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Цель: показать значимость оздоровительных мероприятий в улучшении состояния здоровья и качества жизни детей в учебной и внеурочной деятельности. 

Задачи: 
1.Разработать мероприятия, которые уменьшают риск возникновения заболеваний и повреждений, связанных с социальными аспектами жизни учащихся начальной школы;

2. Пропаганда здорового образа жизни;

3. Помочь каждому ребенку осознать свои способности, создать условия для их развития; 

4. Способствовать сохранению и укреплению здоровья ребенка, т.е. осуществлять личностно-ориентированный подход при обучении и воспитании. 
«Забота о человеческом здоровье, тем более здоровье ребенка – 

… это, прежде всего, забота о гармонической полноте всех физических и духовных сил, 

и венцом этой гармонии является радость творчества». 

В.А.Сухомлинский

 

Школа — это не только учреждение, куда на протяжении многих лет ребёнок ходит учиться, но это ещё и особый мир детства, в котором ребёнок проживает значительную часть своей жизни. Он не только учится, но и радуется, принимает различные решения, выражает свои чувства, формирует своё мнение, отношение к кому-либо или чему-либо, взрослеет. Поэтому необходимо взглянуть на образовательную среду современной школы с точки зрения экологии детства и, как её основной линии — охраны и укрепления здоровья детей.

Быть здоровым – это естественное желание человека. Каждый взрослый мечтает быть здоровым. Дети, к сожалению, не думают об этом. Мы обязаны помочь ребёнку осознать, что нет ничего прекраснее здоровья. Здоровый и духовно развитый человек счастлив: он отлично себя чувствует, получает удовлетворение от своей работы, стремится к самосовершенствованию. Такого человека мы и должны “создать” и воспитать, начиная с самого раннего детства. Ведь каждый учитель может решить конкретные задачи по созданию в своём классе необходимого микроклимата для успешного обучения и правильного развития школьника.

Всемирной Организацией Здравоохранения: «Здоровье — это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических недостатков». 

Пять основных советов доктора медицинских наук В.Ф. Базарного.
Первый совет: «Ребёнок должен как можно больше двигаться. Обязанность взрослых – не ограничивать естественную свободу детей». 

Второй совет: «Для обеспечения сообразного природе ребёнка режима работы необходимо не усаживать его с раннего детства за стол, а предоставить ему возможность работать, жить, в режиме телесной вертикали».

Третий совет: «Ребёнку необходим режим дальнего зрения, его зрительные горизонты должны быть раздвинуты как можно шире».

Известно, что основной объем информации дети получают через зрительный анализатор. При этом установлено, что эффективность зрительного восприятия повышается в условиях широкого пространственного обзора. Отличительной особенностью методики обучения детей в режиме «зрительных горизонтов» является то, что дидактический материал размещается на максимально возможном от детей удалении. 

Не нужно забывать и о дыхании. Урок начинаю с успокаивающего дыхания. А во время контрольных или самостоятельных  работ учителя используют мобилизующее дыхание. Дыхательные упражнения также включают и используют на уроках чтения, окружающего мира, когда материал на уроках устного характера. Такие регулярные упражнения способствуют профилактике заболеваний дыхательных путей, поскольку учат правильно дышать. учащихся. Эти дыхательные упражнения обеспечивают, наряду с физкультминутками, высокую работоспособность в течение всех занятий, позволяют развивать слуховую память, а также снимают утомления и дают возможность избежать переутомления.

Четвёртый совет: «Чтобы ребёнок вырос здоровым, психически устойчивым, нравственно защищённым, пусть он как можно чаще поёт!»

Поэтому во время уроков используем музыкальные паузы. Именно через музыку, песню в центральной нервной системе человека происходит управляемое нейро-эмоциональное переключение доминантных установок с оценочно-депрессивных на мажорно – перспективные. 

Пятый совет: «Ребёнок должен постоянно творить свой мир своими руками.

Для учащихся младших классов особое внимание следует уделять упражнениям для кистей и пальцев рук. Это обуславливается процессами формирования кисти у детей младшего школьного возраста. Установлено, что тренировка движений пальцев и кисти рук является важнейшим фактором, стимулирующим речевое развитие ребёнка, и что не менее важно мощным средством, повышающим работоспособность коры головного мозга.

Важным моментом здоровьесберегающей деятельности является внеурочная занятость детей. Основными мероприятиями здоровьесберегающей деятельности по праву считаются: соревнования, игры, турниры, походы и конкурсы, содействующие физкультурному образованию, здоровью, и удовлетворяющие биологическую потребность детей в движении.

Уроки здоровья помогают воспитать потребность в здоровом образе жизни. Так как ребёнок должен быть здоров не только физически, но и психически, то мы с вами должны формировать адекватную самооценку.

