты Монина Ивана, выполнившего 3 задания (30%) теста; 

средний уровень – 67%; 
высокий уровень – 22% к нему мы отнесли результаты Красичковой Ксении, выполнившей 10 заданий (100%) теста; Симоняна Карена, выполнившего 9 заданий (90%) теста.

Такие же задания выполнялись контрольной группой и были получены следующие результаты:

Низкий уровень – 22%.

Средний уровень – 56%; 
Высокий уровень – 22%;

Результаты проведенного контрольного эксперимента после формирующей части исследования в экспериментальной и контрольной группах представлены  в виде диаграммы (рис.2)
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Рис.2 Уровень обученности в экспериментальной и контрольной группах после формирующего эксперимента.

Результаты проведенного контрольного эксперимента после формирующей части исследования в экспериментальной и контрольной группах наглядно представлены   в таблице 6.
Таблица 6.
Уровень обученности учащихся в экспериментальной и контрольной группах на констатирующем и  контрольном этапах исследования

	Группа
	Этапы эксперимента
	Уровни



	
	
	низкий
	средний


	высокий

	Экспериментальная
9 человек
	Констатирующий
	3
	3%
	5
	55%
	1
	12%

	
	контрольный
	1
	11%
	6
	67%
	2
	22%

	Контрольная

9 человек
	Констатирующий
	2
	22%
	6
	67%
	1
	11%

	
	контрольный
	2
	22%
	5
	56%
	2
	22%


Данная таблица наглядно показывает, что  применение разнообразных форм и методов, способствующих не только сохранению и укреплению здоровья детей на уроках окружающего мира, но и позволило значительно повысить уровень обученности в экспериментальной группе практически по всем  позициям. В то же время в  контрольной группе мы наблюдаем положительную динамику лишь по  двум позициям.

Разработанная серия занятий с активным включением в образовательный процесс игр, динамических пауз, соблюдение гигиенических критериев рациональной организации урока, режима дня младшего школьника способствовала эффективному усвоению учебного материала на уроках ознакомления с окружающим миром и формированию ключевых компетенций у младших школьников. В результате формирующего этапа эксперимента количественные показатели несколько изменились  в сторону увеличения в экспериментальной группе.

В результате данного исследования мы увидели, что 

· в контрольной группе, несмотря на то, что преподавателем не использовались здоровьесберегающие технологии все же один ученик улучшил средний уровень обученности, что нашло выражение в увеличении показателей высокого уровня 11%,  положительная динамика на низком уровне не наблюдается; 

· уровень обученнгсти в экспериментальной группе  вырос по всем показателям: высокий уровень возрос на  10%; средний  уровень на 12%, показатели низкого уровня изменились в лучшую сторону на 22%, т.к. 2 ученика перешли на средний уровень.

Заключение

В процессе анализа психолого-педагогической литературы по проблеме здоровьесбережения в процессе обучения в начальной школе было выявлено, что данный вопрос освещен достаточно широко. Авторы отмечают, что состояние здоровья учеников на сегодняшний день предполагает актуальность разработки и проведения мероприятий по здоровьесбережению в учебно-воспитательном процессе в целях улучшения здоровья учащихся. 

Проведенное исследование подтвердило правильность нашего предположения о том, что обучение, сохранение и укрепление здоровья младших школьников будет наиболее эффективным при обеспечении целенаправленного и комплексного подхода к применению разработанных здоровьесберегающих педагогических технологий на уроках окружающего мира. 
Результаты опытно - экспериментальной работы позволяют сделать вывод о то, что школа уделяет внимание проблеме сохранения и укрепления здоровья учеников, занимается сохранением здоровья школьников, однако, учителя в своей профессиональной деятельности не используют какие-либо здоровьесберегающие технологии, а ограничиваются только проведением физминуток на уроках. Проверенные в исследовании возможности применения в учебном процессе  здоровьесберегающих технологий показало, что они могут быть активно использованы в практике педагогов как одно из средств повышения потребности в здоровом образе жизни, способствовать сохранению, укреплению и формированию здоровья младших школьников на уроках окружающего мира и включены в методическое пособие для учителей начальных классов.

