 «Здоровьесберегающие технологии  на уроках физкультуры»

      В последние годы серьезную тревогу вызывает здоровье учащихся, рост различных заболеваний, массовые вспышки опасных инфекционных болезней. Действительно, к числу причин, способствующих ухудшению физического и психического здоровья школьников, относятся учебная и эмоциональная перегрузка учащихся. Симптомы перегрузки: неуверенность, нервозность, усталость, рассеянность, чувство постоянной нехватки времени, суетливость, приводящая к импульсивности и поверхностности выполнения работы. 
     Традиционный подход к процессу обучения не позволяет создавать реальные условия для качественного решения задачи: современный ученик должен комфортно чувствовать себя в новых социально-экономических условиях. Внимание учителя должно быть направлено на вовлечение каждого школьника в активную познавательную и творческую деятельность. Этого можно добиться, используя новые технологии, обходимые для активной мыслительной деятельности и развития коммуникативности учащихся, где учитель выступает как учитель-сценарист, режиссер, партнёр. Современная образовательная школа должна формировать целостную систему универсальных знаний, умений, навыков, а также опыт самостоятельной деятельности и личной ответственности обучающихся, то есть ключевые компетенции, определяющие современное качество содержания образования.
     В методике обучения физической культуре ставится задача сделать обязательным использование на уроках игр и занимательных упражнений, оказывающих стимулирующее воздействие на развитие познавательного интереса и уровня физической подготовленности учащихся. Интерес к ней поддерживается применением на уроках игр, общеразвивающих упражнений, вопросов, заданий. Интересные игры и практические задания, проведение соревнований привлекают внимание детей, усиливают и развивают их физически, служат основой для занятий спортом.
       Столь важная роль интереса в обучении не случайна. Его можно считать своеобразным эпицентром активизации обучения, формирования активности школьника и его положительного отношения к учению, к учителю, к школе, к соучастникам своей деятельности, к процессу и результатам своего труда.

        Главная задача учителя физической культуры - сохранение  и укрепление здоровья подрастающего поколения. Физическая культура - единственный предмет  в школе, который выполняет именно эти задачи. Своими действиями учитель физической культуры может разрушить молодой, растущий организм, а может и превратить из слабого, болезненного человечка в полноценного, здорового гражданина своей страны.
       Занятия физической культурой в школе имеют реальный шанс повлиять, прежде всего, на уровень физического здоровья школьников – уровень роста и развития органов и систем организма, основу которого составляют функциональные резервы, обеспечивающие адаптационные реакции.

      Продолжает быть актуальной проблема разработки новых эффективных методик по физическому воспитанию учащихся общеобразовательных школ и поиска таких сочетаний средств и методов обучения, которые позволили бы повысить интерес у занимающихся к систематическим занятиям физической культурой. Активизировать двигательную деятельность на уроках и внеурочных занятиях,  развивать  двигательные и психологические качества, формировать здоровый образ жизни.    
     Здоровьесберегающие технологии предполагают комплексный подход к укреплению здоровья. Комплекс мероприятий здоровьесбережения в рамках осуществления физического воспитания в школе включает следующие виды деятельности: 

-проведение комплексной диагностики физического здоровья обучающихся;

-организация учебных занятий со здоровьесберегающей направленностью;

-пропаганда здорового образа жизни (проведение ежемесячных радиопередач по данной тематике);

-применение физических упражнений для профилактики заболеваний; 

-применение комплексов упражнений лечебной физической культуры с детьми, имеющими различные заболевания.
      Бережное отношение к собственному здоровью следует формировать с раннего детства, пересмотрев методику обучения здоровью, используя элементы самообразования и самовоспитания, такие, как рациональный режим дня, ведение дневника самоконтроля или предложенной нами в помощь ученикам 2–4-х классов тетради-пособия «Физическая культура и здоровье». В ней представлены рекомендации, как освоить  программу по физической культуре, которая решает проблему организации физической активности в школе и формирования личной физической культуры ребенка с помощью семьи.
         Для решения поставленных задач мы реализовали следующие условия: 

