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1. Проблема здоровьесберегающих технологий в психолого-педагогической литературе. 
1.1 Общее представление о здоровьесберегающих технологиях.

Одной из приоритетных задач реформирования системы образования становится сегодня сбережение и укрепление здоровья учащихся, формирование у них ценности здоровья, здорового образа жизни, выбора образовательных технологий, адекватных возрасту, устраняющих перегрузки и сохраняющих здоровье школьников.

Здоровьесберегающая педагогика не может выражаться какой-то конкретной  образовательной технологией. В то же время, понятие «здоровьесберегающие технологии» объединяет в себе все направления деятельности учреждения образования по формированию, сохранению и укреплению здоровья учащихся.


Цель современной школы – подготовка детей к жизни. Каждый школьник должен получит за время учебы знания, которые будут востребованы им в дальнейшей жизни. 


Достижение названной цели в сегодняшней школе может быть достигнуто с помощью технологий здоровье сберегающей педагогики, которые рассматриваются как совокупность приемов  и методов организации  учебно-воспитательного процесса без ущерба для здоровья школьников и педагогов. Я планирую свою работу  с учетом приоритетов сохранения и укрепления здоровья участников педагогического процесса. 

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, ставящей своей задачей оптимизацию форм образования (ЮНЕСКО).


Здоровьесберегающие образовательные технологии – это многие  из знакомых большинству педагогов психолого-педагогических приемов и методов работы, технологий, подходов к реализации возможных проблем  плюс постоянное стремление самого педагога к самосовершенствованию.


Основополагающие приоритеты для педагогики оздоровления следующие:

1. Здоровый ребенок – практически достижимая норма детского развития.

2. Оздоровление – не совокупность лечебно-профилактических мер, а форма развития психофизиологических возможностей детей.

3. Индивидуально-дифференцированный подход – это основное средство оздоровительно-развивающей работы с учащимися.
        Цель здоровьесберегающих технологий обучения – обеспечить школьнику возможность сохранения здоровья за период обучения в школе, сформировать у него необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни, научить использовать полученные знания в повседневной жизни. 
1.2 Принципы здоровьесберегающих технологий.

Цели здоровьесберегающих образовательных технологий определяют принципы обучения, которые отражают насущные общественные потребности:

· Общеметодические принципы – это основные положения, определяющие содержание, организационные формы и методы учебного процесса в соответствии с общими целями здоровьесберегающих технологий.
· Принцип сознательности и активности – нацеливает на формирование у обучающихся глубокого понимания, устойчивого интереса, осмысленного отношения к познавательной деятельности.
· Принцип наглядности – обязывает строить процесс обучения  с максимальным использованием форм привлечения органов чувств человека к процессу познания. 
· Принцип систематичности и последовательности – принцип, проявляющийся во взаимосвязи знаний, умений и навыков.
· Принцип повторения умений и навыков способствует вырабатыванию динамических стереотипов.

· Принцип постепенности предполагает преемственность  от одной ступени обучения к другой. 
· Принцип доступности и индивидуализации опирается на индивидуальные особенности ребенка, которые педагог всесторонне развивает, планирует и прогнозирует. 
· Принцип непрерывности  выражает закономерности построения педагогики оздоровления как целостного процесса и тесно связан с принципом системного чередования нагрузок и отдыха.
· Принцип цикличности упорядочивает процесс педагогики оздоровления и заключается в повторяющейся последовательности занятий.
· Принцип учета возрастных и индивидуальных особенностей учащихся, в основе которого лежит формирование двигательных умений и навыков, двигательных способностей ребенка, функциональных возможностей организма. 
· Принцип оздоровительной направленности решает задачи укрепления здоровья ребенка в процессе обучения.
· Принцип комплексного междисциплинарного подхода предполагает тесное взаимодействие педагогов и медицинских работников.
· Принцип связи теории с практикой – призывает настойчиво приучать учащихся применять свои знания по формированию, сохранению и укреплению здоровья на практике, используя окружающую действительность не только как источник знаний, но и как место их практического применения. 
1.3 Средства и методы здоровьесберегающих технологий.

