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«Здоровьесберегающие технологии и профилактика утомляемости на занятиях».

Зам. директора по УВР   Алифанова Т.П.
Важнейшим фактором сохранения и укрепления здоровья учащихся школы является внедрение здоровьесберегающих технологий в процесс обучения.

Во-первых, рассмотрим, что такое «технология»

 «технология» - это, прежде всего, системный метод создания, применения и определения всего процесса преподавания и усвоения знаний с учетом технических и человеческих ресурсов и их взаимодействия, ставящий своей задачей оптимизацию форм образования (ЮНЕСКО).

«здоровье» - это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствие болезней или физических дефектов (ВОЗ).

«здоровьесберегающая технология» - это система мер, включающая взаимосвязь и взаимодействие всех факторов образовательной среды, направленных на сохранение здоровья ребенка на всех этапах его обучения и развития. 

«здоровье физическое» - это совершенство саморегуляции в организме, максимальная адаптация к окружающей среде

«здоровье психическое»- это высокое сознание, развитое мышление, большая внутренняя и моральная сила, побуждающая к созидательной деятельности.

«здоровье социальное»- это моральное самообладание, адекватная оценка своего «Я», самоопределение личности в оптимальных условиях микро-, и макросреды (семье, колледже, социальной группе).

«здоровье нравственное» - это комплекс характеристик мотивационной и потребностно-информативной сферы жизнедеятельности, основу которого определяет система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в обществе. Нравственным здоровьем опосредована духовность человека, так как оно связано с общечеловеческими истинами добра, любви, милосердия и красоты.
 Здоровьесберегающие образовательные технологии наиболее значимы среди всех известных технологий по степени влияния на здоровье студентов. Главный их признак – использование психолого-педагогических приемов, методов, подходов к решению возникающих проблем. Их можно выделить в три подгруппы:
●  организационно-педагогические технологии, определяющие структуру воспитательно-образовательного процесса, способствующую предотвращению состояний переутомления, гиподинамии и других состояний;
●  психолого-педагогические технологии, связанные с непосредственной работой педагога со студентами (сюда же относится и психолого-педагогическое сопровождение всех элементов образовательного процесса);
●  учебно-воспитательные технологии, которые включают программы по обучению заботе о своем здоровье и формированию культуры здоровья студентов.
Сегодня медики не в состоянии справиться с проблемами ухудшения здоровья, поэтому встает вопрос о формировании осознанного отношения к здоровью и здоровому образу жизни (ЗОЖ). Пропедевтическая работа в данном направлении ложится на плечи педагогов. 
Насколько современные педагоги готовы реализовывать в образовательном процессе принципы здоровьесберегающих технологий? Насколько они открыты сотрудничеству с медиками? 
Анализ сложившейся ситуации дает весьма печальные ответы на поставленные вопросы. 

Во-первых, существует низкий уровень мотивации на сохранение и укрепление индивидуального здоровья. Сейчас все чаще можно услышать об отсутствии культуры здоровья в России. Человек не стремится взять на себя ответственность за здоровье. Рождаясь здоровым, самого здоровья человек не ощущает до тех пор, пока не возникнут серьезные признаки его нарушения. Почувствовав болезнь и получив облегчение от врача, он все больше склоняется к убеждению о зависимости своего здоровья именно от медицины. Такой подход освобождает самого человека от необходимости "работать над собой". Культурный же человек, как отмечал И.И. Брехман, "не должен допускать болезни, особенно хронической, так как в подавляющем числе случаев они являются следствием образа жизни в течение довольно длительного времени". 

Во-вторых, имеет место "забалтывание" проблемы здоровья. Существует такой педагогический феномен: обсуждая какую-либо проблему, рассматривая ее со всех сторон, человек снимает часть внутреннего напряжения, возникшего в связи с этой проблемой. В результате боль, озабоченность становятся меньше. Реальная деятельность в направлении решения возникшей сложной проблемы подменяется рассуждениями на эту тему. Но ситуация не разрешается, т. к. только размышлениями и рассуждениями проблему не решить. Организуя деятельность по сохранению и укреплению здоровья субъектов образовательного процесса, формированию у них культуры здоровья, следует помнить о существовании данного феномена, не подменять деятельность рассуждения о ней. 