Обоснованные в процессе исследования теоретические положения послужили основой для разработки серии занятий с использованием здоровьесберегающих технологий, направленных на формирование основ здорового образа жизни младших школьников. Выявленные организационно – педагогические условия способствовали разработке серии занятий,  направленных на эффективное усвоение природоведческих знаний и умений у младших школьников.


Данная проблема является актуальной в современной образовательной среде и может служить в дальнейшем основой для научных исследований.
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Приложение 2
Классный час (класс 3) 

ТЕМА: Здоровое питание – отличное настроение! 

ЦЕЛИ: рассказать детям о правильном питании; продолжить развитие кругозора; сформировать навыки работы в группе (команде); продолжить развитие навыков творческой деятельности; повторить правила питания и поведения за столом.

Оргмомент.

Быстро прозвенел звонок,

Начинается урок.

Наши ушки на макушке,

Глазки хорошо открыты,

Слушаем, запоминаем,

Ни минуты не теряем.

Звучит песня… (Закаляйся…)

- Вот сколько условий перечислено для того, чтобы быть здоровым.

- а вы хотите быть здоровым? Почему? (зачитать примеры детей, как сберечь здоровье)

Да, есть много причин, чтобы не болеть, но самая важная причина – это жизнь.

Жить долго, успеть выучиться, стать умным, сделать много приятного и, конечно, полезного для себя, для дорогих и близких тебе людей.

- А как это сделать?

(ответы детей)

Со здоровьем дружен спорт (читает ребенок)

Со здоровьем дружен спорт

Стадион, бассейны, корт.

Зал, каток – везде вам рады. 

За старания в награду

Будут кубки и рекорды,

Станут мышцы ваши тверды

Только помните, спортсмены,

Каждый день свой непременно

Начинают с физзарядки.

Не играйте с дремой в прятки,

Быстро сбросьте одеяло, 

Встали – сна как не бывало!

(И.Семенова)

ФИЗМИНУТКА 1

Солнце глянуло в кроватку, 

Раз, два, три, четыре, пять.

Все мы делаем зарядку

Надо нам присесть и встать.

Руки вытянуть пошире -1, 2, 3, 4, 5

Наклонится 3-4, 

И на месте поскакать.

На носок, потом на пятку,

Все мы делаем зарядку.

Молодцы! А сегодня мы с вами поговорим о том, какую роль играет правильное питание.

Давайте отправимся с вами в путешествие на остров «Ням-Ням»

На этом острове местные аборигены ведут здоровый образ жизни, правильно питаются и учат этому всех, кто попадает к ним на остров.

- Ну что ж, вперед!

Музыка, плеск воды

Вот мы и прибыли...

А вот и местные жители…

(танец Чунга-Чанга)

У нас будет две команды

ОВОЩИ ФРУКТЫ

А следить за испытаниями будет жюри - мудрейшие аборигены этого острова.

(Жюри из родителей)

Надеюсь, что вы уже проснулись, сделали гимнастику, умылись, почистили зубы.

ИТАК... – Испытание первое!

Засчитывается одно очко той команде, которая первая даст правильный ответ.

• Где происходит первичная обработка пищи? (в ротовой полости)

• Белые силачи рубят калачи, а красный говорун подкладывает (язык и зубы)

• Что вырабатывают слюнные железы? 

• Для чего нужна слюна?

• Где начинается процесс пищеварения?

• Что входит в состав пищеварительной системы? (пищевод, тонкая и толстая кишка)

ФИЗМИНУТКА 2

Потрудились – отдохнём!

Встанем, глубоко вздохнем,

Руки в стороны, вперед,

Влево, вправо, поворот.

Три наклона, прямо встать.

Руки вниз и вверх поднять.

Руки плавно опустили,

Всем улыбки подарили.

Молодцы, размялись..!

Пора и позавтракать

Какое блюдо полезнее всего есть на завтрак? 

Следующее задание называется «Кашка-Малашка»

Быстро и правильно определить название каждой крупы

Конспекты уроков

1-ый урок.

