Формирование здорового стиля жизни в начальной школе

Из опыта работы по внедрению программы
 «Тропинки здоровья» для младших школьников
Насыбуллина Алсу Госмановна, учитель начальных классов первой квалификационной категории МБОУ «Средняя общеобразовательная школа № 167 с углубленным изучением отдельных предметов» Советского района г.Казани

        Мне посчастливилось принять участие в апробации целевой программы  «Тропинки здоровья». Это  цикл оздоровительных занятий для детей младшего школьного возраста.
Она разработана преподавателями Казанского педколледжа под руководством Ягновой О. и направлена на формирование здорового стиля жизни младшего школьника на основе повышения уровня знаний о здоровье и выработки поведенческих навыков, охраняющих жизнь и здоровье детей.
 В ходе реализации программы решаются следующие задачи:
· формирование у детей ценностного отношения к здоровью;
· получение начальных знаний о здоровье и способах его сохранения и
укрепления;

· освоение методов естественного оздоровления;
· формирование самосознания, позитивного отношения к себе;
· формирование навыков контроля и саморегуляции эмоций;
· развитие навыков конструктивного взаимодействия с окружающими
людьми;

· оптимизация двигательного режима учащихся;
· профилактика факторов риска дезадаптации школьников к
образовательной среде.

Программа составлена в форме игры-путешествия. Мы  вместе с учениками «путешествуем» по тропинкам здоровья Солнечной страны. Останавливаясь по пути, дети получают знания о здоровье, разучивают различные способы его сохранения и укрепления. 

 Занятия имеют определенную структуру. Вводная часть содержит игры-разминки, позволяющие снять напряжение, переключиться с одной темы на другую, восстановить хорошее рабочее состояние. 

Основная часть включает в себя познавательный материал о здоровье и здоровом образе жизни, комплекс физических упражнений, дыхательную, пальчиковую и зрительную гимнастику, психологические и двигательные игры.

Физические упражнения имеют оздоровительное, развивающее и воспитательное значение: содействуют правильному физическому развитию детского организма, повышают умственную и физическую работоспособность, способствуют формированию двигательных навыков, физических качеств (ловкость, быстрота, сила, выносливость), правильной осанки, прививают желание заниматься физическими упражнениями для собственного здоровья.
 Упражнения дыхательной гимнастики являются средством профилактики  респираторных заболеваний, быстро восстанавливают работоспособность  умственного или физического утомления,   имеют значение для формирования правильной    красивой    осанки.    
Зрительная гимнастика предназначена для снятия напряжения зрения. Даже при небольшой ее продолжительности (1 минута), но регулярном проведении она является эффективным мероприятием профилактики утомления. 

       Особенностью младшего школьного возраста является слабое развитие пальцев рук. Поэтому у школьников  возникают трудности с письмом и чтением. Так же установлено, что уровень развития речи находится в прямой зависимости  от  степени   сформированности  тонких  движений   пальцев рук.
Большое значение в развитии тонкой моторики имеет пальчиковая гимнастика (гимнастика пальцев  рук). Она решает следующие задачи: стимуляция развития речи у детей младшего школьного возраста; подготовка руки к письму. Вместе с тем пальчиковые упражнения тренируют внимание, умение переключаться с одного задания на другое.
 Таким образом, обучение детей физическим упражнениям, зрительной и пальчиковой гимнастике, помогающей снять нервно-психическое напряжение после работы на компьютере, приобретает еще большее значение.
 Психологические и двигательные игры улучшают психо-эмоциональное состояние младших школьников, способствуют изменению отношения к себе и окружающим людям, активно формируют коммуникативную культуру. Позитивный личный опыт, получаемый ребенком в игре, обуславливает его способность свободно и открыто выражать свои чувства, самостоятельно выдвигать собственные цели, активно добиваться их осуществления в деятельности, а также в общении и взаимодействии со своим социальным окружением. Все эти качества необходимы каждому в жизни для ощущения себя здоровым, самодостаточным, уверенным в себе человеком.

Количество заданий, предлагаемых на каждом занятии избыточно. Их выполнение в полном объеме в рамках одного занятия часто не представляется возможным. Поэтому, организуя работу с детьми, я стараюсь  творчески подойти к выбору заданий с учетом интересов учащихся.
В конце каждого занятия проводится рефлексия. Дети оценивают свое самочувствие с помощью значков: «солнышко» - очень хорошее, «солнышко-тучка» - хорошее, «тучка» - не очень хорошее. 

Формы реализации программы «Тропинки здоровья» могут быть различны. Это может быть внеклассная работа, или  интеграция в содержание базовых учебных предметов, а так же комбинированная форма, когда часть материала может быть интегрирована в содержание базовых учебных курсов, часть может применяться во внеклассной работе. Также можно использовать материал программы в качестве динамических пауз (на больших переменах), или как режимный момент в классах полного дня.

      Игра «Волшебный стул». Эта игра относится к психологическим играм, она дает возможность выразить свои желания и при этом почувствовать, что другие члены группы внимательно эти желания выслушивают и принимают всерьез. В конечном итоге вся группа может еще теснее сплотиться. А учителю игра дает возможность открыть для себя какие-то новые, личные стороны внутреннего  мира ребенка, а позднее учесть и поддержать те или иные его желания или потребности.
Инструкция: участники садятся, образуя круг. Посередине круга стоит «волшебный стул». Каждый по очереди может на нее сесть и рассказать нам о каком-нибудь своем желании, может быть,  самом важном. Когда желание будет загадано, все остальные участники говорят хором: «Пусть это сбудется!»

     Игра «Секреты здоровья»  Участники передают мяч, называя составляющие здорового образа жизни. Мячик воздействует на определенные точки на ладони, которые улучшают работу мозга, повышают энергию. «Для того, чтобы быть здоровым, я…» Продолжите!