· учебно-воспитательный процесс ведется с учетом индивидуального подхода к каждому школьнику, двигательные действия подбираются в зависимости от уровня развития ребенка, вида и тяжести заболевания; 

      На уроках физической культуры используются современные здоровьесберегающие технологии: занятия на тренажерах различной модификации, позволяющие оказывать локальное воздействие на человека, дыхательные упражнения, антистрессовая пластическая гимнастика, подвижные игры.
      Усилена образовательная направленность учебно-воспитательного процесса, используется вариативная часть учебного материала. 

       Формируется мотивация к физическому совершенствованию, укреплению собственного здоровья через систему самостоятельных занятий по физической культуре.

      Уделяется внимание саморефлексии при овладевании навыками физического самосовершенствования, ведению индивидуального дневника самоконтроля.
      Школьники специальной медицинской группы обучаются здоровому образу жизни по индивидуальным программам; 

     В режим дня школьников включены обязательные домашние занятия. 

     Ведется мониторинг педагогических, физиологических и социально-психологических показателей.

      Здоровьесберегающие технологии – это совокупность приёмов, методов, методик, средств обучения и подходов к образовательному процессу, при котором выполняются такие требования:

-обязательно ведется учёт индивидуальных особенностей ребенка. 
-Нужно привить знания ребёнку в умении самостоятельно защищать себя от стрессов, обид, оскорблений, обучение его средствам психологической защиты.
- Не допускать чрезмерной изнуряющей физической, эмоциональной, интеллектуальной нагрузки при освоении учебного материала на уроках.
      В такой  здоровьесберегающей системно-организованной  деятельности обязательно найдут свое место такие составляющие, как:
· Обеспечение необходимых санитарно-гигиенических условий;

· Рациональная организация образовательного процесса, предупреждающая появление дезадаптационных состояний - переутомления, гиподинамии и «школьнозависимых» заболеваний;
· Поддержание психологического здоровья и профилактика «школьного стресса»;
· Формирования культуры здоровья; 

· Профилактика употребления психоактивных веществ.
       При организации учебной деятельности надо следить за тем, чтобы у детей были строго дозированные физические нагрузки. Использовать методики чередования интенсивности и релаксации в обучении, а так же принцип наглядности, постепенности, доступности. Нагрузки даются с учётом возрастных особенностей учащихся. Также ведётся учёт физической подготовленности детей и развития их физических качеств. При построении урока учитывать  динамичность учащихся и  их работоспособность. Соблюдать все гигиенические требования. Для детей  также очень важен благоприятный эмоциональный настрой.

     Для создания  комфортных условий на уроке, нужно следить за температурным режимом в спортзале и должна производится  влажная уборка зала через каждые 2часа занятий. В спортзале должен быть спортивный инвентарь по возрасту.  Наличие у каждого учащегося сменной спортивной обуви и спортивной формы.

       Создавать систему мотивации учащихся на сохранение и укрепление здоровья позволяют беседы, проводимые на уроке: «Для чего нужна физкультура», «Если хочешь быть здоров - закаляйся», «Что такое  ЗОЖ».
    Важным моментом здоровьесберегающей деятельности является проблема внеурочной занятости детей, организации досуга, дополнительного образования. Основными мероприятиями здоровьесберегающей деятельности по праву считаются: 

- организация физкультурно-оздоровительных и спортивно-массовых мероприятий; 

 - реализация системы просветительской работы с учениками по формированию у учащихся культуры отношения к своему здоровью;

 - повышение уровня образованности в области физической культуры, спорта и здорового образа жизни;

 - формирование у школьников устойчивого интереса и потребности в регулярных занятиях физической культурой и спортом и навыков здорового образа жизни;

 - развитие и саморазвитие личности ребёнка через интегрированное и проектное обучение основам здорового образа жизни.
        Какие здоровьесберегающие технологии я использую на своих  уроках:

На  уроке физической культуры можно использовать различные упражнения.