     Тема: Улица, тротуар, проезжая часть, перекрёсток.

Цель: познакомить детей с основными понятиями: проезжая часть, тротуар, улица, перекрёсток; закреплять знания в практической деятельности детей; познакомить с правилами обхода  транспорта.

Оборудование: доска, иллюстрации.

Ход урока:

1. Орг. момент.

                1.1. Приветствие

                1.2. Проверка готовности класса к уроку.

          2.Актуализация знаний.

 Учащимся задаются вопросы по пройденной теме:

· Наша Родина ? ( Россия);

· Столица России ? ( Москва);

· Сколько лет назад был основан город Москва ? (850лет);

· На берегах какой реки основан город Москва? (река- Москва);

· Какие достопримечательности г. Москвы вы знаете? (ответы детей).

            3.Введение в новый материал.

Открыли учебники на стр.42. Читаем , какие правила бывают? (отношение к другим людям, отношение к себе, к вещам, к природе, правила дорожного движения).

            4.Новый материал

Вот, с правилами дорожного движения мы сегодня и познакомимся.

Посмотрите на доску: здесь иллюстрация. Что на ней изображено ? (дорога, по которой едут машины). А как по -другому называют эту дорогу? (проезжая часть);

     - Как нужно переходить проезжую часть? ( по зебре);

     - А как по другому назвать зебру ? (пешпходный переход);

     - А что образуется при пересечении 2-ух дорог? (перекрёсток);

     - А что стоит на перекрёстке? (све-то-фор).

  Но есть дороги за городо

м. Какнужно идти по загородной дороге? По правой или левой части? (по правой). Для того , чтобы видеть, как едет машина, чтобы отойти в сторону. Нужно идти по обочине.
      5.Физ. минутка.

                                          «Буратино»

              Буратино подтянулся

             Раз нагнулся- разогнулся,

             Два нагнулся- разогнулся,

             Три нагнулся- разогнулся,

             Руки в стороны развёл

             Видно ключик не нашёл.

            Чтобы ключик нам достать,

             Нужно на носочки встать.

 Игра «Путешествие по городу Здоровейску». Она имела следующие цели: сформировать представление о здоровье как одной из главных ценностей человеческой жизни; добиться положительного эмоционального отношения к здоровью.
В ходе подготовки к игре была составлена карта-схема города Здоровейска, изготовлен раздаточный материал. На карте обозначен маршрут движения с остановками: «Движение - жизнь», «В гостях у доктора Чистюлькина», «Веселые поварята», «Почему нельзя?».
В начале игры школьникам ставились вопросы, которые нацеливали их на обсуждение темы «Как сохранить здоровье до старости?» Отмечалось, что здоровый человек редко задумывается над тем, что такое здоровье. Между тем здоровье - одна из главных ценностей человеческой жизни, источник радости. Каждый с юных лет должен заботиться о своем здоровье, соблюдать личную гигиену, не вредить своему организму. Плохое здоровье, болезни служат причиной отставания в росте, слабой успеваемости, плохого настроения. Ученикам предлагалось совершить путешествие по городу Здоровейску.
В результате игровой деятельности младшие школьники пришли к выводу, что здоровье - жизненно-важная ценность, оно складывается из многих взаимосвязанных друг с другом компонентов. 

6. Закрепление изученного .(чтение рассказа про Буратино)
«Как Буратино ходить учился»

6.1. Чтение истории про Буратино. После прочтения 1-ой части учитель задаёт вопрос:

     - Ребята, по какой стороне тротуара должен был идти Буратино? (по правой)

   После прочтения 2-ой части, задаёт вопрос:

         - Ребята, а вы знаете секрет светофора? Покажите Буратино безопасный путь на улицу Юных техников.

6.2.Посмотрите на доску, что изображено на иллюстрации? (подземный пешеходный переход)

       А , если нет на перекрёстке светофора, то кто регулирует движение?        ( регулировщик, милиционер с жезлом)

 7.Итоги:

- Что нового узнали на уроке? (ответы детей);

- Чем занимались на уроке? (ответы детей).

