  «Здоров’язберігаючі технології в початкових класах.  

   Фізкультхвилинка – важлива складова профілактики перевтоми і  

   збереження здоров’я учнів». 
                                       Досвід роботи
Вчитель початкових класів  Попова Галина Костянтинівна,
Спеціалізована  школа І-ІІІ ступенів  з поглибленим вивченням іноземних мов
 №220 міста Києва
                                                                            «Хочеш бути здоровим - бігай,
                                                                       хочеш бути сильним - бігай, 
                                                          хочеш бути красивим - бігай,
                                                хочеш бути розумним -бігай»
                    [image: image1.jpg]



Відомо, що в природних умовах у тваринному світі бороть​ба за існування нерозривно по​в'язана з рухом, тобто здатність до руху є природно зумовленою необ​хідністю. У пошуках найсприятли​віших умов свого існування (місця поширення), їжі, порятунку від хи​жаків тварини постійно рухають​ся долаючи значні відстані і «вста​новлюючи» рекорди швидкості.
Наші далекі предки в боротьбі за життя також перебували у постій​ному русі, їх годували ноги і руки. Людина виконувала значну м'язо​ву роботу, щоб здобути собі «хліб насущний». За тисячі років біоло​гічна природа людини майже не змінилася, а умови життя зміни​лися колосально.

Регулярний рух значно підвищує життєздатність організму, тобто запас міцності його основних систем і резервні адаптаційні можливості. 
Більшу частину доби учень перебуває в статичному положенні,тобто сидить: у школі під час уроків, удома під час виконання домашніх завдань, читає, переглядає телепередачі, грає в комп’ютерні ігри. В даних умовах життя  дитина несе велике фізичне навантаження. Статичне навантаження вступає в протиріччя з фізичним розвитком школяра. Як наслідок –розвиток перевтоми. У дитини знижується працездатність, виникають негативні емоції, погіршується  самопочуття. Дитина скаржиться на головний біль. Дехто з дітей починає порушувати правила поведінки на уроці.
Щоб усунути негативні фактори та покращити стан здоров’я учнів, треба в  системі і одночасно, впроваджувати в навчально-виховний процес здоров’язберігаючі, оздоровчі технології та технології виховання культури здоров’я.
Важливо пам’ятати пораду  К.Ушинського «Дайте дитині трохи порухатися, і вона знову подарує вам десять хвилин уваги,а десять хвилин жвавої уваги, якщо ви зуміли їх використати,дадуть вам в результаті більше, ніж цілий  тиждень напівсонних занять».
Вважаю, що фізкультхвилинка для учнів – це необхідний і особливий вид роботи на уроці, який сприяє успішному навчанню, зберігає здоров’я дитини, дає відчуття радості від  навчання на багато років вперед. Адже засвоєння навчального  матеріалу відбувається тільки в той  період часу, коли дитина має «робочий» тонус і може уважно слухати, запам’ятовувати, обдумувати та відтворювати почуте.

 В моїй роботі реалізацією здоров’язберігючих   технологій є збільшення  рухової активності дітей, особливо під час уроків і перерв. Для розвитку дитини молодшого шкільного віку потрібно багато рухатися (ходити, бігати). Як стверджує народна мудрість, “рух – це життя ». Норма природної потреби у русі у дітей цього віку становить приблизно 1,5-2 години на добу.
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Обов’язковим елементом на кожному  уроці у мене є – фізкультхвилинка або коротка  фізкультпауза, музичні або просто  танцювальні рухи, дихальні вправи  і  вправи для відпочинку очей. Комплекс  добираю таким чином, щоб протягом дня цілеспрямовано навантажувалися і розслаблялися різні групи м’язів дітей: плечового пояса,спини,тазостегнових суглобів. Фізкультхвилинка  складається з 3-4 вправ, які добре знайомі дітям і легкі для виконання. Кожна вправа виконується 3-4 рази в середньому темпі. Тривалість фізкультхвилинки 2-3 хвилини. Добираю легкі, ритмічні вправи. Велике фізичне навантаження, або швидкий темп рухів можуть не допомогти, а зашкодити.

