Методична доповідь з досвіду роботи Поліщук Л.В

Реалізація методичної проблеми «Застосування здоров’язберігаючих технологій на уроках біології».
В світі існує дві головні проблеми: здоров’я нашої планети і здоров'я людей, що живуть на ній. Від вирішення цих проблем залежить теперішнє і майбутнє людства. На жаль, медики констатують: 

· значне зниження числа абсолютно здорових дітей (їх залишається не більше 10-12 %);
· стрімке зростання числа функціональних порушень і хронічних захворювань, які реєструються більше, ніж у 50-60 % школярів;

· різке збільшення кількості патології нервової системи, органів чуття, серцево-судинної та травної систем, опорно-рухового апарату, нирок, сечовивідних шляхів;

· збільшення числа школярів, що мають декілька діагнозів (у 20 % старшокласників в анамнезі 5 і більше діагнозів).

Істотне погіршення здоров'я дітей в нашій державі пов’язане, в основному, із зростанням об’єму та ускладненням характеру навчальних навантажень, міжособистісних  відносин всередині класу, нестачею рухової активності, неправильним харчуванням учнів, недотриманням гігієнічних вимог в організації навчального процесу, відсутністю в учнів елементарних знань про те, як стати здоровим. В зв’язку з цим одним із напрямків діяльності сучасної школи є збереження здоров'я підростаючого покоління. Для цього використовуються здоров’язберігаючі технології, що передбачають сукупність педагогічних, психологічних та медичних заходів, спрямованих на захист і забезпечення здоров'я, формування ціннісного відношення до нього.
Мета здоров’язберігаючих освітніх технологій навчання – забезпечити школяру можливість збереження здоров'я за період навчання в школі, сформувати необхідні знання, вміння та навики здорового способу життя, навчити використовувати одержанні знання у повсякденному житті. Для досягнення цієї мети велику роль відіграють предмети біологія, основи здоров'я, викладання яких дозволяє органічно вписувати принципи здоров’язбереження в теми уроків, в різні завдання як на уроках, так і вдома.
Одним із головних напрямків здоров’язбереження є створення здорового психологічного клімату на уроці. Це досягається зміною різних видів навчальної діяльності, що змінюються через кожні 7-10 хв. Це і «мозковий штурм», і робота в творчих групах, і робота з підручником, і проведення лабораторних досліджень та практичних робіт, і складання та розв’язання кросвордів, і здійснення віртуальних мандрівок, і захист проектів, і цікаві вправи та ігрові ситуації та різні типи уроків біології тощо. Вони сприяють активізації ініціативи і творчого самовираження учнів, розвитку пам'яті, логічного і критичного мислення, вмінню спілкуватися, не боятися висловлювати свою думку. Навчання повинно проводитися з врахуванням ведучих каналів сприйняття інформації учнів (аудіовізуальної, кінестетичної і т.д.). Необхідно здійснювати індивідуальний підхід до дітей з урахуванням їх особистих можливостей.

Велике значення має емоційний клімат на уроці. Мажорність уроку, емоційна мотивація на початку уроку, створення ситуації успіху та емоційного розвантаження ведуть до зниження психоемоційного напруження. Діти включаються в творчий процес, в  пошук розв’язків та рішень, що сприяють їх розвитку та зниженню появи втоми, тому що результат будь-якої праці, а особливо розумової, залежить від настрою. В недоброзичливій обстановці втома наступає швидше, а хороший настрій, сміх дарує здоров'я. Це досягається використанням наочності, цікавих вправ, відеофільмів, домашніх завдань творчого характеру, ігрових ситуацій.

Одна із проблем, що гостро стоїть не тільки в школі, але і в  суспільстві в цілому — гіподинамія. Технічний прогрес веде до зменшення рухливості людини. Зменшується не тільки час, присвячений активним руховим вправам,але і час, проведений на свіжому повітрі. Тому в структурі уроку для збільшення працездатності і зменшення втоми необхідно активно запроваджувати фізкультхвилинки на розслаблення кистей рук, масаж пальців перед письмом, дихальну гімнастику, попередження втоми очей, правильність постави учнів тощо. При цьому враховуються вимоги до рухової активності : рухи повинні бути різноманітні, прості, проводитися на початковому етапі втоми. Це приблизно на 20-ій, або 35 хв. уроку. Перевагу потрібно віддавати вправам для втомлених груп м’язів. Підбір вправ здійснюється в залежності від особливостей уроку.

Знайомлячи учнів з будовою опорно-рухової системи, акцентую увагу школярів на значення фізичних вправ для її розвитку. Що сильніше розвиваються м’язи тіла, то міцнішими стають і кістки скелета. Крім того, підвищується стійкість організму до захворювання і несприятливих чинників довкілля. В цій просвітницькій роботі дуже допомагають вчителі фізичної культури.  
Народна мудрість каже: «Сила життя в здоровому хребті». Хворобам хребта сприяє малорухливий спосіб життя, довготривале перебування тіла у фізіологічно незручному положенні: багатогодинне сидіння зігнувшись за письмовим столом в школі, вдома, за пультом комп’ютера. При цьому кровопостачання і забезпечення поживними речовинами тканин, які прилягають до хребта, тіл хребців і між хребцевих дисків, майже у 30 разів гірше, ніж при раціональному руховому режимі. Переконую учнів в тому,  що рух є потребою організму. Фізична зарядка, рухові ігри, фізична праця, катання на велосипеді, самокаті тощо сприяють, покращують та зміцнюють здоров'я.