8. Домашнее задание:- выучить стихотворение про цвета светофора.

2-ой урок.

      Тема: Правила дорожного движения.

Цель: познакомить с элементарными правилами дорожного движения и с основными понятиями; обогащать словарный запас учащихся.

Оборудование: иллюстрации с изображением дорожных знаков, доска, книга Н.А. Извековой «Правила дорожного движения».

                                 Ход урока:

     1. Орг. момент:

1.1. Какие бывают правила? ( отношение к другим людям, к себе, к вещам, к природе, правила дорожного движения.)

 1.2. Проверка готовности класса к уроку.

       2. Актуализация знаний.

- Что такое проезжая часть, тротуар, обочина?

-Как себя вести на дороге?

-Как переходить дорогу? (по пешеходному переходу).

-На какой цвет?

- По какой стороне тротуара мы идём? (по правой).

-Почему по правой? (чтобы видеть машины, которые едут на нас, чтобы вовремя отойти в сторону).

      3. Введение в тему:

  Рассказ учителя о том, как Буратино учился ходить.

После прочтения, учитель задаёт вопросы:

 - Ребята, нарушил ли Буратино правила дорожного движения?

 - Какую ошибку допустил Буратино?

        4. Физ. минутка: Буратино.

        5. Новый материал:

 Ребята, скажите, что помогает на дорогах соблюдать правила дорожного движения? (дорожные знаки). Хором проговорили. Их придумали для того, чтобы люди, не умеющие читать, понимали знаки.

   Показываем несколько дорожных знаков, обозначающих: опасный поворот, неровная дорога, перекрёсток, движение запрещено, въезд запрещён, пункт мед. помощи и т.д. Учитель рассказывает учащимся о значении этих знаков.

     6. Физ. минутка:

                              «Хомка»  

        Хомка, хомка-хомячок,

        Полосатенький бочок.

        Хомка раненько встаёт-

        Щёчки моет, шейку трёт.

       Подметает хомка хатку 

        И выходит на зарядку:

        Раз, два, три, четыре, пять-

        Хомка сильным хочет стать.

  7. Закрепление изученного:

          7.1. Чтение рассказа: «Мы по улице идём»- чтение в виде беседы

Стр.21., Н.А.Извековова «Правила дорожного движения». 

          7.2.Зачитать о том, как разговаривает улица (стр.27).

   8. Итоги:
 -Что нового узнали? (какие бывают знаки)

 -Что повторили? (как нужно вести себя на проезжей части).

    9. Домашнее задание: выучить знаки и правила дорожного движения.

3-й урок. 

       Тема: Труд людей, работающих на стройке.

  Цель: познакомить детей с профессией «строитель», с машинами, которые помогают при строительстве; развивать устную, связную речь учащихся; воспитывать уважение к людям этой профессии.

  Оборудование: доска, иллюстрации с изображением различных машин, книга А.Барто «Про новый дом», учебник.

                              Ход урока:

1. Орг. момент :

Игра «Предметы вокруг нас».

-Отгадайте загадки:

Стучат, стучат

Не велят скучать.

Идут, идут,

А все тут как тут.           (часы)

На пальце одном

Ведерко вверх дном.       (наперсток).

Ускользает, как живое,

Но не выпущу его я.

Белой пеной пенится,

Руки мыть не ленится.     (мыло)

На столе стеклянный пруд-

Рыбки разные живут.

У прозрачных берегов

Не бывает рыбаков.          (аквариум)

Он охотно пыль вдыхает

Не болеет, не чихает.       (пылесос)

Растянулась, как гармошка,

Чудо-печка под окошком.  (батарея)  

2.Актуализация знаний:

1.1. пересказ учащимися текста о труде людей зимой стр.75

1.2. анализ ответа и оценивание.

3.Физ.минутка: точечный массаж.

4. Новый материал:

В нашем городе строятся жилые дома, магазины, детские сады, школы. Очень большое значение имеет труд строителей для всех людей.