Для достижения целей здоровьесберегающих технологий применяются следующие группы средств:
· средства двигательной активности;

· оздоровительные силы природы;

· гигиенические факторы.


Комплексное использование этих средств позволяет  решать задачи педагогики оздоровления.

К средствам двигательной направленности относятся такие двигательные действия, которые направлены на реализацию задач  здоровьесберегающих образовательных технологий. Это – движение, физические упражнения, физкультминутки и подвижные перемены, эмоциональные разрядки, оздоровительная гимнастика, профилактическая гимнастика, тренинги и др. 


Использование оздоровительных сил природы оказывает существенное влияние на достижение целей здоровьесберегающих образовательных технологий. Занятия на свежем воздухе способствуют активизации биологических процессов, повышают общую работоспособность организма, замедляют процесс утомления и др. 


К гигиеническим средствам достижения целей относятся: выполнение санитарно-гигиенических требований.  В педагогической деятельности  это выражается через непосредственное обучение детей элементарным приёмам здорового образа жизни; привитие детям элементарных гигиенических навыков; правильную организацию учебной деятельности (строгое соблюдение режима школьных занятий, построение и анализ урока с позиции здоровьесбережения, использование средств наглядности, обязательное выполнение гигиенических требований, благоприятный эмоциональный настрой и т.д.); чередование занятий с высокой и низкой двигательной активностью; в процессе проведения массовых оздоровительных мероприятий; через обучение педагогического коллектива; в работе с семьёй (родительский лекторий).

          Главным требованием к использованию перечисленных выше средств является их системное и комплексное применение. 


Под методами  здоровьесберегающих технологий обучения понимаются способы применения средств, позволяющих решать задачи педагогики оздоровления. 


Метод обучения – это упорядоченная деятельность педагога, направленная на достижение заданной цели обучения. Под методами обучения понимается совокупность путей, способов достижения целей, решения задач образования. 


В здоровьесберегающих технологиях обучения применяются две группы методов: специфические и общепедагогические. Специфические методы характерны только для процесса педагогики оздоровления. Общепедагогические  - применяются во всех случаях обучения и воспитания. 


В структуре метода выделяются приемы, как составная часть, отдельный шажок в реализации метода. 


Классификация приемов:

· защитно-профилактические, предполагающие личную гигиену и гигиену обучения;

· компенсаторно-нейтрализующие, включающие физминутки, оздоровительную, пальчиковую, дыхательную и др. гимнастики;

· стимулирующие, состоящие их элементов закаливания, физических нагрузок, приемов психотерапии, фитотерапии и др.;

· информационно-обучающие, состоящие из писем, которые адресованы родителям, педагогам, обучающимся.

1.4 Структура процесса обучения с использованием здоровьесберегающих технологий.

Обучение – целенаправленный, организованный и систематический  процесс формирования и развития у обучающихся качеств, необходимых им для выполнения учебной деятельности. Обучения с использованием здоровьесберегающих технологий включает в себя передачу знаний, умений и навыков, которые способствуют формированию представлений о здоровьесбережении и научат отличать здоровый образ жизни от нездорового. 

Весь процесс обучения включает в себя 3 этапа:

1. Этап начального ознакомления с основными понятиями и представлениями.

Цель – сформировать у ученика основы здорового образа жизни и добиться элементарных правил здоровьесбережения.

Основные задачи:

· Сформировать смысловое представление об элементарных правилах здоровьесбережения.

· Создать элементарные представления об основных понятиях здорового образа жизни.

· Добиться выполнения элементарных правил здоровьесбережения.

· Предупредить непонимание основных понятий здорового образа жизни.


Решение этих задач решается поочередно. В результате объяснения педагогом формируются представления об элементарных правилах здорового образа жизни. Способствуют этому и просмотр наглядных пособий, восприятия показываемых комплексов упражнений, анализа собственных ощущений. 
2. Этап углубленного обучения.

Цель – сформировать полноценное понимание основ здорового образа жизни.

Основные задачи:

· Уточнить представление об элементарных правилах здоровьесбережения.

· Добиться сознательного выполнения элементарных правил здоровьесбережения.

· Формирование практически необходимых знаний, умений, навыков, рациональных приемов мышления и деятельности.


