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В современных условиях необходимы специальные меры по сохранению и укреплению здоровья школьников, созданию здоровьесберегающих условий обучения.

Одним из условий создания учебной деятельности, раскрывающей резервы организма, способствующей развитию и сохранению здоровья, являются кинезиологические методы. 

Педагоги образовательных учреждений могут использовать методические рекомендации для организации психолого – педагогической поддержки детей младшего школьного возраста и подростков посредством кинезиологических упражнений.
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Введение

В последние годы все больше говорят о необходимости внедрения в образовательных учреждениях здоровьесберегающих технологий. Почему эта проблема так актуальна? Что может сделать учитель в своей педагогической практике и что он должен изменить в своей индивидуальной методической системе?

По данным Всемирной организации здравоохранения здоровье каждого ребенка ухудшается по мере обучения в школе минимум в пять раз. К окончанию школы хронические заболевания имеют 80 % школьников. Исследования показывают, что традиционная организация образовательного процесса создает у школьников постоянные стрессовые перегрузки, которые приводят к поломке механизмов саморегуляции психофизиологических функций и способствуют развитию хронических болезней.

В то же время психологические исследования показывают, что состояние здоровья школьников во многом определяется не нормированием нагрузки, а психологическими факторами. Состояние стресса, т.е. перегрузка нервной системы, возникает не тогда, когда ребенку дают слишком много заданий, а когда отсутствует внутренняя мотивация учебной деятельности. Кроме того, утомляемость, усталость вызываются не столько количеством затраченной энергии, физических усилий, сколько испытываемым эмоциональным состоянием. Одной из причин психологического дискомфорта, а, следовательно, повышенного уровня тревожности, является недостаток положительных эмоций.

Такой подход позволяет выделить в качестве доминирующего критерия валеологической обоснованности занятия соблюдение принципа природосообразности, который понимается как соответствие образовательного процесса базовым потребностям и психофизиологическим возможностям ребенка.

I. Организация здоровьесберегающих условий

в учебно – воспитательном процессе

На сегодняшний день необходимы специальные меры по сохранению и укреплению здоровья школьников, созданию здоровьесберегающих условий обучения.

Эти положения вошли в последнее время в важнейшие государственные документы, определяющие стратегию развития образования.

«Концепция модернизации российского образования» предусматривает создание условий для повышения качества общего образования, в этих целях, наряду с другими мероприятиями, предполагает проведение оптимизации учебной, психологической и физической нагрузки учащихся и создание в образовательных учреждениях условий для сохранения  и укрепления здоровья обучающихся, в том числе за счет:
1. реальной разгрузки содержания общего образования;
2. использования эффективных методов обучения;

3. организации мониторинга состояния здоровья детей и молодежи;

4. рационализации  досуговой  деятельности школьников.

Предполагаемые в Концепции меры охраны и укрепления здоровья школьников предусматривают разработку и апробацию перспективных моделей здоровьесберегающего образовательного процесса в образовательных учреждениях различных типов и видов.

Понятие о здоровбесбережении в образовательном процессе не ограничивается представлением об укреплении лишь соматического (телесного) здоровья детей. Важное значение  придается охране психического здоровья детей и подростков.
Медико – психолого – педагогическая практика показывает, что большое число школьников в процессе учебно – познавательной деятельности пребывает в состоянии хронического утомления, являющегося основой для поддержания организма в режиме хронического нервно - психического истощения.

Более того, исследованиями доказано, что педагогические ошибки или неправильные педтехнологии отрицательно отражаются на детской психике в виде невротических нарушений.

Как следствие психологической дезадаптации, данные диагностических обследований школьников фиксируют:

· низкий уровень познавательной активности;

· низкий уровень мотивации учебной деятельности;

· неустойчивость эмоциональной сферы;

· высокий уровень тревожности;

· несформированность навыков общения.

Создание благоприятного психологического климата в учебном процессе, применение личностно значимых способов учебной работы, индивидуального темпа работы – это методы, которые раскрепощают ребенка, повышают уровень его познавательной активности, учебной мотивации, способствуют эмоциональной уравновешенности и уверенности в собственных возможностях.