     Далее учитель читает отрывок из стихотворения А.Барто «Про новый дом». А после прочтения задает вопросы: 

     - о каких профессиях говорится в стихотворении? (каменщик, маляр, штукатур);

     - кто ещё работает на стройке? (крановщик, водитель, сварщик, монтажник и т.д.);

    -какие машины облегчают труд строителей? (экскаватор, самосвал, бетономешалка- учащиеся рассматривают иллюстрации с изображением машин на доске и в учебнике).

        На стройке строители выполняют разную работу: каменщики кладут кирпичи, маляры красят стены, паркетчики укладывают паркет. Строителям помогают различные машины: экскаваторы роют котлованы, подъемные краны поднимают грузы. Но очень важно, чтобы все строители работали слаженно, дружно, только тогда дом будет строиться быстро и качественно. Это значит, что шофер должен вовремя подвезти кирпичи и цемент, крановщик сразу все поднимает наверх, и каменщики уложат кирпич за кирпичом.

         А сейчас обратите внимание, как строится городской дом. Посмотрите, какие строительные материалы используют при строительстве.

5. Закрепление изученного:
Игра «Мы строим дом»

          Класс делится на «команды. В каждой команде выбирается бригадир.

          За определенное время (5-10мин.) бригада во главе с бригадиром должна составить список строительных материалов, машин, рабочих-специалистов, которые необходимы, чтобы 1-ой бригаде – построить детский сад, 2-ой бригаде – сельский магазин.

1-ая бригада:

Материалы: кирпич, песок, цемент, бетонные плиты, доски.

Машины: самосвалы, экскаватор.

Строители: каменщики, маляры, плотники и т.д.

2-ая бригада:

Материалы: кирпич, цемент, песок, бревна, доски, шифер.

Машины: самосвалы (грузовики).

Строители: каменщики, плотники, маляры.

            Подводит итоги игры учитель и анализирует работу учащихся.

Строители возводят не только жилые дома, но и мосты, заводы, больницы, они же прокладывают и ремонтируют дороги.

6. Итоги:

- С какой профессией мы сегодня познакомились на уроке? (строитель)

- Какое значение имеет труд строителей для всех людей?

- Какие машины используют на стройке?

- Что нового для себя узнали на уроке?

4-й урок.

                    Тема: Обобщение по теме «Наш город»

Цель: Систематизирование, обобщение и контроль знаний по теме «Наш город»; развивать устную, связную речь учащихся; обогащать словарный запас учащихся.

Оборудование: доска, плакат с изображением кроссворда, тесты.

                                Ход урока:

1. Орг. момент:

-Отгадайте загадки:

В белоснежном колпаке,

Перепачканный в муке,

Булки сдобные печет

И ребятам раздает.

Продавец или аптекарь?

Нет, конечно, это …(Пекарь)

Вот на краешке с опаской

Он железо красит краской

У него в руках ведро,

Сам расписан он пестро. (Маляр)

Наведет стеклянный глаз

Щелкнет раз –

И помнит вас. (Фотограф)

Он учит детишек

Читать и писать,

Природу любить,

Стариков уважать. (Учитель)

2. Кроссворд «Транспорт» (рис.1)

1) Спозаранку за окошком

Стук и звон и кутерьма.

По прямым стальным дорожкам

     Ходят красные дома.

2) Словно рубанок землю строгаю,

Делать дороги я помогаю.

Где новостройки – всюду внимание

Славной машине

С трудным названием.

3) Плывет белый гусь –

Брюхо деревянное,

Крыло полотняное.

4) Для этого коня еда –

Бензин, масло и вода.

На углу он не пасется,

По дороге он несется.

5) Что за чудо – синий дом,

Окна светлые кругом,

Носит обувь из резины,

А питается бензином.

6) Я зашел в зеленый дом,

Больше суток пробыл в нем.

Оказался этот дом

В дальнем городе другом.

7) Летит птица-небылица,

А внутри народ сидит,

Меж собою говорит.

8) Я в любое время года

И в любую непогоду

Очень быстро в час любой

Провезу вас под землей.