Данные задачи могут решаться одновременно. Эффективность обучения на этом этапе зависит от правильного и оптимального подбора методов, приемов и средств обучения. на этом этапе необходимо применять наглядность, направленную на ощущение здорового образа жизни. Ведущим методом становится анализ и разбор правил здоровьесбережения, дискуссия, беседа.
3. Этап закрепления знаний, умений и навыков по здоровьесбережению и дальнейшего его совершенствования.

Цель – умение перевести в навык, обладающий возможностью его целевого использования.

Основные задачи:

· Добиться стабильности и автоматизма выполнения правил здоровьесбережения.

· Добиться выполнения правил здоровьесбережения в соответствии с требованиями их практического использования.

· Обеспечить вариативное использование правил здорового образа жизни в зависимости от конкретных практических обстоятельств.

    Эти задачи могут решаться как последовательно, так и одновременно. На этом этапе увеличивается количество повторений использования основных понятой и представлений о здоровом образе жизни в различных условиях. 

Используются различные методы и приемы: практический метод, игровой метод, соревновательный метод,   активные методы обучения.  Средства выбираются в соответствии с конкретными  условиями работы. Это могут быть физминутки и подвижные перемены, различные виды гимнастики, лечебная физкультура, подвижные игры, психогимнастика, тренинги, витаминотерапия, массовые оздоровительные мероприятия, спортивно-оздоровительные праздники, тематические праздники здоровья и др. 
2. Использование здоровьесберегающих технологий в практике обучения младших школьников

Опыт практической деятельности выявил следующие пути решения проблемы сохранения здоровья детей:

1. Использование технологий, имеющих здоровьесберегающий ресурс (уровневой дифференциации, индивидуального обучения, программированного обучения, групповых и игровых технологий, укрупнения дидактических единиц, развивающего обучения, и др.)

2. Активизации познавательной деятельности учащихся.

3. Рациональная организация труда учеников и учителя.

4. Создание комфортного психологического климата.

5. Соблюдение СанПиН и правил охраны труда.

6. Чередование различных видов деятельности на уроке.
7. Использование аудиовизуальных средств обучения.
Таким образом, в сфере моей деятельности  находятся все составляющие образовательных здоровьесберегающих технологий: организационно-педагогическая, психолого-педагогическая, информационная и физкультурно-оздоровительная. 

Организационно-педагогические условия проведения образовательного процесса, как и технология работы учителя на уроке, составляют сердцевину здоровьесберегающих образовательных технологий. Поэтому первое, на что я обращаю внимание, - это составление расписания уроков. В рационально составленном школьном расписании должны быть учтены сложность предметов и преобладание динамического или статического компонентов во время занятий. В качестве одного из возможных способов оценки уроков использую ранговую шкалу трудности предметов.

         Важная составная часть здоровьесберегающей работы учителя – это рациональная организация урока. От правильной организации урока, уровня его гигиенической рациональности во многом зависит функциональное состояние учащихся в процессе учебной деятельности, возможность длительно поддерживать умственную работоспособность на высоко уровне и предупреждать преждевременное утомление.

        Функциональное состояние школьников в процессе учебной деятельности во многом зависит и от соблюдения гигиенических и психолого-педагогических условий проведения урока.

Для повышения умственной работоспособности детей, предупреждения преждевременного наступления утомления и снятия мышечного статического напряжения я провожу физкультминутки (примерно через 15 минут от начала урока или с развитием первой фазы умственного утомления у значительной части учащихся класса). Кроме этого определяю и фиксирую психологический климат на уроке, организую при необходимости эмоциональную разрядку; строго слежу за соблюдением учащимися правильной осанки, позы за столом, за её соответствие видам работы и чередованием в течение урока.

Физкультминутки провожу, учитывая специфику предмета, зачастую с музыкальным сопровождением, с элементами самомассажа и другими средствами, помогающими восстановить оперативную работоспособность детей. В состав упражнений для физкультминуток включаю, кроме общеразвивающих:
· упражнения для формирования правильной  осанки;
· упражнения для укрепления зрения;
· упражнения для укрепления мышц кистей рук;
· упражнения для укрепления «мышечного корсета»;
·   упражнения, направленные на выработку рационального дыхания;
· упражнения для развития межполушарного взаимодействия 

             Обязательное условие эффективного проведения физкультминуток – положительный эмоциональный фон. 