Следовательно, эти методы снижают тревожность и психическое напряжение, то есть нивелируют стрессогенный  фактор в учебном процессе. Это, в свою очередь, улучшает адаптацию и повышает сопротивляемость организма к воздействию внешних и внутренних негативных факторов, то есть способствуют сохранению как психического так и соматического здоровья детей.
Принципы здровьесберегающих занятий, направленные на укрепление физиологического и психологического здоровья
Принцип двигательной активности (разработка занятий в режиме двигательной активности – проведение большей части занятия в свободной форме).

Принцип оздоровительного режима (организация обучения в режиме динамических поз: чередование смены деятельности).

Принцип формирования правильной осанки и навыков рационального дыхания (для формирования правильной осанки на занятии включаются упражнения для мышц спины, брюшного пресса и плечевого пояса; для профилактики заболеваний верхних дыхательных путей формируется привычка правильно дышать через нос – глубоко, ровно, ритмично).
Принцип психологической комфортности (создание ситуации успеха, способствующей повышению самооценки детей, снижаются барьеры страха, формируется доверие, развиваются доброжелательные взаимоотношения с детьми и взрослыми).

Принцип опоры на индивидуальные особенности и способности ребенка 
(каждый ребенок получает от занятия только положительные эмоции, ощущает комфорт, защищенность, испытывает интерес к занятию).

Принцип профилактического эффекта (касается, в первую очередь, мировоззрения):

· человек  самодостаточен, в нем есть все необходимое для жизни, т.е. здоровье заложено, его надо только сохранить;
· человек посредством управления своей психикой способен влиять на состояние своего организма;

· психическое здоровье первично (относительно физического).

Для реализации данных принципов в методических рекомендациях представлены педагогические методы и приемы, направленные на сохранение и укрепление здоровья детей.

Типы личности
Мозг человека представляет собой «содружество» функционально ассиметричных полушарий – левого и правого. Каждое из них является не зеркальным отображением другого, а необходимым дополнением. Для того, чтобы творчески осмыслить любую проблему, необходимы оба полушария.

Левое полушарие – логическое выделяет в каждой проблеме важнейшие ключевые моменты, а правое полушарие – творческое – схватывает ее в целом. Именно правое полушарие, благодаря своей важнейшей фуекции – интуиции, помогает разобраться в ситуации и сформулировать идею, часто нестандартную и нередко правильную.

Левое полушарие:

- отвечает за логически – аналитическое мышление, анализирует факты;

- обрабатывает информацию последовательно по этапам;

- обеспечивает процессы индуктивного мышления (вначале осуществляется процесс анализа, а затем синтеза);

- обрабатывает вербальную информацию, отвечает за языковые способности, контролирует речь, а также способности к чтению и письму;

- запоминает стихотворные строки, факты, имена, даты;

- контролирует движения правой половины тела;

- отвечает за музыкальное образование, понимание смысла музыкальных произведений, различение ритма музыки;

- отвечает за математические способности, работу с числами, формулами, таблицами;

- отвечает за планирование.

 Правое полушарие:

- отвечает за образное мышление и пространственную ориентацию;

- отвечает за интуицию и интуитивную оценку;

- может одновременно обрабатывать много разнообразной информации; способно рассматривать проблему в целом;

- реализует процессы дедуктивного мышления (вначале осуществляются процессы синтеза, а затем анализа);

- обрабатывает невербальную информацию;

-  запоминает образы, лица, картины, позы, голоса;

- способно понимать метафоры и результаты работы чужого воображения, чувство юмора. Воспринимает эмоциональную окраску речи, тембр голоса, интонацию;

- контролирует движения левой половины тела;

- отвечает за музыкальные способности, различение мелодий, темпа и гармонии в музыке;

- отвечает за воображение, фантазии и мечты, художественное творчество и способности к изобразительному искусству;

- отвечает за спонтанные, эмоциональные реакции.

Изложенная выше специализация полушарий головного мозга справедлива для 95%  людей. В их число входят практически все правши. Специализацию же полушарий  у левшей,  которые  составляют примерно 10%, определить труднее.