Гимнастика до занятий. 
Условием всестороннего развития и сохранения высокой работоспособности учащихся младшего школьного возраста является возможность выполнения от 6 тысяч до 48 тысяч движений ежесуточно. Чтобы удовлетворить двигательную потребность в процессе организации учебного процесса проводим  физкультминутки на уроках, уроки физической культуры., соревнования, дни здоровья, праздники  Физические упражнения, и прежде всего, движение, являются одним из основных средств сохранения и укрепления здоровья,) всестороннего физического развития детей. . 

Физкультминутка  – лучшее лекарство от гиподинамии. Главное ее достоинство в том, что она включает в себя все виды движений, свойственные человеку: ходьбу, бег, прыжки, пластику рук, туловища, тела. Ребенок во время проведения физкультминутки испытывает радость после напряжения умственных сил. Физкультминутки я провожу, учитывая специфику предмета, В состав упражнений для физкультминуток  включаем: 

Гимнастика для глаз. Специальные упражнения для укрепления мышцы век, улучшения кровообращения и расслабления мышц глаз, снятие утомления глаз.

1.Раз – налево, два направо, А теперь по кругу смотрим, 

Три — наверх, четыре вниз. Чтобы лучше видеть мир.

2. Массировать движениями пальца в течение минуты.

3. Сесть, голова не подвижна, медленно перевести взгляд с пола на потолок и обратно, затем справа налево и обратно. 

Физкультурно – спортивные. Это традиционная гимнастика под счет, где каждое упражнение рассчитано для определенной группы мышц (бег, прыжки, приседания, ходьба и.т.д)

Танцевальные.  Эти физкультурные минутки  проводим под популярную детскую мелодию или используем классические произведения. Например, предлогаем учащимся послушать музыку П. Чайковского «Времена года» («Осень», «Зима» и др.) и выполнить различные движения под музыку, изобразить кружащиеся листья в осеннем саду, падающие снежинки в зимнем лесу и. т. п.

Двигательные действия и задания. Загадываем загадку, а отгадку учащиеся имитируют в движении.

Развивающие игры. «Запомни движения и повтори» Ученик показывает комплекс из 3-4 упражнений и предлагает повторить эти движения, а затем выполнить в обратной последовательности.

Креативные. (творческие) Гимнастика для ума (с использованием «необычного» физкультурного инвентаря). Например: мячом можно «рисовать» На нём можно качаться, как на качелях, ходить с мячом на голове. Фантазируют на что похожи кегля, скакалка и т. п. Кегля может быть вазой, жезлом милиционера, скакалка – змейкой, верёвкой для белья, мостиком и т. д.

Оригинальные движения. Учащиеся придумывают различные композиции. Например, два мальчика, скрестив руки, несут девочку. Что это может быть? Принцесса на карете, девочка на качелях.

Сюжетно – ролевые игры. (развитие воображения, творчества, выразительности в движениях) Например игра «Магазин игрушек» Действующие лица: продавец, игрушки, покупатели. Все роли исполняют учащиеся. Покупатель желает купить игрушку. Продавец «заводит» игрушку, и она изображает в движении свой образ (машина, неваляшка, кошка и др.)

Использование карточек. Например: «Летящая птица». «Разминка балерины», «Любопытный щенок» Глядя на карточку, учащиеся выполняют физические упражнения. 

Пантомимическая гимнастика (подражательная средствами невербальных сигналов) Задача — показать эмоциональное состояние персонажа. Предлагается карточка со словесной инструкцией, на которой описаны или изображены герои сказок или животных (добрые, злые, волшебница, Змей Горыныч, петушок, кошка и т. д) Учащиеся должны передать в движение мимикой, жестами эмоциональное состояние героя. Например: петушок – гордый, важный; кошка – спит, умывается; и т.д.

Комплексное использование оздоровительных  мероприятий позволяет снижает утомляемость, повышать эмоциональный настрой и работоспособность, а это в свою очередь способствовать сохранению и укреплению здоровья учащихся. 

Проводятся классные часы на тему
«Доктор Айболит предупреждает», «Уроки Мойдодыра»,

«Уроки Здоровейки: как сохранить и улучшить свое здоровье»,

«Правильно ли мы едим?», «Зачем человек спит, или? Как сделать сон полезным?», «Как мы двигаемся?», «Что мы знаем о глазах», «Мы и наши зубы»,

«Как мы слышим», «Осанка», «Как укрепить свои мышцы», 

«Как избежать болезни», «Как избежать отравления» и т д
Формы работы с родителями

Дом-это очаг, в котором необходимо поддерживать огонь, чтобы тепло его не остыло, а сохранилось в памяти и сердце ребёнка на всю жизнь. Роль семьи определяется не зависимостью её воздействия на развитие детей, индивидуальностью, неповторимостью, глубоким учётом особенностей ребёнка, которого родители знают лучше других