      Упражнение для профилактики нарушений осанки. На каждом уроке физкультуры  используются упражнения, которые служат надёжным средством профилактики искривлений позвоночного столба. Которые формируют навык правильной осанки, развивают мышцы рук, ног, плечевого пояса и спины, улучшают чувство равновесия, расширяют грудную клетку, улучшает циркуляцию крови, укрепляет спину и плечи, увеличивает амплитуду движения плечевых суставов, увеличивает гибкость мышц плечевого пояса, грудной клетки и средней части спины например такое упражнение: И.п. Встаньте прямо, стопы вместе. Сцепите кисти за спиной и выпрямите руки. Если можете, постарайтесь сдвинуть локти так, чтобы ладони сомкнулись и лопатки прижались друг к другу.                                                                                                                                Задание: 1.Стоя так сделайте вдох, затем на выдохе наклонитесь вперед, отводя при этом руки далеко назад (вверх). Колени не сгибайте. Сделайте вдох и вернитесь в исходное положение.                                                                                                                                                                 Следующий комплекс упражнений развивает гибкость позвоночника, улучшает дыхание и осанку, увеличивают силу мышц живота и спины, развивают вестибулярный аппарат, тонизируют внутренние органы. 
И.п. Встать прямо. Ноги на ширине плеч. Руки сложить перед грудью так, чтобы предплечья составляли одну горизонтальную линию. Ладони смотрят вниз, сложены одна на другую. 
Задание:                                                                                                                                            1. Медленно поворачивать торс как можно дальше вправо. Ступни от пола не    отрывать. Голову также поворачивать вправо, стараясь посмотреть через плечо.                                          2. То же, но  медленно поворачиваясь влево.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

    Улучшают осанку, разрабатывают плечевые суставы и верхние позвонки, улучшают дыхание.
И.п. встать прямо, ноги на ширине плеч. Руки развести в стороны, не сгибая в локтях. Ладони поднять вверх, перпендикулярно полу (пальцы вместе, смотрят вверх). 

Задание. В таком положении медленно описывайте руками круги на сколько возможно большей амплитуды. Ладони все время смотрят вверх. Сделать три-четыре круга в одном направлении, затем - в другом.  

  Упражнения,  которые я представила, дети выполняют с большим интересом,  и желанием.    
      Дыхательная гимнастика направлена на тренировку диафрагмы, мышц живота и грудной клетки, а также формирование элементарных навыков рациональных дыхательных движений. В качестве средства их формирования используется дыхательная гимнастика А. Н. Стрельниковой. Тренируя шумный, короткий, активный вдох носом, дыхательная гимнастика в кратчайшие сроки восстанавливает утраченное носовое дыхание. Стрельниковская дыхательная гимнастика показана всем, взрослым, детям и подросткам и как метод лечения, и как метод профилактики. 
      И.п. Встать прямо, показать ладошки "зрителю", при этом локти опустить, руки далеко от тела не уводить - поза экстрасенса.                                                                                                Задание:                                                                                                                     
  1.  Делайте короткий, шумный, активный вдох носом и одновременно сжимайте ладошки в кулачки (хватательное движение). Руки неподвижны, сжимаются только ладошки. Причём все пальцы сжимаются одновременно и с силой. Это очень важно.
    2.Сразу же после активного вдоха выдох уходит свободно и легко через нос или через рот. В это время кулачки разжимаются самостоятельно.
    В этой дыхательной гимнастике очень важно научиться не думать о выдохе! Активен только вдох, выдох пассивен. Не задерживайте воздух в груди и не выталкивайте его.                       
       В системе психорегуляции использованы упражнения из разных систем физического воспитания и оздоровления. Используемые для формирования устойчивости к нежелательным эмоциональным реакциям — страху, волнению, обидам, тревогам. В систему психорегуляции входят и упражнения для глаз; массаж и самомассажа, аутотренинг зрения.
          Выполнение приемов самомассажа кисти                                                                                                             1. Выполнение приема «выжимание»: массировать поочередно каждый палец, начиная от его кончика и переходя на всю кисть; массаж и разминание следует всегда производить в направлении от пальцев к запястью.  
 2. Выполнение приема «растирание»: плотно прижав ладони обеих рук друг к другу, выполнять ими движения вверх-вниз, попеременно захватывая согнутыми пальцами одной руки прямые пальцы другой руки с тыльной стороны; амплитуда и скорость захватывания постепенно должны увеличиваться.
       Воздействие на ткани должно быть совершенно безболезненным, но в достаточной степени глубоким, чтобы повысить тонус мышц, усилить их сократительную способность, улучшить кровообращение. Методы психической регуляции, в том числе и саморегуляции, на уроках  могут применяться для преодоления общей нервозности ученика, для снятия закрепощенности, для преодоления комплекса неполноценности, выражающегося в боязни соперников. Они могут помочь ученику выложиться в полной мере, совладать с «нервами» в ходе игры, стать более собранным, оценивая ситуацию, чтобы не упустить находящуюся уже рядом победу 
          И.п. сидеть на полу, ноги вытянув прямо перед собой. Положив ладони на пол около таза. Пальцы рук обращены к стопам. Вытянуть кисти рук прямо. Спину держите прямой. 