Особое внимание в своей работе уделяю профилактике зрительных функций у младших школьников.  Здесь передо мной становится следующая задача: расширять зрительно-пространственную активность в режиме школьного урока. 

Один из  способов расширения зрительно-двигательной активности, который я применяю – проведение физкультминуток для глаз с помощью расположенных в пространстве классной комнаты ориентиров и траекторий, по которым дети «бегают» глазами. 

В последние годы,   в связи с внедрением информационно-коммуникационных технологий в образовательный процесс начальной школы, появилась возможность использовать электронные физкультминутки для глаз или, как их ещё называют, офтальмотренажёры.  Такие физкультминутки могут быть проведены на уроках математики, русского языка, окружающего мира, литературного чтения, при работе на компьютере всё с той же целью: сохранение зрения, снятие усталости с глаз во время работы на уроке, повышение работоспособности, настроения.

Важным направлением здоровьесберегающей деятельности учителя я считаю  работу по формированию здорового образа жизни учащихся, как в рамках содержания предметной области, так и во внеклассной воспитательной работе. Семья может и должна стать объектом влияния школы, реализующей здоровьесберегающее образование, основанном на взаимодействии, использовании воспитательного потенциала самой семьи. При этом посредником между семьей и школой становится ребенок.

         Работа с семьей ведется по следующим направлениям:
1. Привлечение родителей к обучению   детей здоровому образу жизни(проведение тематических родительских собраний и конференций,  в   том  числе и с приглашением медицинского работника; индивидуальные беседы,  приглашения на открытые уроки и классные часы, инструктажи по  организации закаливания в семье и т.д.).
2. Привлечение родителей к проведению мониторинга состояния здоровья детей.
3. Приучение школьников (сначала с помощью родителей, а затем – самостоятельно) к самонаблюдениям и самоконтролю за своим здоровьем.
4.  Привлечение родителей к участию в исследовательской и проектной деятельности.
5. Участие в конкурсах и выставках (поделок, стихотворений, плакатов «Скажем вредным привычкам  «НЕТ», «Мы выбираем спорт, как альтернативу вредным привычкам»,  «Разговор о правильном питании» и др.).
6. Организация досуга учащихся и собственного (дни здоровья, соревнования, спортивные праздники, помощь в проведении классных часов, родительских собраний).
7.  Проведение совместных праздников («Папа, мама, я – спортивная семья»).

        Убеждена, что необходимым условием здоровьесбережения является творческий характер образовательного процесса. Ведь включение школьника в творческий процесс не только способствует развитию личности учащегося, но и снижает вероятность наступления утомления. Цепочка взаимосвязи здесь простая: обучение без творческого заряда – неинтересно, а значит, в той или иной степени является насилием над собой и другими.  Следовательно, возникает необходимость увлечь учащихся творческой деятельностью, добившись их личной заинтересованности в учебном процессе, в достижении цели.


Огромную  роль  для здоровьесбережения играют и положительные эмоции, которые получают дети  на уроке.

Большое внимание в своей работе я уделяю организации учебно-воспитательного процесса в режиме профилактики и охраны психологического здоровья младших школьников.