Большое значение имеют положительные примеры в поведении матери и отца как образа для подражания, их родительское слово как метод педагогического воздействия в формировании ЗОЖ.
1.Родительские собрания:
«Можно ли ваш образ жизни считать здоровым»

«Соотношение работы и отдыха для правильной организации режима дня»

«Здоровое питание и влияние на его здоровье
2.Спортивные часы для родителей

3. Спортивные соревнования-«Мама, папа и я –спортивная семья»

4. Спортивные соревнования-«Мама, папа и я –лыжная семья»
Комплексное использование оздоровительных мероприятий позволяет снижать утомляемость, повышать эмоциональный настрой и работоспособность, а это в свою очередь способствовать сохранению и укреплению здоровья учащихся

Обучающиеся лицея  принимают участие в школьных, районных, городских, областных, региональных, зональных краевых, международных соревнованиях по баскетболу, / футболу, легкоатлетических кроссах, спартакиадах. Большинство учащихся посещают спортивные кружки. (Приложение)
Высказывание философов о здоровье. 

Сегодня с уверенностью можно сказать, что учитель в состоянии сделать для здоровья детей младшего школьного возраста больше, чем врач. 
 

Сюжетно-ролевые игры

на уроках физической культуры
Л.А. Усова,

Лицей 22 «Надежды Сибири»

Г. Новосибирск

Ведущая деятельность младших  школьников - учёба. Поскольку нагрузи на детский организм в возрасте «почемучек» огромны, важно максимально оптимизировать учебный процесс. Добиться этого можно лишь при условии интенсификации процесса  физического воспитания, так как работоспособность и здоровье - важнейшие условия учебной работы. От учителя, ведущего уроки физической культуры, требуется творческий выбор форм и методов обучения в соответствии с достижениями педагогической науки, специальных исследований по психологии и физиологии растущего организма. Важнейшее условие практической реализации такого подхода - создание на уроках физкультуры творческой обстановки и для учителя. и для учащихся.

Самой доступной формой физического воспитания детей, активным средством и методом является игра. В игровой деятельности возможно формирование всех положительных сторон личности. В ходе игры школьники  самостоятельно действуют, находят новые решения в меняющейся обстановке, углубляют познания об окружающей действительности, физически развиваются, получают моральное и эстетическое удовлетворение. Игра способствует формированию волевых качеств, самодисциплины, организованности, творческой инициативы.

Наиболее подходящими для рассматриваемой возрастной категории детей являются сюжетно-ролевые игры. Для большего интереса планируются сюжетно-ролевые уроки, в которых есть возможность оптимального включения нескольких элементарных игр с возможностью постепенного усложнения, с нарастанием физических нагрузок путём увеличения частоты и числа повторений. Уроки строятся, как обычно: физиологическая кривая  постепенно нарастает к середине и спадает к концу занятий. Уроки носят обучающий, развивающий или смешанный характер.

В играх становление техники проходит незаметно - в подвижной, разнообразной и эмоциональной обстановке. Дети всегда ждут новых заданий, упражнений, игр и внутренне готовятся к ним. Заинтересованность их тем выше, чем загадочнее, необычнее сюжет. Важно и в групповых. И в командных играх с самого начала приучаю детей соблюдать правила. Кроме того, знакомлю их с системой оценки и выявление победителей.

Соревновательный характер нравится детям, поэтому я включаю элементы соревнования почти на каждом занятии. Обязательная оценка и выполнение упражнения лучшим учеником стимулирует ребят к тому, чтобы обеспечить им необходимый минимум двигательной активности. Любое подражательное движение, выполняемое по определенному занятию учителя, включает в себя элемент игры. Так, дети охотно ходят, прыгают, ползают, бегают, изображая зайца, волка, кенгуру, мишку, ежа. Весьма чувствительны они и к ритмическому звучанию мелодии. Согласованная с сюжетом и нагрузкой ритмическая музыка – одна из важных составных частей сюжетно-ролевого урока.

Возможность рационально дозируемых статических и динамических нагрузок позволяет укреплять опорно-двигательный аппарат, развивать моторику и координацию с обеспечением непрерывного синтеза белковых соединений в мышцах, способствует нормальному росту и развитию, обеспечивает условия для тренировок важнейших функций организма. 

Многовариантность подвижных игр, постепенное усложнение содержания позволяют использовать их более целенаправленно, с учетом физической подготовленности детей. Я привлекаю самих детей к составлению новых вариантов игр. Например, при разработке сюжетно-ролевого урока «Юнги на шхуне» было предложено несколько игр с разным сюжетом, в том числе с элементами спортивных игр: «Рыбаки и рыбки», «Перетянуть канат». 

На мой взгляд, наиболее оптимальной формой занятий для поддержания стойкого интереса к урокам физической культуры в начальной школе является сюжетно-ролевой урок.

