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Здоровьесберегающая среда как средство формирования творческой личности в системе л.в. Занкова.



«Здоровый человек – богатый человек»
25 лет тому назад я окончила Белгородский педагогический институт имени М.С. Ольминского. Последние годы работаю по системе развивающего обучения Л.В. Занкова в муниципальном бюджетном общеобразовательном учреждении «Средняя общеобразовательная школа №28 с углубленным изучением отдельных предметов имени А.А.Угарова». Школа находится в северо – восточной части города Старый Оскол. Здесь обучаются дети из близлежащих микрорайонов: Макаренко, Будённого, Жукова, Зелёный Лог, Лесной. Работая изо дня в день, из года в год, я поняла, что «заболела» системой Леонида Владимировича Занкова, и она полностью «овладела» мной.


Система позволяет развивать интеллектуальную активность обучающихся, реализовывать его творческий потенциал, учит думать, размышлять, критически оценивать результаты своей работы, планировать собственную деятельность, направленную на достижение ощутимого результата учебной деятельности.


Ученики – занковцы отличаются способностью анализировать, сравнивать, устанавливать связи, делать умозаключение, самостоятельно добывать знания… Это жизнерадостный, любознательный, добродушный народ, в котором горит искорка интереса к учёбе.

Достижение оптимального общего развития каждого школьника на базе усвоения предметных знаний, умений и навыков Леонид Владимирович называет целью обучения школьников. Под общим развитием он понимает целостное развитие ребёнка: ум, воля, чувства, нравственность при сохранении здоровья, причём каждому из этих компонентов придаёт одинаково важное значение. Вот почему теме «Здоровьесберегающая среда как средство формирования творческой личности в системе Л.В. Занкова» я и хотела бы уделить внимание.


Понятие «здоровье» имеет множество определений. По И.Т. Фролову здоровье – это не отсутствие болезни, а физическая, социальная, психологическая гармония человека. П.Л. Капица считает, что здоровье- это качество людей данной общественной формации, о котором можно судить по продолжительности жизни, сокращению нервных заболеваний, преступности, наркомании. По мнению Ю.Ф. Змановского здоровье – это соответствие основных физиологических функций данному возрастному периоду. Но самое популярное определение дано Всемирной организацией здравоохранения: «Здоровье – это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствие болезней или физических дефектов».

Наблюдая за детьми, я видела, с каким напряжением они работают: учёба захватывает ребёнка, напрягаются ум и воля, развивается стремление довести дело до конца, а результат – усталость к концу дня.


Любое общеобразовательное учреждение должно стать «школой здорового образа жизни» учащихся, где любая их деятельность будет носить оздоровительно – педагогическую направленность и способствовать воспитанию у школьников потребностей к здоровому образу жизни, формирование навыков принятия самостоятельных решений в отношении поддержания и укрепления своего здоровья.

Наше будущее – это наши дети. Чтобы прочно усвоить знания и избежать пика усталости от занятий в наш интенсивный информационный век, нужна готовность номер один для восприятия знаний. Созданы ли нами условия для полноценного восприятия детьми этих знаний? Поскольку цель современной школы, прежде всего – подготовка детей к жизни, достижение этой цели может осуществляться с помощью технологий, которые рассматриваются как совокупность приёмов и методов организации учебно-воспитательного процесса без ущерба для здоровья школьников.

Мы учителя – занковцы ежедневно решаем одну из самых животрепещущих задач современного образования – формирование у учащихся адекватного восприятия новых, особых условий своей деятельности в условиях комплексной информатизации учебного процесса, формирование личности современного школьника, владеющего на достаточно высоком уровне не только багажом интеллектуальных знаний по предметам, но и знаний, умений и навыков здоровьесбережения в условиях современной школы.

Хочу поделиться опытом своей работы по данному вопросу, предложить практические рекомендации, разминки, игры, упражнения, методики и правила, которые помогут предотвратить возникновение проблем развития и роста современного школьника.