Когда полушария функционируют правильно и между ними сохраняется баланс, то взаимодействие между ними выражается в идеальном партнерстве, результатом которого является эффективная творческая работа мозга. Это становится возможным, когда работают и левое, и правое полушария, когда логическое мышление сочетается с интуицией.

Определение ведущего полушария
Попробуйте определить, какое полушарие мозга у вас имеет больший перевес: левое или правое. Это  поможет понять к какому типу личности вы относитесь. (Дж. Кинчер).
1. Что более характеризует вас?

А. стремление к тому, чтобы все шло как надо, держит меня в постоянном напряжении

Б. я спокойно позволяю всему идти своим чередом

2. Часто ли вы, находясь в мрачной местности, чувствуете себя расстроенным и подавленным?

А. да

Б. нет

3. Что вас больше привлекает в музыке?

А. ритм

Б. мелодия

4.Какой способ учебы нравится вам больше?

А. по книгам и лекциям

Б. на практических и полевых занятиях

5. Какой из школьных предметов нравится вам больше?

А. математика

Б. рисование

6. Какие игры нравятся вам больше?

А. игры в слова

Б. шахматы или шашки

7. Как вы покупаете вещи?

А. если вещь нужна и подходит по цене, покупаю

Б. просто покупаю, и все

8.При покупках вы проверяете сдачу?

А. да

Б. нет

9. Если вы что-то обдумываете, то как вы это делаете?

А. по частям, а потом составляю все вместе

Б. ответ приходит сразу, как будто ударило

10. Какие головоломки нравятся вам больше?

А. типа кроссвордов

Б. типа мозаики

11. Часто у вас бывают предчувствия?

А. никогда или почти никогда

Б. часто

12. Что вы предпочитаете?

А. читать

Б. смотреть телевизор

13. Как вам удается выражать свои чувства словами?

А. хорошо удается

Б. у меня с этим трудности

14. Если вы занимаетесь каким-либо видом спорта или играете на каком-либо инструменте, как вы это делаете?

А. каждый день в определенное время в течение определенного срока

Б. когда в настроении и если для этого есть время

15. Вы собираетесь ехать на велосипеде к приятелю, у которого никогда раньше не были. Как вы будете выяснять дорогу?

А. спрошу и запишу названия улиц и ориентиры по дороге

Б. спрошу адрес и посмотрю на карте

16. Какой материал для одежды вы предпочитаете?

А. ткани без особой фактуры (ситцевая, джинсовая)

Б. материалы с богатой фактурой (бархат, замша)

17. Хорошая у вас память на лица?

А. да

Б. нет

18. хорошая у вас память на имена?

А.нет 

Б. да

19. Как вы относитесь к утверждениям о существовании экстрасенсов и тому подобного?

А. глупости это все антинаучные

Б. наука не в состоянии объяснить всего, здесь стоит разобраться

20. Ваши успехи в спорте лучше , чем в учебе?

А. нет

Б. да

Подсчитайте, сколько получилось ответов «а» и сколько «б», «а» - левополушарные ответы, «б» - правополушарные ответы.

17 и более «а» или «б» означает, что соответствующее полушарие у вас имеет сильный перевес.

15 «а» или «б» значит, что соответствующее у вас имеет некоторый перевес.

По 10 «а» или «б» значит, что значение обоих полушарий у вас примерно одинаково. 

Если вы правополушарный, значит ли это, что вы никогда не бываете логичны? Если вы левополушарный, значит ли это, что вы лишены творческого начала? Нет, конечно. Просто одно полушарие у вас преобладает над другим. Это особенность вашего склада личности.

Кинезиологические методы
Одним из условий создания учебной деятельности, раскрывающей резервы организма, способствующей развитию и сохранению здоровья, являются кинезиологические методы. 
Единство мозга складывается из деятельности двух полушарий. Всех людей по соотношению активности полушарий можно условно разделить на три типа: право – лево – и равнополушарные. Более активное полушарие определяет стратегию мышления, эмоционального реагирования, восприятия, памяти, интеллектуальной активности и т.д.