Психическое здоровье является фундаментом, основой для здоровья психологического. Родиться можно здоровым только психически, а психологическое здоровье либо приобретается, либо не приобретается в течение жизни, оно является результатом воспитания и самовоспитания, образования и самообразования, стихийной социализации ребёнка. Психологическое здоровье осознанно и целенаправленно «выращивается» самим человеком, для этого он прилагает определённые усилия, приобщается к накопленному человечеством опыту, к культуре. Поэтому в системе образования более правильным является употребление понятия психологическое здоровье. 
Охрану здоровья детей можно назвать приоритетным направлением деятельности всего общества, поскольку лишь здоровые дети в состоянии должным образом усваивать полученные знания и в будущем способны заниматься производительно-полезным трудом.
В педагогике имеется следующий взгляд на составляющие здоровья: физическое здоровье - это совершенство саморегуляции в организме, гармония физиологических процессов, максимальная адаптация к окружающей среде. Нравственное здоровье - это комплекс характеристик мотивационной и потребностно-информативной сферы жизнедеятельности, основу которого составляет система ценностей, установок и мотивов поведения индивида в обществе. А социальное здоровье определяется как моральное самообладание, адекватная оценка своего “я”, самоопределение личности в относительных социальных условиях микро- и макросреды. В связи с этим существует многообразие понятий в области здоровьесберегающих технологий. Разнообразные подходы к пониманию здоровьесберегающих технологий легли в основу разделения на типы технологий в области сохранения и укрепления здоровья. Здоровьесберегающая деятельность в процессе образования должна вестись по трем направлениям: педагогическому, психическому и физиолого-валеологическому.
Используя здоровьесберегающие технологии, я могу с уверенностью утверждать, что здоровьесберегающее обучение:    

· направлено на обеспечение физического и психического здоровья учащихся;
· опирается на принципы природосообразности, преемственности, вариативности, прагматичности (практической ориентации);
· приводит к повышению мотивации учебной деятельности; предотвращению усталости и утомляемости; приросту учебных достижений;
· достигается через учёт особенностей класса (изучение и понимание человека); создание благоприятного психологического фона на уроке; использование приёмов, способствующих появлению и сохранению интереса к учебному материалу; создание условий для самовыражения учащихся.
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Приложение 
Физические упражнения и игры для формирования правильной осанки

1. «Великан»
Встать на цыпочки, поднять руки вверх и вытянуть туловище вверх. Вытягиваться все выше и выше, не сводя глаз с кончиков пальцев. Идти вперед.

2. «Военный на параде»
Вытянуть руки по швам, прижать их к телу и идти, как военный на параде: вытянув носок вперед и ставя ногу на всю ступню.

3. «Сядьте по –турецки»
Сесть на пол, скрестив ноги. Положить обе руки на колени и выпрямить спину.

4. «Любопытный»
Лечь на пол, ноги и живот плотно прижать к полу, руки соединить за спиной в замок. Вытянув грудь, посмотреть вперед, по сторонам, назад. Следить, чтобы двигалась только голова, руки при этом плотно прижимать к полу.

5. «Ворота»
Стать друг к другу, касаясь спинами. Поднять вверх обруч. Маленькими шажками разойтись в противоположные стороны, не отрывая глаз от обруча, и потянуться. Затем такими же маленькими шажками вернуться в и.п. и положить обруч на плечи. Голова при этом как бы оказывается в рамке обруча. 

6. «Испугавшиеся лошади»

Стать спинами друг к другу, взяться за одну и ту же палку и сделать один шаг вперед, плечи при этом опустить вниз. А спину выгнуть дугой. По сигналу тянуть друг друга в противоположные стороны.

Приложение 
Упражнения для плечевого пояса
1. Руки вперед (закруглены), кисти касаются друг друга. Отвести левую руку в сторону, правую вверх. Предельно прогнуться назад и посмотреть на кисть правой руки; то же, меняя положение рук.

2. Руки в сторону. Наклоняя голову назад, кисти повернуть вверх, предельно прогнуться в трудной части позвоночника; то же с поворотами головы вправо и влево. (смотреть на кисти)

3. Круговые движения плечами.

Упражнения для туловища

1. В упоре стоя на коленях, поворот туловища направо (налево), отводя правую (левую) руку в сторону до отказа.

2. Повороты туловища в стороны, стоя на коленях, руки в стороны, к плечам, вверх. На пояс; то же, сидя ноги скрестно.

3. В упоре лежа на бедрах прогибание туловища назад.

4. Лежа на бедрах, прогнуться, руки вверх, ноги отвести назад.

5. Лежа на спине расслабиться, согнуть ноги и сгруппироваться.
6. Лежа на спине руки за голову, полностью расслабиться; затем напрячь мышцы всего тела, руки вверх.

Упражнения для ног

1.Медленное приседание, руки за голову; то же в стойке с согнутыми носками.

2. Глубокие пружинящие приседания из стойки на носках, ноги врозь.