      Задание: Согните правую ногу в колене и, помогая себе рукой, поместите правую стопу под правую ягодицу, затем согните левую ногу и поместите левую стопу под левую ягодицу. Сидите на пятках, пальцы ног обращены назад. Руки положите на колени. Затем перенесите вес тела на бёдра и колени. Вытяните туловище вперёд, спину держите прямо. Руки выпрямите, с напряжением вытяните пальцы, раздвиньте их и давите ими на колени, сильно напрягая кисти. 
       Упражнения, регулярная тренировка глаз очень важны для сохранения и улучшения зрения, профилактики близорукости и других заболеваний глаз. Чтобы понять, как лучше тренировать зрение,  вспоминаем, как устроены наши глаза. Снять напряжение в глазах, неизбежное при работе за компьютером, помогают специальные упражнения: 
И.п. сидя.

Задание. 

Глубоко вдохните, зажмурив глаза как можно сильнее. Напрягите мышцы шеи, лица, головы. Задержите дыхание на 2-3 секунды, потом быстро выдохните, широко раскрыв на выдохе глаза. Повторить 5 раз. 

     И.п. сидя.

Задание.

Закройте глаза, помассируйте надбровные дуги и нижние части глазниц круговыми движениями - от носа к вискам. 

    И.п. сидя.

Задание.

Закройте глаза, расслабьте брови. Повращайте глазными яблоками слева направо и справа налево. Повторить 10 раз. 

       Поставьте большой палец руки на расстоянии 25-30 см. от глаз, смотрите двумя глазами на конец пальца 3-5 секунд, закройте один глаз на 3-5 секунд, затем снова смотрите двумя глазами, закройте другой глаз. Повторить 10 раз. 

       Положите кончики пальцев на виски, слегка сжав их. 10 раз быстро и легко моргните. Закройте глаза и  отдохните, сделав 2-3 глубоких вдоха. Повторить  3 раза.

       Знания сообщаются учащимся по ходу выполнения упражнений. Отобраны темы, которые способствуют созданию у школьников навыков самостоятельных занятий физической культурой, развитию двигательных качеств, приёмов психорегуляции и формированию внимания, профилактики простуды и нарушений осанки. 
        Деятельность учителя в аспекте реализации здоровьесберегающих технологий на уроках физической культуры должна включать знакомство с результатами медицинских осмотров детей, их учет в учебно-воспитательной    работе; помощь    родителям    в    построении    здоровой жизнедеятельности учащихся и семьи в целом.

         Последнее принципиально важно, ибо задача школы состоит не только в том, чтобы сохранить здоровье учащихся на период обучения, но и в том, чтобы подготовить их к дальнейшей успешной и счастливой жизни, не достижимой без достаточного уровня здоровья.