Развитие межполушарного взаимодействия является основой развития интеллекта. Его можно развивать с помощью кинезиологических упражнений – комплекса движений, позволяющих активизировать межполушарное взаимодействие.

Кинезиологические методы влияют не только на развитие умственных способностей и физического здоровья, они способствуют развитию способностей человека. Применение данного метода позволяет улучшить у ребенка память, внимание, речь, пространственные представления, мелкую и крупную моторику, снижает утомляемость, повышает способность к произвольному контролю. Кинезиологические упражнении можно проводить перед занятиями, во время занятий в качестве динамических пауз.
Для результативности развивающей работы необходимо учитывать определенные условия:

· занятия проводятся в доброжелательной обстановке;

· от детей требуется точное выполнение движений и приемов;

· упражнения проводятся стоя или сидя за столом;

· желательно проводить упражнения перед контрольными работами, если предстоит интенсивная умственная нагрузка;

· педагог, проводящий упражнения, должен хорошо владеть методикой проведения кинезиологических упражнений.

· продолжительность занятий зависит от возраста и может составлять от 5 – 10 до 20 – 25 минут в день.

Кинезиологические упражнения дают как немедленный, так и кумулятивный, т.е. накапливающий эффект.
II. Кинезиологический комплекс

Упражнения для развития мелкой моторики
Упражнения улучшают мыслительную деятельность, синхронизируют работу полушарий, способствуют улучшению запоминания, повышают устойчивость внимания.

Цель:

· Синхронизация работы полушарий.

· Развитие способностей.

· Развитие памяти.

· Развитие мышления.

· Развитие внимания.

Для снятия эмоционального напряжения необходимо провести следующие упражнения:

· Глаза закрыты. Руку в кулак, большой палец внутри, привдохе кулак разжимается, при выдохе сжимается (5 – 6 раз).

· Слегка помассировать мизинцы: стимулирует работу мозга.

1. «Колечко». Поочередно и как можно быстрее перебирайте пальцы рук, соединяя в кольцо с большим пальцем последовательно указательный, средний и т.д. Проба выполняется в прямом (от указательного пальца к мизинцу) и в обратном (от мизинца к указательному пальцу) порядке. В начале упражнение выполняется каждой рукой отдельно, затем вместе.
2. «Кулак – ребро – ладонь». Три положения руки на плоскости стола, последовательно сменяют друг друга. Ладонь на плоскости, сжатая в кулак ладонь, ладонь ребро на плоскости стола. Выполняется сначала правой рукой, затем левой, потом двумя руками вместе. Количество повторений 8 – 10 раз. При усвоении программы помогайте себе командами (кулак-ребро-ладонь), произнося их вслух или про себя.

3. «Лезгинка».  Левую руку сожмите в кулак, большой палец отставьте в сторону, кулак разверните пальцами к себе. Правой рукой прямой ладонью в горизонтальном положении прикоснитесь к мизинцу левой. После этого одновременно смените положение правой и левой рук. Повторите 6 – 8 раз. Добавьте высокой скорости смены положений.

4. «Зеркальное рисование». Положите на стол чистый лист бумаги. Возьмите в обе руки по карандашу. Начните рисовать одновременно обеими руками зеркально симметричные рисунки, буквы. При выполнении этого упражнения вы почувствуете, как расслабляются глаза и руки. Когда деятельность обоих полушарий синхронизируется, заметно увеличится эффективность работы всего мозга.

5. «Ухо – нос».  Левой рукой возьмитесь за кончик носа, а правой рукой – за противоположное ухо. Одновременно отпустите ухо и нос, хлопните в ладоши, поменяйте положение рук «с точностью до наоборот».
6. «Змейка». Руки в перекрест (замок и вывернуть). Показывать те пальцы, которые называет ведущий.
7. «Горизонтальная 8».  Пальцы рогаткой. Рисуем в воздухе 8 и глазами следим за ней (если ребенок теряет – заштриховать).
8. «Симметричный рисунок». Двумя руками рисуем в воздухе симметричные фигуры.
В конце занятия выполняется упражнение «Медуза» для расслабления. Глаза закрыть, руки плавно поднимаются и опускаются на вдох и выдох.