В першому класі необхідно проводити по 2 фізкультхвилинки –на 10-ій і 20-ій хвилині кожного уроку. Але, якщо  учні швидко стомлюються, можна провести і три фізкультхвилинки протягом уроку, особливо в І півріччі.

Щоб процес виконання фізичних вправ був цікавим для дітей, час від часу змінюю вправи, виконую їх під музику,включаю танцювальні рухи. Моїм учням подобаються фізкультхвилинки, які супроводжуються віршованими текстами, римованими рядками. Я бачу, як діти радісно, із задоволенням виконують вправи, стають жвавими. Після таких позитивних вправ,учні деякий час зберігають увагу, гарно працюють на уроці.
Щоб зняти стомленість, відновити рівновагу учнів я часто проводжу фізкультхвилинки під музичний супровід. В музиці, як відомо, знаходиться  величезний здоров’язміцнюючий  потенціал. Музика допомагає знімати стреси, сприяє естетичному вихованню. Звук - це енергія. Залежно від частоти коливання, рівня голосності, ритму,звук впливає на людину. Правильно підібрані мелодії здатні активізувати людські резерви. Сучасні учні постійно шукають можливості послухати свою улюблену музику. Дослідження серед учнів початкових класів вказують на те, що будь-які дії, розповіді, фізкультхвилинки під музичний супровід залишаються в пам’яті дитини дуже довго. Крім того,учень, випадково почувши цю музику,згадує про цікавий урок.
 Я використовую українські народні пісні, наприклад «Ой у полі два дубки», «Зелений гай» та інші  народні мелодії,  дитячі шкільні пісні «Веселка», «Дощику, дощику»,  а також сучасні українські дитячі пісні «Червона калина», «Мій рідний край», «Розкажу про Україну» та багато інших. Такі музично-танцювальні вправи довіряю проводити самим дітям.
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  Музику поєдную з іграми, включаю спокійну  класичну музику і проводжу фізкультпаузу - «Зараз нахиляються вперед ті, у кого день народження взимку і влітку, а назад усі, хто народився восени і весною». Або, - «Підніміть руки вгору і потягніться ті, у кого ім’я починається на голосний звук, а руки вперед – у кого ім’я починається з приголосного звуку».  Такі вправи створюють довірливі взаємини, навчає дітей приймати правила й умови роботи в колективі.
Першокласники мислять абстрактно, тому для фізкультхвилинок я використовую різні атрибути: хмаринку і сонечко; кульку  і гумову іграшку;

м’яку іграшку  і наручний ляльковий театр. Проводячі фізкультхвилинки з атрибутами, я намагаюсь розвивати дитячу увагу і творчість.

Для зняття втоми очей я проводжу такі вправи:

- вертикальні рухи очей «вгору-вниз»;

- горизонтальні рухи «вправо-вліво»;

- повести очами за годинниковою стрілкою;

- заплющивши очі,уявити по черзі кольори веселки якомога виразніше;

- на  дошці написати будь-яку букву,слово й запропонувати дітям очима «написати їх».

Комплекс вправ гімнастики для очей:
1.Швидко покліпати очима,заплющити очі та посидіти спокійно,повільно полічити до 5. Повторити 4-5 разів.

2.Міцно заплющити очі. Полічити до 3,розплющити очі та поглянути вдалечінь. Полічити до 5. Повторити 4-5 разів.

3. У середньому темпі виконати 3-4 колових рухів очима в правий бік,так само – у лівий. Розслабивши очні м’язи,поглянути вдалечінь –на рахунок 1-6.

4.Витягнути руку вперед. Поглянути на вказівний палець витягнутої руки на рахунок 1-4. Потім перенести погляд вдалечінь на рахунок 1-6. Повторити 4-5 разів.