При вивченні дихальної системи здійснюю тренування дихання, яке, не займаючи багато часу, дозволяє не тільки розвивати органи дихання, але і сприяє підвищенню культури спілкування. 

При вивченні травної системи діти знайомляться зі складом харчових продуктів, їх енергетичною цінністю, з енергетичними потребами людини. Звертаю увагу учнів на необхідність своєчасного і збалансованого харчування, проводжу роботу по підвищенню культури прийому їжі, дотриманню основних гігієнічних вимог. Школярі вчаться складати меню з врахуванням вимог до здорового харчування, отримують необхідні відомості про процеси, що відбуваються з їжею під час її приготування. 
Велику увагу приділяю нормуванню домашніх завдань для уникнення перевантажень, звернувши особливу увагу на об’єм і складність матеріалу, що задається додому. Основні пункти завдання розглядаються на уроці, тому що він є основною формою педагогічного процесу, а додому залишається повторення. В зміст уроку включаю питання, що пов’язані зі здоров’ям учнів, які сприятимуть формуванню в них цінності здорового способу життя і потреб у ньому.

Велику роль у зміцненні здоров'я учнів відіграє також екологічний простір: провітрювання, озеленення, освітлення кабінету. Сприятливо на здоров'я і настрій впливають запахи, найкращим джерелом яких є рослини. Крім того вирішується виховне завдання: діти залучені до догляду за рослинами, залучаються до бережливого відношення до них, до всього живого, одержуючи основи екологічного виховання. Від рівня гігієнічної раціональності уроку залежить функціональний стан школярів в процесі навчальної діяльності, можливість тривалий час підтримувати розумову працездатність на високому рівні і попереджувати передчасну втому. Не можна забувати і про те, що гігієнічні умови впливають і на стан вчителя, його здоров'я. А це, в свою чергу, впливає на стан і здоров'я учнів. Турбота про здоров'я учнів невіддільна від турботи вчителя про власне здоров'я.
Відповідальність за формування здорового способу життя несе все суспільство, але, головним чином, школа. Тому складовою здоров’язберігаючих технологій є просвітницько-пропагандистська робота серед школярів про шкідливість тютюнопаління, вживання наркотиків, алкоголю та інших токсичних речовин.

В 2009-2010 н.р. учні 9-х. класів створили проект «Не втопи себе !» на антиалкогольну тематику, з яким виступили перед учнями школи і змусили їх задуматися над наслідками шкідливих звичок. Робота над проектом показала, що потрібно вести просвітницько-пропагандистську роботу серед підлітків з метою профілактики шкідливих звичок та прагнення молоді вести здоровий спосіб життя.      
Фізкультхвилинка  для зняття втоми очей
1. Сісти прямо, хребет прямий, голова піднята, шия розслаблена, дихання спокійне.
2. Повільно опустити очі вниз, потім підняти вверх до крайньої точки. Повторити 3 рази.
3. Повільно відвести очі вліво, потім вправо. Повторити 3 рази.
4. Повільно відвести очі у лівий верхній кут класу і по діагоналі її нижній правий кут. Повторити 3-5 разів.
5. Повільно відвести очі у правий верхній кут і по діагоналі у нижній лівий кут, і так 3-5 разів.
6. Опустити очі вниз і повільно поводити очима по колу за годинниковою стрілкою, потім проти неї, і так 3-5 разів.
Фізкультхвилинка для корекції постави
1. Стати рівно, плечі розправити на одному рівні, голову підняти вверх, живіт підтягнутий. Стояти 15 с.
2. Стоячи, тримати руки на поясі, напружуючи м'язи спини. Відвести плечі назад, звести лопатки, відхилити голову назад.
3. Ходьба на місці.
4. Стоячи на носках, у швидкому темпі робити пружні рухи, не тор​каючись п'ятками підлоги. Руки при цьому опущені вздовж тіла, хребет прямий. Дихання довільне. Повторити 7-9 разів. Потім роз​слабитися, подихати, подовжуючи видих.
5. Сісти зручно. Опустити голову, заплющити очі і повільно подиха​ти, подовжуючи струмінь видиху. Думкою направляти його по хребту вниз. Зосередити увагу на диханні, розслабити м'язи спини.
Фізкультхвилинка для масажу пальців перед письмом
Упродовж однієї хвилини проводити масаж долонь і кожного пальця зокрема. Потім масажувати точки, розташовані на бокових поверхнях фаланг рук. Другим і третім пальцями зробили 5-6 масажних рухів одночасно на точки, що знаходяться праворуч і ліворуч від нігтевого ложа і так по черзі робити масаж активних точок всіх десяти пальців. Тоді маса​жувати точку, яка знаходиться з кожній складці шкіри.
Фізкультхвилинка для попередження втоми
 Масажувати точки фалангою великого пальця спочатку на правій руці, потім на лівій. Ця вправа активізує організм учня і стимулює на майбутню навчальну діяльність, поліпшує рівень перебігу основних психічних процесів пам'яті, уваги тощо, поліпшуючи загальний настрій.
Фізкультхвилинка на покращення кровопостачання головного мозку
 Знайти на шиї хребець, що найбільше виступає. Другим па​льцем масажувати точку, розташовану між сьомим шийним і першим груд​ним хребцями. Ця біологічно активна точка має опосередковані зв'язки з усіма активними точками організму, її масаж впливає на кровопостачанні головного мозку.
Фізкультхвилинка для зняття стомлення пле​чового пояса та рук