3. Из стойки на коленях, руки на пояс, встать в основную стойку и опуститься на колени, сохраняя вертикальное положение туловища.

4. Приседание, касаясь руками пяток.

5. Стойка ноги врозь, руки на пояс. Поворот кругом в стойку, скрестив ноги; сесть колени врозь; с поворотом кругом встать в исходное положение. 
Приложение 
Правильное дыхание

Чаще всего, люди не задумываются над тем, как они дышат и какое огромное значение имеет для их здоровья правильное дыхание. 


Первое и важное правило – дышать нужно через нос. При дыхании через нос холодный
 воздух в носу согревается, освобождается от пыли. Также сухой воздух в носу увлажняется, а выделения слизистой оболочки носа уничтожают микробы, которые находятся в воздухе. Дыхание через рот является более поверхностным, и организм получает кислорода меньше. Поэтому, следует вырабатывать привычку правильного дыхания: дышать ровно, через нос, глубоко, ритмично.

Правила дыхания при выполнении упражнений: 
1. Подняли руки вверх, в стороны, отвели назад – делаем вдох.

2. Свели руки перед грудью и опустили вниз – выдох.

3. Наклонили туловище вперед, влево, вправо – делаем вдох.

4. Выпрямляем или прогибаем туловище назад – выдох.
5. Подняли ногу вперед или в сторону, присели или согнули ногу к груди – выдох.

6. Опустили ногу, отвели ее назад, выпрямили из приседа – делаем вдох.

Чередование вдоха и выдоха:

- вдох через нос – выдох через рот;

- краткий глубокий вдох – замедленный выдох;

- медленный глубокий вдох – краткий резкий выдох;

- медленный выдох, чтобы воздух выходил тонкой струйкой;

- выдох толчками;

- на одном выдохе усиливайте или ослабляйте звук: Ж-Ж-Ж жужжание пчелы, З-З-З летающего комара, Р-Р-Р рычание собаки и др.;

- «Погаси свечу» - интенсивный, прерывистый выдох;

- Произнеси скороговорку-считалку.
Приложение 
Скороговорки для дыхательных упражнений
А мне не до недомогания.

Во мраке раки шумят в драке.

Водовоз вез воду из-под водопровода.
Все бобры для своих бобрят добры. Бобры берут для бобрят бобы. 

Два щенка щека к щеке щиплют щетку в уголке.

Жужжит жужелица, жужжит, да не кружится.

Жутко жуку жить на суку.

Карл клал лук на ларь. Клара крала лук с ларя.

Карл украл у Клары кораллы, а Клара украла у Карла кларнет.

Краб крабу сделал грабли.

Кукушка кукушонку купила капюшон. Надел кукушонок капюшон. Как в капюшоне он смешон.

Мила мыло не любили, Мила мыло уронила.

На горе Арарат рвала Варвара виноград. 

Наш Полкан из Байкала лакал. 
На дворе трава, на траве дрова.

Не хочет косой косить косой, говорит, коса коса.

Около кола колокола, около ворот коловорот.

Орел на горе, перо на орле.

От топота копыт пыль по полю летит.

По семеро в сани уселися сами.

Сачок зацепился за сучок.

Свиристель свистит свирелью.

Ткет ткач ткани на платке Тани.

Тридцать три корабля лавировали, лавировали, да не вылавировали.

У осы не усы, не усищи, а усики.

У нас гость унес трость.

Шакал шагал, шакал скакал.

Приложение 
Гимнастика маленьких волшебников
«Массаж живота» (скульптор замешивает глину). Поглаживание животика по часовой стрелке, пощипывание, похлопывание ребром ладони и кулачком. Цель – улучшить работу кишечника. С левой стороны пальчиками нажимаем более глубоко, проверяем «готовность глины» (воздействие на сигмовидную кишку).

«Массаж области груди». Выполняется сидя, ноги согнуты «по-турецки». Поглаживаем область грудной клетки со словами: «Я милая, чудесная, прекрасная» (воспитываем бережное отношение к своему телу, учим любить себя). 