Пальчикова гімнастика. 
 Китайські мудреці знали, що існує взаємозв’язок між рухами пальців, кисті та розвитком мислення. Я пропоную дітям «пальчикові» ігри, які являють собою віршовані  рядки, що ілюструють за допомогою  ритмічних рухів рук, пальчиків. Таку гімнастику проводжу на уроках письма і математики.
 Ми писали, ми трудились

 Наші пальчики втомились,
 А щоб далі нам писати,

 Треба пальці розім’яти.

 Руки вгору потягніть

 І до сонця підстрибніть!

 Всі присядем, встанем враз,
Знов чекає праця нас.

Для розвитку дрібної моторики на уроці письма і математики я використовую вправи з шестигранним олівцем «Прасочка», «Добування вогню», вправи з камінцями,іграшки з поверхнею різної текстури і температури (гладенька,тепла, холодна, м’яка, пухнаста).

На уроці діти завжди чекають  такі фізкультпаузи, як  ігри-рахунки –це веселі вправи, які потрібні для профілактики стомлюваності учнів, для концентрації їхньої уваги, під час зміни виду діяльності, для сприятливої комфортної атмосфери в класі. Ігри-рахунки «Пересідалки», «У джунглях», «Веселий фотограф», «Кавун» та ін. 

Головна мета фізкультхвилинки і фізкультпаузи, щоб діти в ігровій, цікавій  формі відпочили, розслабили м’язи, очі, руки, спину, пальці. Це попередить виникнення таких захворювань, як сколіоз, вади зору,захворювання нервової системи і збереже  здоров’я дітей. А в наш час це є одним із головних завдань школи. До того ж, проведення фізкультхвилинок  під час уроків, ігор на перервах та перед початком  занять, дозволяє задовольнити  потребу дітей молодшого шкільного віку у підвищеній руховій активності.
Приклади цікавих фізкультхвилинок
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1. Ведмежата в лісі жили,
Головою всі крутили:

Ось так, ось так, ось так!

(діти крутять головою)
Ведмежата мед шукали,

Разом дерево хитали:

Ось так, ось так, ось так!

(повороти тулуба)
Ведмежата дружно жили,

Із річечки воду пили:

Ось так, ось так, ось так!

(нахили вперед)
Відпочивши, працювали,

Разом лапи піднімали:

Ось так, ось так, ось так!

(тупцюються)
2. Повз по лісу їжачок,
В нього шубка з голочок.

Ніс багато грушечок,

Аж болів йому бочок.

Раз! Два! Три! Чотири! П’ять!

Зупинився спочивать.

Піклувався їжачок

Про маленьких діточок –

Чарівних, непосидючих,

Дуже милих і колючих.

Десять! Дев’ять! Вісім! Сім!

Грушечки ці ніс він їм.

 

3. Хомка, Хомка – хом’ячок,
Посмугований бочок.

В Хомки гарна звичка є –

Хомка рано устає.

Прибирає двір і хатку

Й почина робить зарядку.

«Раз, два, три, чотири, п’ять» -

Хоче Хомка дужим стать.

 

4.Ширше, діти, треба стати,

Будем дрова ми рубати.

Раз – підняли руки вгору,

Два – змахнули всі додолу.

І рубаємо завзято,

Хай тепло приходить в хату.
5. Рано- вранці крокодили

На зарядку  всі ходили.

А за ними вирушали

Тигри, Леви і шакали.

Поспішали кенгуру,

Несли в торбах дітвору.

Антилопи і горили

Теж зарядку там робили.

Слон поволі, наче робот,

Підіймав свій довгий хобот.

Раз і два,  і три , й чотири –

Присідали крокодили.

Лиш ледачі бегемоти

Не вилазили з болота.

 
6.Ми січем, січем капусту (долоньками рухати вгору-вниз, імітуючи рух ножа),
І гарненько моркву трем, (кулачками рухати вперед-назад, імітуючи тертя),
Ще і солі додаєм (потирати пальчиками, імітуючи посипання сіллю),
І у бочки все кладем (імітувати рух набирання у жмені і висипання у бочку)

Потім котим бочку в льох (імітувати рух котіння бочки по землі)

Як стомилися ми! Ох! (витираємо піт з лоба)
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