В начале учебного года составляется расписание уроков с учётом классической недельной кривой работоспособности учащихся. Она выглядит следующим образом: понедельник – врабатывание, вторник и среда – период относительно устойчивого уровня, начиная с четверга, отмечается постепенное падение работоспособности. Наиболее низкий уровень (состояние переутомления) приходится на пятницу и субботу. В состоянии переутомления у школьника значительно уменьшаются защитные свойства организма, он становится восприимчив к любым неблагоприятным воздействиям. Если не предпринимаются восстановительные оздоровительные мероприятия и продолжается учёба на фоне переутомления, то развивается невроз с вовлечением в патологический процесс других систем организма.


В младшем школьном возрасте продолжается рост и окостенение почти всех 206 костей скелета, остающихся в ряде участков хрящевыми. Особенно активно идёт формирование костей таза, кисти, предплечья. Позвоночные хрящи остаются ещё мягкими, эластичными. Очень чувствителен к воздействиям деформирующих факторов позвоночный столб, в котором костная основа ещё окончательно не сформирована. Поэтому нас учителей, конечно же, беспокоит та сидячая поза, которая увеличивает статистическую нагрузку и снижает и без того низкую двигательную активность современного ребёнка. Правильная осанка необходима для профилактики заболеваний шеи, рук, ног и спины. Необходимо так организовать рабочее место, чтобы осанка была оптимальной, что снизит риск нарушений и отклонений в состоянии здоровья и развитии растущего организма школьника.


Давайте вспомним, как нужно сидеть за обычной партой. 

Правила удобной посадки школьника за столом.

1. Сиди прямо. Голову чуть-чуть наклони вперёд. Обопрись на спинку стула и проведи ладонь между грудью и краем стола. Если ладошка свободно прошла, значит, ты сидишь правильно.

2. Сиди ровно, не отклоняясь ни влево, ни вправо.

3. Тетрадь или книгу держи от глаз на расстоянии, равном от локтя до кончиков пальцев, что всегда можно самостоятельно проверить.

4. Руки на столе лежат свободно и спокойно.

5. Ноги стоят на полу ровно и уверенно.

Для улучшения осанки предлагаю использовать специальные упражнения, которые относятся к эрг-аэробике. Они помогают поддержать хорошую физическую форму и незаметно становятся естественным способом выполнения работы – здоровым и безболезненным.
Эрг-упражнения.

1. «Глядя в небо»

И.п. – стоя, руки лежат на бёдрах. Медленно отклоняться назад, глядя в небо. Вернуться в исходное положение.

2. «Египтянин»
И.п. – сидя или стоя, взгляд направлен прямо, а не вверх и не вниз. Надавив указательным пальцем на подбородок, сделать движение шеей назад. В этом положении следует оставаться в течение пяти секунд.

3. «Абра-кадабра»
И.п. – сидя, руки лежат на столе, запястья должны быть вытянуты ладонями вниз. 

Абра – (медленно сжать ладони в кулак).

Кадабра (медленно разжать кулаки).

Для достижения желаемого результата эти упражнения следует повторять не менее 10 раз.


В целях профилактики утомления, нарушения осанки и зрения рекомендую проведение физкультурных пауз и упражнений для глаз. Это достаточно актуально в связи с тем, что в настоящее время отмечается большой дефицит двигательной активности. Особенно у детей младшего школьного возраста.


Танцевально-ритмические физкультурные минутки провожу под популярные детские мелодии. Данная форма проведения физкультурных минуток повышает эмоциональный настрой и способствует развитию выразительности в движениях учащихся.

Мы отлично потрудились




Мы отлично потрудились и немного утомились




Приготовьтесь, все ребятки! (Хлопки в ладоши.)




Танцевальная зарядка! (Прыжки на месте.)




Мы похлопаем в ладоши (Хлопки в ладоши.)




Дружно, веселее. Наши ножки постучали (Топаем ногами.)




Дружно, веселее. По коленочкам ударим




Тише, тише, тише. Наши ручки поднимайтесь




Выше, выше, выше. Наши ручки закружились,




Ниже опустились, завертелись, завертелись




И остановились.
Физкультурно-спортивные минутки представляют собой выполнение упражнений традиционной гимнастики под счёт, где каждое упражнение рассчитано для определённой группы мышц (бег, прыжки, приседания, ходьба и т.д.).