В-третьих, можно констатировать сужение понятия "здоровье". Существует более 300 определений здоровья. В Уставе Всемирной организации здравоохранения: здоровье - это состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов. 
Большинство педагогов придерживаются определения здоровья, часто имея в виду его физическую составляющую, забывая о социально-психологической и духовно-нравственной. Важно переломить эту тенденцию и руководствоваться определением здоровья как многогранного понятия, включающего физический, социально-психологический и духовно-нравственный аспект. 
Выбор здоровьесберегающих педагогических технологий зависит от программы, по которой работают педагоги, конкретных условий  образовательного учреждения, профессиональной компетентности педагогов, а также показаний заболеваемости учащихся.
Современные здоровьесберегающих технологии
	Виды здоровьесберегающих технологий
	Время проведения
	Особенности проведения
	ответственный

	Стретчинг


	Не раньше чем через 30 мин. после приема пищи, 2 раза в неделю по 30 мин.
	Рекомендуется детям с вялой осанкой и плоскостопием. Опасаться непропорциональной нагрузки на мышцы
	Руководитель физического воспитания



	Ритмопластика


	Не раньше чем через 30 мин. после приема пищи, 2 раза в неделю по 30 мин
	Рекомендуется для всех учеников в качестве профилактики утомления.
	Преподаватели физ кул.

	Динамические паузы


	Во время занятий, 2-5 мин., по мере утомляемости детей
	Рекомендуется для всех учащихся в качестве профилактики утомления. Могут включать в себя элементы гимнастики для глаз, дыхательной гимнастики и других в зависимости от вида занятия
	Преподаватели, физорги

	Релаксация


	В любом помещен. В зависимости от состояния студентов и целей, педагог определяет интенсивность технологии. Для всех возрастных групп


	Можно использовать спокойную классическую музыку (Чайковский, Рахманинов), звуки природы


	руководитель физического воспитания, психолог


	Технологии эстетической направленности


	Реализуются на занятиях художествен-эстетического цикла, при посещении музеев, театров,  и пр., оформлении помещен к праздникам и др. Для всех возрастных групп
	по специально запланированному графику мероприятий.
	Классные руководители

	Гимнастика пальчиковая


	Для всех возрастных групп
	Рекомендуется всем ученикам. Проводится в любой удобный отрезок времени (в любое удобное время)
	учителя, физорги

	Гимнастика для глаз
	Ежедневно по 3-5 мин. в любое свободное время; в зависимости от интенсивности зрительной нагрузки. Для всех возрастных групп
	Рекомендуется использовать наглядный материал, показ педагога


	учителя

	Гимнастика дыхательная


	В различных формах физкультурно-оздоровительной работы
	Обеспечить проветриван помещения, педагогу дать детям  инструкции об обязательной гигиене полости носа перед проведением процедуры
	учителя

	Гимнастика корригирующая
	В различных формах физкультурно-оздоровительной работы
	Форма проведения зависит от поставленной задачи и контингента детей
	преподаватели физического воспитания



	Гимнастика ортопедическая


	В различных формах физкультурно-оздоровительной работы
	Рекомендуется ученикам с плоскостопием и в качестве профилактики болезней опорного свода стопы
	преподаватели физического воспитания

	Физкультура
	Для всех возрастных групп
	Занятия проводятся в соответствии с общеобразовательной программой.  Перед занятием необходимо хорошо проветрить помещение
	преподаватели физического воспитания



	Спортивные секции
	3 раза в неделю, для всех возрастных групп
	Рекомендуется всем ученикам. Проводится в любой удобный отрезок времени (в любое удобное время)
	преподаватели физического воспитания

	
	 
	
	 

	
	 
	 
	 

	Технологии музыкального воздействия


	В различных формах физкультурно-оздоровительной работы; либо отдельные занятия 2-4 раза в месяц в зависим от поставлен целей
	Используются в качестве вспомогательного средства как часть других технологий; для снятия напряжения, повышения эмоционального настроя и пр.
	преподаватели физического воспитания

	 
	 
	 
	

	
	
	
	