9) Несется и стреляет,

Ворчит скороговоркой.

Трамваю не угнаться

За этой тараторкой.

3. Физминутка:

4. Закрепление изученного:

Каждому учащемуся раздается тест и они отвечают на вопросы теста самостоятельно.

5. Итоги:

- Чем занимались на уроке? (отгадывали загадки, решали кроссворд, писали тест).

- Что повторили? (ответы детей).  
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Рис.1 Кроссворд «Транспорт»
Приложение 3

Комплекс упражнений для проведения физкультминуток
ФМ для улучшения мозгового кровообращения

 1. Исходное положение (и. п.) — сидя на стуле. 1 — голову наклонить вправо; 2 — и. п.; 3 — голову наклонить влево; 4 — п. п.;

5— голову наклонить вперед, плечи не поднимать; 6 — и. п. Повторить 3-4 раза. Темп медленный.

 2. И. п. — сидя, руки на поясе. 1 — поворот головы направо; 2 — и. п.; 3 — поворот головы налево; 4 — и. п. Повторить 4-5 раз. Темп медленный.

ФМ для снятия утомления с плечевого пояса и рук

1. И. п. — стоя, руки на поясе. 1 — правую руку вперед, левую вверх; 2 — переменить положение рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Затем повторить еще 3-4 раза. Темп средний.

2. И. п. — стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1-2 — свести локти вперед, голову наклонить вперед; 3-4 — локти назад, прогнуться. Повторить 5-6 раз, затем руки вниз и потрясти ими расслабленно. Темп медленный.

3. И. п. — сидя, руки вверх. 1 — сжать кисти в кулак; 2 — раз​дать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

ФМ для снятия напряжения с мышц туловища

 1. И. п. — стойка, ноги врозь, руки за голову. 1-5 — круговые движения тазом в одну сторону; 4—6 — то же в другую сторону; 7-8 — руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

2. И. п. — стойка ноги врозь. 1-2 — наклон в сторону, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, согнуться, вдоль тела вверх;

3-4 — и. п.; 5-8 — то же в другую сторону. Повторить 5-6 раз. Темп средний.

Комплекс упражнений ФМ для младших школьников на уроках с элементами письма

1. Упражнения для улучшения мозгового кровообращения.

 И. п. — сидя, руки на поясе. 1 — поворот головы направо; 2 — и.п.,

3— поворот головы налево; 4 — и. п.; 5 — голову наклонить вперед,

6— и. п. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

2. Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти.

 И. п. — сидя, руки подняты вверх. 1 — сжать кисти в кулак; 2 — разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

3. Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. 

И. п. —стойка, ноги врозь, руки на поясе. 1 —повернуть туловище направо; 2 — повернуть туловище налево. Во время поворота ноги остаются неподвижными. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

4. Упражнение для мобилизации внимания.

 И. п. — стоя, руки вдоль туловища. 1 — правую руку на пояс; 2 — левую руку на пояс;3 — правую руку на плечо; 4 — левую руку на плечо; 5 — правую руку вверх; 6 — левую руку вверх; 7-8 — хлопки руками над головой; 9 —опустить левую руку на плечо; 10 —правую руку на плечо:

11 —левую руку на пояс; 12 — правую руку на пояс; 13-14 —хлопки руками по бедрам. Повторить 4-6 раз. Темп — 1 раз медленный:

2-3 раза — средний; 3-4 — быстрый; 1-2 — медленный.

Корригирующие упражнения для нормализации осанки

1. Стоя, пятки вместе, носки врозь, плечи отведены, лопатки соединить, живот подтянуть, подбородок приподнять.

2. Ходьба обычная, следя за осанкой.

3. Ходьба на носках, руки за головой.

4. Ходьба на пятках, руки на поясе.

5. Ходьба на наружном крае стопы, пальцы поджаты, руки ни поясе, локти отведены назад.

Упражнения стоя

1. Поднять руки вверх, отводя ногу назад, сделать вдох; вернуться в исходное положение (основная стойка — выдох). То же самое другой ногой.