Двигательно-речевые физкультурные минутки предполагают речевое сопровождение выполнения упражнений.

Вверх рука и вниз рука




Вверх рука и вниз рука. Потянули их слегка.




Быстро поменяли руки! Нам сегодня не до скуки.


(Одна прямая рука вверх, другая вниз, рыком менять руки)



Приседание с хлопками: вниз – хлопок  и вверх – хлопок.




Ноги, руки разминаем, точно знаем – будет прок.


(Приседания, хлопки в ладоши над головой.)



Крутим – вертим головой, разминаем шею. Стой!


(Вращение головой вправо и влево.)



И на месте мы шагаем, ноги выше поднимаем.


(Ходьба на месте, высоко поднимая ноги)



Потянулись, растянулись вверх и в стороны, вперёд.


(Потягивания – руки вверх, в стороны, вперёд.)



И за парты все вернулись – вновь урок у нас идёт.


(Дети садятся на парты.)

Воздушно-тепловой режим – один из важных факторов среды, оказывающих влияние на работоспособность и состояние здоровья школьников. Воздушная среда существенно влияет на функциональное состояние организма – на дыхание, реакцию сердечно-сосудистой системы, иммунный статус, тепловое состояние, а так же умственную работоспособность школьников. Максимальная температура в учебных классах – 16-18°С. Гигиенистами установлено, что в помещении класса при данной температуре и относительной влажности 30-60% длительное время сохраняется высокая работоспособность учащихся.


Постоянно растущий объём информации требует современных подходов к построению учебно-воспитательного процесса со школьниками. Необходим индивидуальный подход к учащимся, который должен выражаться в определении индивидуальной нагрузки с учётом его конституционной характеристики во избежание отклонений в состоянии здоровья, переутомления, перегрузок, которые могут повлечь за собой серьёзные нарушения в поведении школьников.

Предлагаю несколько комплексов упражнений и разминок, которые могут быть общими, музыкальными, танцевальными, для глаз…
Разминка общая
1. И.п. – стоя. Наклоны головы вперёд и назад, влево и вправо по 10 раз, вращение (против) часовой стрелки.
2. И.п. – стоя. Вращение согнутых и приставленных к плечам рук по 10 раз вперёд и назад.

3. И.п. – стоя. Вращение кистей рук по кругу, по 10 раз по и против часовой стрелки.

4. И.п. – стоя. Наклоны влево и вправо по 5 раз, вперёд и назад по 5 раз.

5. И.п. – стоя. Руки на поясе, вращение таза по и против часовой стрелки по 5 раз.

6. И.п. – стоя. Прыжки на месте в течение минуты.

7. И.п. – стоя. Сжимать и разжимать пальцы по 20 раз.

Разминка музыкальная
На море

(под медленную и спокойную музыку)

1. «Лодочка»

1-4 – чертим «лодочку» (дуга внизу), глаза повторяют движение, голова прямо.

5-8 – повторить движения счёта 1-4 в другую сторону.

2. «Радуга»

1-4 – чертим «радугу» (дуга кверху), глаза сопровождают движение, голова прямо.

5-8 – повторить движение счёта 1-4 в другую сторону.

3. «Солнышко»

1-8 – «На море солнышко» - чертим «солнышко» (круг вправо), глаза повторяют движение, голова прямо. Затем можно повторить упражнение в другую сторону.

4. «Пловец плывёт к берегу»

1-4 – правую руку поставить вперёд, смотреть на кончик пальца.

5-8 – медленно приблизить кончик пальца правой руки к носу, а левую руку поставить вперёд. Повторить упражнение с левой руки.

5. «Яркое солнышко»

1-8 – зажмуриться – «солнце ослепило», закрыть глаза ладонями, затем поморгать глазами.

Разминка танцевальная

Под весёлые напевы




Под весёлые напевы повернёмся вправо, влево.




Руки вверх! Руки вниз! Вверх! И снова наклонись!