«Заводим машину». Выполняется сидя, ноги согнуты «по-турецки». Ставим пальчики на середину грудины, от вилочковой железы вниз 8 точек, и вращательными движениями по часовой стрелке заводим машину со звуком: «Ж-Ж-Ж». затем то же против часовой стрелки. Воздействуем на точку между грудными отделами со звуком: «ПИ» (сигнал, что машина завелась).

«Лебединая шея». Поза та же. Поглаживаем шею от грудного отдела к подбородку. Вытягиваем шею, похлопываем по подбородку, любуемся длинной, красивой шеей лебедя.

«Чебурашка». Поза та же. Лепим уши для Чебурашки, поглаживаем ушные раковины, лепим ушки внутри по бороздкам (воздействуем на точки кишечника, выходящие на ушные раковины). Растираем за ушами, «промазываем глину», чтобы ушки не отклеились.

«Массаж головы». Поза сидя на коврике. Ноги расставлены на ширине плеч. Прорабатываем активные точки на голове сильным нажатием пальцев (моем голову). Как «граблями», ведем к середине головы, затем расчесываем пальчиками волосы, спиральными движениями ведем от висков к затылку.
Приложение 
«Лепим красивое лицо». Поза сидя на коврике, ноги «по-турецки». Поглаживаем лоб, щеки, крылья носа, чтобы кожа была упругой. Надавливаем пальцами активные точки переносицы, середину бровей, разглаживаем брови, глаза, похлопываем по щекам, подергиваем нос.

Игра «Буратино». Поза сидя на коврике. Лепим красивый нос для Буратино. Буратино «рисует» носом солнышко, морковку, домик. При этом у детей появляется ощущение от медленных и плавных движений шеи. Упражнение дает терапевтический эффект для шейного отдела позвоночника.

«Массаж рук». «Моем» кисти рук, сильно трем ладошки до ощущения сильного тепла, надавливая каждый палец. Фалангами пальцев одной руки трем по ноготочкам другой.

«Стиральная доска» оказывает воздействие на внутренние органы: сердце, легкие, печень, кишечник. Создается ощущение легкости и радости внутри организма. Поза сидя на коврике «по-турецки», в руке небольшая мочалочка. Трем «рукой – мочалочкой2 всю руку до плеча, сильно нажимаем на мышцы плеча, предплечья; «смываем водой мыло» - ведем одной рукой вдоль второй руки вверх и затем ладошкой вниз, растряхиваем «воду». При этом происходит возбуждение мышц рук и прочистка энергетических каналов рук.

«Массаж ног». Подтягиваем к себе стопу левой ноги, разминаем пальцы. Подушечками пальцев сильно нажимаем на пятку, растираем стопу, похлопываем по пяткам ребром ладони, стопой делаем вращательные движения, вытягиваем вперед пальцы, затем пятку. Поглаживание, пощипывание, сильное растирание голени и бедра (воздействие на биологически активные центры, находящиеся на ногах).

«Надеваем чулок», затем снимаем его и сбрасываем, встряхивая руки.

Приложение 
Игра «Покачай малышку». Сидя, поджимаем к себе стопу ноги, укачиваем «малышку» выше головы, делаем вращательные движения вокруг лица. Это упражнение развивает гибкость суставов ног, дает чувство радости от гармоничного движения ног.

«Качалочка». Лежа на спине, подтянуть за голени ноги к животу. Раскачивать вдоль позвоночника, затем с бока набок (боковая качалочка). Происходит улучшение работы позвоночных дисков, выведение шлаков из организма.

«Велосипед». Лежа на спине, «крутим» педали велосипеда со звуковым сопровождением (ж-ж-ж). упражнение улучшает кровообращение в ногах, восстанавливает работу кишечника. 

Приложение 
Стихотворные игры
        Кричалка
Дети, стоя врассыпную, встряхивают кистями рук, освобождая их от излишнего напряжения (упражнение «Трясем кистями»)




Дождик, дождик,




Лейся пуще!





Пусть растет





Пшеница гуще!




Лейся, лейся,





Как река!





Будет белая





Мука!









Э. Лагздынь 






День 





Пришел денек,





Сел на пенек.





День сидел,





День глядел.





На ель залез,





Совсем исчез.