2. И. п. — ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1—2 — развести локти в стороны; сводя лопатки — вдох; 3-4 — исходное положе​ние — выдох.

3. Приседание с прямой спиной на носках (на пятки не опускать​ся). Колени развести в стороны, руки вперед или в стороны на счет 1-2, на 3-4 медленно вернуться в и. п.

4. И. п. Ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Вращение в пле​чевых суставах назад.

5. И. п. — ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Наклон корпу​са вперед с прямой спиной.

6. «Мельница». Соединять кисти рук за спиной (сверху то пра​вая, то левая рука).

7. И. п. — ноги на ширине плеч, руки в стороны. Вращение рук назад.

8. Поднимание прямых рук через стороны вверх — вдох. Возвра​щение в и. п. — выдох.

9. II. п. — ноги на ширине плеч, руки за спиной. Боковые накло​ны корпуса в сторону на выдохе.

10. Ходьба по скамейке, стоящей на полу, или по рейке перевернутой скамейки. Руки в стороны, на голове мешочек с песком (вес увеличен, в зависимости от возраста и тренированности).

Еще несколько примеров упражнений, которые помогают избежать утомления, восстановить силы на уроке. Они достаточно просты и эффективны, для их выполнения не требуется специальное оборудование, и поэтому их можно выполнять в классе, в программе физкультминутки.

Упражнение для глаз

Причиной головных болей часто является переутомление или непривычная нагрузка на глаза. Данное упражнение является простейшим и предназначено для выработки привычки делать упражнения для глаз регулярно.

Широко открыть глаза. Посмотреть до предела вверх, задержать взгляд на одну секунду. Затем перевести глаза до предела вправо, фиксировав это положение на секунду. Далее глаза до предела вниз, фиксировав на секунду, а затем до упора влево, также зафиксировав на секунду. Глаза держать широко открытыми. Выполнить упражнение 10 раз в направлении часовой стрелки и столько же раз —против часовой стрелки.

После выполнения упражнения школьникам полезно напомнить, что для ухода за глазами очень важно, чтобы рабочее место было хорошо и правильно освещено. Следует избегать слепящего света. Полезно по нескольку раз в час на несколько секунд прекратить работу и дать глазам отдых, т.е. закрыть их ладонями так, чтобы они отдохнули в полной темноте.

Упражнение «на корточках» облегчает работу сердца, снижает кровяное давление. Выполняется просто: свободно сесть на корточки (ступня полностью на полу), максимально расслабиться, держа на весу голову и руки. Посидеть в этой позе одну минуту.

Упражнения для снятия утомления, предложенные И. А. Васильевой, помогают быстро восстановить силы после тяжелой нагрузки. Их следует выполнять при первых признаках неблагополучия, усталости.

1. Сложить ладони перед грудью, пальцами вверх, не дышать, давить изо всех сил основания ладоней. Напряжены мускулы плеч грудь. Втянуть живот и подняться вверх, как будто, опираясь на руки, выглядываете из окна. Всего 10—15 минут — и стало жарко. Повторить три раза.

2. Сложить руки в замок, обхватить ими затылок, направить локти вперед. Потянуть голову к локтям, не сопротивляться, вытягивать шейный отдел позвоночника. Тянуть ровно — так, чтобы было приятно,10-15 секунд.

3. Растереть ладонями уши — вначале только мочки, а затем вес ухо целиком: вверх-вниз, вперед-назад. При этом «поцокать» языком, как лошадка (15-20 секунд).

4. «Ворона». Произносить «Ка-аа-аа-аар!», при этом стараясь поднять как можно выше мягкое небо и маленький язычок (6 раз). Затем попробовать сделать это беззвучно, с закрытым ртом.

5. «Колечко». С усилием направляя кончик языка назад по верх нему небу, постараться дотронуться языком до маленького язычка. Попробовать сделать это беззвучно, с закрытым ртом. Легче, быстрее, еще быстрее! (10-15 секунд.)

6. «Лев». Дотянуться языком до подбородка. Еще дальше! (Повторить 6 раз.)
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