Вправо, влево головою! Руки вверх! Перед собою!




Топни правою ногой! Вправо шаг. На месте стой!




Топни левою ногой! Влево шаг. И снова стой!




Повернись направо к другу. Правую дай руку другу.

Комплекс упражнений «Сядем смирно, без движенья»


Сядем смирно, без движенья, начинаем упражненье,


(Выпрямиться, подбородок поднять, лопатки соединить)


Руки поднимаем, (Руки дугами внутрь вверх – вдох)


Потом разведём (Руки в стороны – выдох)


И очень глубоко всей грудью вздохнём. (Руки вниз, потом за голову.)

Дышим раз и дышим два, (Руки за голову, прогнуться, ноги разогнуть вперёд – вдох, согнуться вперёд, расслабиться – выдох)

За работу нам пора.

Гимнастика для глаз не только обеспечивает улучшение кровоснабжения тканей глаза, повышает силу, эластичность и тонус глазных мышц и нервов, снимает переутомление зрительного аппарата, повышает способность зрительного восприятия и оценки объектов окружающего пространства, корректирует функциональные дефекты зрения.

Комплекс упражнений для глаз «Волшебный сон»


Реснички опускаются… Глазки закрываются…


Мы спокойно отдыхаем… Сном волшебным засыпаем…


Дышится легко… ровно… глубоко… Отдыхаем… Засыпаем…


Шея не напряжена… И рассла-бле-на… Губы чуть приоткрываются…
Всё чудесно расслабляется… Дышится легко… ровно… глубоко
(Пауза)

Мы спокойно отдыхаем… Сном волшебным засыпаем…







(Громче, быстрей, энергичней)


Хорошо нам отдыхать! Но пора уже вставать!


Крепче кулачки сжимаем. Их повыше поднимаем.


Потянулись! Улыбнулись! Всем открыть глаза и встать!
Разминка для глаз

1. Удивление – И.п. – сидя, откинувшись на спинку стула. Сморщить лоб, поднять брови. Расслабить лоб. Постараться сохранить кожу абсолютно гладкой хотя бы в течение одной – двух минут. 
2. Сердитесь – И.п. – сидя, откинувшись на спинку стула. Нахмуриться – расслабить брови.

3. Страх – И.п. – сидя, откинувшись на спинку стула. Расширить глаза – расслабить веки.

4. И.п. – сидя, откинувшись на спинку стула. Расширить ноздри – вдох – выдох – расслабление.

5. И.п. – сидя, откинувшись на спинку стула. Зажмуриться – расслабить веки.

6. И.п. – сидя, откинувшись на спинку стула. Сузить глаза – расслабиться.

7. И.п. – сидя, откинувшись на спинку стула. Поднять верхнюю губу, сморщить нос – расслабиться.

8. И.п. – сидя. Оскалить зубы – расслабить щёки и рот.

9. И.п. – сидя. Оттянуть вниз нижнюю губу – расслабление.
Я хочу познакомить вас с формулой жизни:
жизнь = здоровье + семья + учёба + друзья.

В этой формуле от перемены мест слагаемых всё резко изменяется… Если мы поставим здоровье на какое-то другое место, то не только сумма «жизнь» изменится, изменится и её качество. Эта сумма может быть равна 30, 75, а может быть и 167 годам (длительность жизни одного из тибетских монахов). 
Наша задача: пропагандировать здоровый образ жизни, формировать у учащихся убеждения в необходимости серьёзного отношения к своему здоровью. И в заключении-
10 золотых правил здоровьесбережения:
1. Соблюдайте режим дня!

2. Обращайте больше внимания на питание!
3. Больше двигайтесь!

4. Спите в прохладной комнате!

5. Не гасите в себе гнев, дайте ему вырваться наружу!

6. Постоянно занимайтесь интеллектуальной деятельностью!

7. Гоните прочь уныние и хандру!

8. Адекватно реагируйте на все проявления своего организма!

9. Старайтесь получать как можно больше положительных эмоций!

10 .Желайте себе и окружающим только добра!
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