Э. Лагздынь






Бутон 

Дети сидят на корточках, обхватив крепко колени руками, голова опущена вниз, поднимая руки и голову вверх. С окончанием поднимаются на носки.





Нежный маленький бутон,





Свернут туго-туго он





Солнце луч ему протянет





И бутон гвоздикой станет.

Приложение 





Дерево 
Все стоят врассыпную. На первые две строки поднимают руки вверх, на 3-4-ю строки – качание поднятыми вверх руками. На строки 5-8 движение качания усиливается, корпус сгибается вправо-влево. С окончание текста все занимают исходное положение. Во время качания рук следует слегка перебирать пальцами (как колышащиеся листочки на деревьях).




Дерево кончается




Где-то в облаках,




Облака качаются





На его руках.





Эти руки сильные





Рвутся в вышину,





Держат небо синее,





Звезды и луну.

Общеразвивающие упражнения.
1.Ходьба с поднимание руки вверх и опусканием вниз, хлопки.

Текст. Только в лес мы вс6 зашли,
Появились комар.

Руки вверх – хлопок над головой,

Руки вниз -  хлопок другой.

2.Ходьба на внешней и внутренней стороне ступни с покачиванием влево, вправо.

Текст. Дальше по лесу шагаем

И медведя мы встречаем.

Руки за голову кладем

И вразвалочку идем.

3.Прыжки с ноги на ногу по «камешкам».

Приложение 
Текст. Снова дальше мы идем,

Перед нами водоем. Прыгать мы уже умеем,

Прыгать будем мы смелее:

Раз-два, раз-два- Позади уже вода.

4.Бег («ручеек») между разложенными на полу предметами («камешками»).

Текст. День и ночь бегу, бегу,

Отдохнуть бы – не могу!

Если мне остановиться, Может море испариться.

5.Ходьба с подниманием рук.

Текст. Мы шагаем, мы шагаем,

Руки выше поднимаем,

Голову не опускаем,

Дышим ровно, глубоко.

6.Наклоны вперед, руками коснуться пола, выпрямиться, поднять руки вверх.
Текст. Вдруг мы видим: у куста

Выпал птенчик из гнезда.

Тихо птенчика берем

И назад в гнездо кладем.

7.Бег на носках.

Текст. Впереди из-за куста

Смотрит хитрая лиса.

Мы лисицу обхитрим,

На носочках побежим.

8.Прыжки на двух ногах.

Текст. Зайчик быстро скачет в поле.

Очень весело на воле.

Подражаем мы зайчишке,

Непоседы-ребятишки.

Приложение 
9.Наклоны вперед в движении.

Текст. На полянку мы заходим,

Много ягод там находим.

Земляника так душиста,

Что не лень нам наклониться.





Физкультминутка

Тра-та-та, тра-та-та (Руки в боки, топаем ногами)

Растворялись ворота.

А из этих, из ворот

Вышел ма-аленький народ. ( приседаем, руки вниз.)

Один дядя вот такой. (Пальцы – «очки» у глаз.)

Другой дядя вот такой. ( Руки «держат газету».)

А четвертый вот такой. (Сжимаем руки – «держим штангу».)

Одна тетя вот такая. («Причесываем волосы».)

А другая вот такая. (Встали на носочки – «балерина».)
Третья тетя вот такая. («Смотрим в зеркало».)

А четвертая такая! («Прыгаем на прыгалках».)

Один дедушка такой, («худой и стройный»)

Другой дедушка – такой ( с палочкой).

Третий дедушка – такой (со сгорбленной спиной).

А четвертый – вот такой (прыгает на одной ножке).

Одна бабушка такая («завязывает платочек»),

А другая вот такая (вяжет на спицах).

Третья бабушка такая (со сгорбленной спиной),

А четвертая – такая! (высокая и стройная).

Приложение 
Формы внеклассовой работы в рамках реализации здоровьесберегающих образовательных технологий.

1.Беседы (учителя, санитарного актива, медицинских работников, родителей).

2.Работа с книгой (чтение и обсуждение рассказов, стихотворений).

3.Утренники, праздники здоровья.

4.Игры, соревнования, с использованием знаний правил уличного движения, личной гигиены и т. д,
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