Таким образом, очень важно, чтобы каждая из рассмотренных технологий имела оздоровительную направленность, а используемая в комплексе здо-ровьесберегающая деятельность в итоге сформировала бы у ученика  стойкую мотивацию на здоровый образ жизни, полноценное и неосложненное развитие.
Применение в работе  здоровьесберегающих педагогических технологий повысит результативность воспитательно-образовательного процесса, сформирует у педагогов и родителей ценностные ориентации, направленные на сохранение и укрепление здоровья воспитанников, если будут созданы условия для возможности корректировки технологий, в зависимости от конкретных условий; если, опираясь на статистический мониторинг здоровья учеников, будут внесены необходимые поправки в интенсивность технологических воздействий, обеспечен индивидуальный подход к каждому ребёнку; будут сформированы положительные мотивации у педагогов  и  учеников.
Также здоровье человека, зависит от стиля жизни. Этот стиль персональный для каждого. Он определяется социально-экономическими факторами, историческими, национальными и религиозными традициями, убеждениями, личностными наклонностями. Здоровый образ жизни объединяет все, что способствует выполнению человеком профессиональных, общественных, семейных и бытовых функций в оптимальных для здоровья условиях и определяет направленность усилий личности в сохранении и укреплении индивидуального и общественного здоровья.

К здоровому образу жизни относят:

-  благоприятное социальное окружение;

-  духовно-нравственное благополучие;

-  оптимальный двигательный режим (культура движений);

-   закаливание организма;

-   рациональное питание;

-   личная гигиена;

-   отказ от вредных пристрастий (курение, употребление алкогольных напитков, наркотических веществ);

-   положительные эмоции.

Приведенные характеристики позволяют сделать вывод, что культура здорового образа жизни личности - это часть общей культуры человека, которая отражает его системное и динамическое состояние, обусловленное определенным уровнем специальных знаний, физической культуры, социально-духовных ценностей, приобретенных в результате воспитания и самовоспитания, образования, мотивационно-ценностной ориентации и самообразования, воплощенных в практической жизнедеятельности, а также в физическом и психофизическом здоровье.

Функции здоровьесберегающей технологии:
1 формирующая: осуществляется на основе биологических и социальных закономерностей становления личности. В основе формирования личности лежат наследственные качества, предопределяющие индивидуальные физические и психические свойства. Дополняют формирующее воздействие на личность социальные факторы, обстановка в семье, коллективе, установки на сбережение и умножение здоровья как базы функционирования личности в обществе, учебной деятельности, природной среде; 

2 информативно-коммуникативная: обеспечивает трансляцию опыта ведения здорового образа жизни, преемственность традиций, ценностных ориентации, формирующих бережное отношение к индивидуальному здоровью, ценности каждой человеческой жизни;
3 диагностическая: заключается в мониторинге развития учащихся на основе прогностического контроля, что позволяет соизмерить усилия и направленность действий педагога в соответствии с природными возможностями ребенка, обеспечивает инструментально выверенный анализ предпосылок и факторов перспективного развития педагогического процесса;

4 адаптивная:    воспитание    у учащихся направленности    на здравотворчество,    здоровый  образ   жизни,    оптимизировать    состояние собственного   организма   и   повысить   устойчивость   к   различного   рода стрессогенным факторам природной и социальной среды. Она обеспечивает адаптацию детей к социально-значимой деятельности.

5 рефлексивная: заключается в переосмыслении предшествующего личностного опыта, в сохранении и приумножении здоровья, что позволяет соизмерить реально достигнутые результаты с перспективами.

6 интегративная: объединяет народный опыт, различные научные концепции и системы воспитания, направляя их по пути сохранения здоровья подрастающего поколения.    

Типы технологий

1. Здоровьесберегающие (профилактические прививки, обеспечение двигательной активности, витаминизация, организация здорового питания)

2. Оздоровительные (физическая подготовка, физиотерапия, аромотерапия, закаливание, гимнастика, массаж, фитотерапия, арттерапия)

3. Технологии обучения здоровью (включение соответствующих тем в предметы общеобразовательного цикла)

4. Воспитание культуры здоровья (факультативные занятия по развитию личности учащихся, внеклассные и внешкольные мероприятия, фестивали, конкурсы и т.д.) 