Телесные упражнения
При выполнении телесных упражнений снимаются непроизвольные, непреднамеренные движения и мышечные зажимы. Оказывается, человеку для закрепления мысли необходимо движение.

«Снеговик». Представьте, что каждый из вас только что 

слепленный снеговик. Тело твердое, как замерзший снег. Пришла весна, пригрело солнце, и снеговик начал таять. Сначала «тает» и повисает голова, затем опускаются плечи, расслабляются руки и т.д. В конце упражнения ребенок мягко падает на пол и изображает лужицу воды. Необходимо расслабиться. Пригрело солнышко, вода в луже стала испаряться и превратилась в легкое облачко. Дует ветер и гонит облачко по небу.
«Дерево». Исходное положение – сидя на корточках. Спрятать 
голову в колени, обхватить их руками. Представьте, что вы -  семечко, которое постепенно прорастает и превращается в дерево. Медленно поднимитесь на ноги, затем распрямите туловище, вытяните руки вверх. Затем напрягите тело и вытянитесь. Подул ветер – вы раскачиваетесь, как дерево.

«Тряпичная кукла и солдат». Исходное положение – стоя.
 Полностью выпрямитесь и вытянитесь в струнку как солдат. Застыньте в этой позе, как будто вы одеревенели, и не двигайтесь. Теперь наклонитесь вперед и расставьте руки, чтобы они болтались как тряпки. Станьте такими же мягкими и подвижными, как тряпичная кукла. Слегка согните колени и почувствуйте, как ваши кости становятся мягкими, а суставы  очень подвижными. Теперь снова покажите солдата, вытянутого в струнку и абсолютно прямого и негнущегося, как будто вырезанного из дерева. Дети попеременно бывают то солдатом, то куклой, до тех пор, пока вы не почувствуете, что они ужу вполне расслабились.
«Сорви яблоки». Исходное положение – стоя. Представьте себе, 

что перед каждым из вас растет яблоня с чудесными большими яблоками. Яблоки висят прямо над головой, но без труда достать их не удается. Посмотрите на яблоню, видите, вверху справа висит большое яблоко. Потянитесь правой рукой как можно выше. Поднимитесь на цыпочки и сделайте резкий вдох. Теперь срывайте яблоко. Нагнитесь и положите яблоко в небольшую корзину, стоящую на земле. Теперь медленно выдохните. Выпрямитесь и посмотрите налево вверх. Там висят два чудесных яблока. Сначала дотянитесь туда правой рукой, подниметесь на цыпочки, вдохните и сорвите одно яблоко. Затем поднимите как можно выше левую руку, и сорвите другое яблоко. Теперь наклонитесь вперед, положите оба яблока в стоящую корзину и выдохните. Теперь вы знаете, что вам нужно делать. Используйте обе руки попеременно, чтобы собирать висящие яблоки.
«Перекрестное марширование». Нужно шагать, высоко поднимая колени попеременно касаясь правой и левой рукой по противоположной ноге. Сделать 6 пар движений. Затем шагать, касаясь рукой одноименного колена. Сделать 6 пар движений. Закончить касаниями по противоположной ноге.

«Огонь и лед». Упражнение включает попеременное напряжение и расслабление всего тела. Упражнение выполняется лежа или сидя. По команде «Огонь!» дети начинают интенсивные движения всем телом. Плавность и степень интенсивности движений каждый ребенок выбирает произвольно. По команде «Лед!» дети застывают в позе, в которой их застигла команда, напрягая до предела все тело. Команды чередуются несколько раз. Упражнение заканчивается командой «Огонь!».

Дыхательные упражнения
Дыхательные упражнения улучшают ритмику организма, развивают самоконтроль и произвольность.
«Свеча». Исходное положение – сидя за столом. Представьте, что 

перед вами стоит большая свеча. Сделайте глубокий вдох и постарайтесь одним выдохом задуть свечу. А теперь представьте перед собой  5 маленьких свечек. Сделайте глубокий вдох и задуйте эти свечи маленькими порциями выдоха.
«Дышим носом». Исходное положение – стоя. Дыхание только через левую, а потом только через правую ноздрю (при этом правую ноздрю закрывают большим пальцем правой руки, остальные пальцы смотрят вверх, левую ноздрю закрывают мизинцем правой руки). Дыхание медленное, глубокое.
«Ныряльщик». Исходное положение – стоя. Сделать глубокий вдох, задержать дыхание, при этом закрыть нос пальцами. Присесть, как бы нырнуть в воду. Досчитать до 5 и вынырнуть – открыть нос и сделать выдох.

«Передышка». Обычно, когда мы бываем расстроены, начинаем 
сдерживать дыхание. Высвобождение дыхания – один из способов расслабления. В течение 3 минут дышите медленно, спокойно и глубоко. Посчитайте до 5, когда делаете вдох, и до семи, когда выдыхаете. (Затрата большего количества времени на выдох создает мягкий, успокаивающий эффект). Представьте: когда вы наслаждаетесь этим глубоким неторопливым дыханием, все ваши беспокойства и неприятности улетучиваются.
Упражнения на релаксацию
Упражнения на релаксацию способствуют расслаблению, снятию напряжения.
«Убежище». Представьте себе, что у вас есть надежное убежище, в котором вы можете укрыться, когда пожелаете. Это место совсем не обязательно должно быть реально существующим. Вообразите себе хижину в горах или лесную долину, о которой никто, кроме вас не знает. Личный корабль, сад, таинственный замок. Мысленно осмотрите это безопасное удобное место. Когда ложитесь спать, представьте себе, что вы направляетесь туда. Вы можете там отдыхать, слушать музыку или разговаривать с другом. После того как вы проделаете это несколько раз, можете фантазировать подобным образом в течение дня. Закройте на несколько минут глаза и войдите в свое личное убежище.
«Путешествие на облаке». Сядьте удобнее и закройте глаза. Два – три раза глубоко вдохните и выдохните. Я хочу вас пригласить в путешествие на облаке. Прыгните на белое пушистое облако, похожее на мягкую гору из подушек. Почувствуйте как ваши ноги, спина удобно расположились на этой большой облачной подушке. Теперь начинается путешествие. Облако медленно поднимается в синее небо. Чувствуете, как ветер овевает ваши лица? Здесь, высоко в небе, все тихо и спокойно. Пусть облако перенесет вас в такое место, где вы будете счастливы. Постарайтесь мысленно увидеть это место как можно более точно. Здесь вы чувствуете себя совершенно спокойно и счастливо. Здесь может произойти что – нибудь чудесное и волшебное. Теперь вы снова на своем облаке, и оно везет вас назад, на ваше место в классе. Слезьте с облака и поблагодарите его за то,  что оно так хорошо вас покатало. Теперь понаблюдайте, как оно медленно растет в воздухе. Потянитесь, выпрямитесь и снова будьте бодрыми, свежими и внимательными. 
«Чаша доброты». Сядьте удобно, закройте глаза. Представьте перед собой любимую чашку. Мысленно наполните ее до краев своей добротой. Представьте рядом другую, чужую чашку, она пустая. Отлейте в нее из своей чашки доброты. Рядом еще пустые чашки. Отливайте из своей чашки доброту в  пустые. Не жалейте. А сейчас посмотрите в свою чашку. Она пустая, полная? Добавьте в нее своей доброты. Вы можете делиться своей добротой с другими, но ваша чашка всегда будет оставаться полной. Откройте глаза. Спокойно и уверенно скажите: «Это Я! У меня есть такая чашка доброты!»
Зрительные тренажеры (см. Приложения)
Заключение

Наличие в образовательном процессе системы здоровьесберегающих технологий создает условия для сохранения и укрепления здоровья детей, способствует формированию ценности здоровья и здорового образа жизни.

Цель здоровьесберегающей педагогики – обеспечить выпускнику высокий уровень реального здоровья, вооружив его необходимым багажом знаний, умений, навыков, необходимых для ведения здорового образа жизни, воспитав у него культуру здоровья.

Тогда аттестат о среднем образовании будет действительно путевкой в счастливую самостоятельную жизнь, свидетельством умения молодого человека заботиться о своем здоровье и бережно относить к здоровью других людей. 
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