Анализ проведения урока с позиций здоровьесбережения

Педагогу в организации и проведении  занятия необходимо учитывать:

1) обстановку и гигиенические условия в кабинете: температуру и свежесть воздуха, рациональность освещения кабинета и доски, наличие/отсутствие монотонных, неприятных звуковых раздражителей и т.д.
2) число видов учебной деятельности: опрос учеников, письмо, чтение, слушание, рассказ, рассматривание наглядных пособий, ответы на вопросы, решение примеров, задач и др. Норма – 8-10  видов за занятие. Частые смены одной деятельности другой требуют от детей дополнительных адаптационных усилий;

3) среднюю продолжительность и частоту чередования различных видов учебной деятельности. Ориентировочная норма – 7-10 минут; 

4) число видов преподавания: словесный, наглядный, аудиовизуальный, самостоятельная работа и т.д. Норма – не менее трех;

5) чередование видов преподавания. Норма – не позже чем через 10-15 минут;

6) наличие и выбор места на занятие, методов, способствующих активизации инициативы и творческого самовыражения самих детей. Это такие методы, как метод свободного выбора (свободная беседа, выбор способа действия, выбор способа взаимодействия; свобода творчества и т.д.); активные методы (учащиеся в роли преподавателя, обучение действием, обсуждение в группах, ролевая игра, дискуссия, семинар, ученик как исследователь); методы, направленные на самопознание и развитие (интеллекта, эмоций, общения, воображения, самооценки и взаимооценки);

7) место и длительность применения ТСО (в соответствии с гигиеническими нормами), умение преподавателя использовать их как возможности инициирования дискуссии, обсуждения;

8) позы детей, чередование поз;
9) физкультминутки и другие оздоровительные моменты на занятие – их место, содержание и продолжительность. Норма – на 15-20 минут занятия по 1 минутке из 3-х легких упражнений с 3 – повторениями каждого упражнения;

10) наличие у учеников мотивации к учебной деятельности на занятие (интерес к занятиям, стремление больше узнать, радость от активности, интерес к изучаемому материалу и т.п.) и используемые педагогом методы повышения этой мотивации;

11) наличие в содержательной части занятия вопросов, связанных со здоровьем и здоровым образом жизни; демонстрация, прослеживание этих связей; формирование отношения к человеку и его здоровью как к ценности; выработка понимания сущности здорового образа жизни; формирование потребности в здоровом образе жизни; выработка индивидуального способа безопасного поведения, сообщение ученикам знаний о возможных последствиях выбора поведения и т.д.;

12) психологический климат на занятие;

13) наличие на занятие эмоциональных разрядок: шуток, улыбок, афоризмов с комментариями и т.п.;  

В конце урока следует обратить внимание на следующее:

14) плотность занятия, т.е. количество времени, затраченного учениками на учебную работу. Норма - не менее 60 % и не более 75-80 %;

15) момент наступления утомления и снижения их учебной активности. Определяется в ходе наблюдения по возрастанию двигательных и пассивных отвлечений у детей в процессе учебной работы;

16) темп и особенности окончания занятия:

-         быстрый темп, «скомканность», нет времени на вопросы ученикам, быстрое, практически без комментариев, записывание домашнего задания;

-         спокойное завершение занятия: учащиеся имеют возможность задать педагогу   вопросы, учитель может прокомментировать задание на дом, попрощаться с учениками;
-         задержка учеников в кабинете после звонка (на перемене). 
Здоровьесберегающая работа в  МОУ Беломутской  СОШ №1.

В МОУ Белоомутская СОШ №1 важное место занимает диагностика состояния здоровья учащихся. Ежегодно в школе проводится медицинский осмотр учеников. По данным диспансеризации  268 учеников относятся к основной физкультурной группе,  (45 )- к подготовительной группе,  ( 16)- к специальной. 

Среди заболеваний на первое место выходит нарушение зрения.(миопия средней, высокой степени)-28 чел.. Причиной этого может служить увлечение учениками телевидением и компьютером. Учащиеся особое место в режиме дня уделяют просмотру телепередач, занятиям и играм на компьютере. На втором –  болезни   опорно-двигательного аппарата-28 чел.,  болезни  ЛОР  органов-17 чел., болезни органов  дыхания-11 чел, болезни  эндокринной системы-12 чел.. Ученики, имеющие отклонение в здоровье, занимаются отдельно от других, в лечебной  физкультурной группе. 
Ведется большая внеклассная работа. В школе работают секции по волейболу, баскетболу, ОФП,что позволяет создать у детей хорошее настроение, развивать интерес к физкультуре и спорту, улучшить физические показатели развития организма учащихся.    Проходят соревнования по видам спорта, Дни здоровья, турслеты, месячник Здорового образа жизни, утренние зарядки, физкультминутки. 
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