1. В.п. - стоячи або сидячи, руки на поясі, 1 - праву руку вперед, ліву вгору, 2 - змінити положення рук. Повторити 3-4 рази, потім розслаблено  опустити руки вниз і потрясти кистями, голову нахилити вперед. Темп середній.
2. В.п. - стоячи або сидячи, кисті тильним боком на поясі, 1-2 - звес​ти лікті спереду, голову нахилити вперед, 3-4 - лікті назад, прогнутися. Повторити 6-8 разів, потім опустити руки вниз і потрясти ними розслабле​но. Темп повільний.
3. В.п. - сидячи, руки вгору, і - стиснути кисті в кулак, 2 - розтулити  кулаки. Повторити 6-8 разів, потім руки розслаблено опустити вниз і потрясти кистями. Темп середній.
Пам’ятка для виконання домашніх завдань

· Сідайте за уроки завжди в один і той самий час.

· Провітріть кімнату та приберіть усе зайве зі столу.

· Вимкніть телевізор та радіо.

· Поставте настільну лампу з лівого боку стола.

· З'ясуйте розклад уроків на завтра.

· Сідайте на стільчик так, щоб край сидіння заходив за край столу.
· Закінчивши робити уроки, складіть усе необхідне для школи на завтра у ранець.

Пам'ятка «Гігієна тіла»

· Забруднена шкіра стає причиною різних захворювань.

· Потрібно щоденно обмивати усе тіло водою (під душем).

· Один раз на тиждень приймати гарячу ванну.

· Вмиватись зранку і ввечері.

· Слідкувати за чистотою волосся.
Правила чищення зубів
•
 Щітка повинна бути із зігнутою ручкою, короткою, на 2—3 зуби,
голівкою, з рідкою щетиною.
·  Перед чищенням зубів щітку слід промити теплою водою.
·  Спочатку треба чистити передню поверхню зубів вертикальними рухами від ясен до краю зубів (спочатку верхніх), а потім задню по​верхню такими самими рухами (по 5 рухів проти кожної пари зубів) — від лівих бокових до правих.

·  Потім треба чистити жувальну поверхню зубів, спочатку вздовж зубного ряду (5 рухів туди-назад), далі поперек зубного ряду (5 рухів .уперед-назад у кожному міжзубному проміжку) — теж зліва направо.
·  Закінчити чищення зубів треба підмітаючими коловими рухами щітки по яснах і зубах, починаючи збоку до середини.
·  Використовувати зубну щітку можна не більш як 3—4 місяці або до перших проявів ЇЇ стирання.

   10 основних способів збереження зубів здоровими без медпрепаратів
1.  Чистити зуби потрібно відразу після їжі та ввечері, щоб запо​бігти можливості багатогодинного впливу на зуби продуктів гниття, тобто залишків їжі та бактерій, які в них розмножуються.
2.  Споліскувати ротову порожнину після прийому їжі, якщо чищен​ня неможливе. Для цього краще вживати лужну мінеральну воду або слабкий розчин харчової соди.
3.  Лужні споліскування рота потрібні й уранці до сніданку для роз​чинення слизу, що накопичився за ніч.
4.  Хоч раз на день важливо ополіскувати горло солоною водою для запобігання запаленню мигдаликів (ангіни). Це корисно й для зубів.
5.  Їжу слід багато й енергійно жувати.
6.  Важливо повільно пити, довго тримаючи в роті рідкі молочні продукти, які багаті на кальцій — основну складову мінерального ком​понента твердих зубних тканин.
7.  У побуті є можливість збагатити організм фтором, що відо​мий як найактивніший медикаментозний агент проти карієсу (по​рожнина в зубі). Фтор є у чорному та зеленому чаї. Повторно зава​рений і настояний протягом 20 хв. чай, уже збагачений повільно роз​чинними сполуками фтору. Ввечері пити чай не варто, бо в ньому є залишки кофеїну, які збуджують нервову систему, а це шкідливо перед сном.
8. Харчування має бути якісним: зменшити вживання борошна, крохмалю, солодощів, збільшити — овочів та фруктів. Отже, м'ясо та рибу треба їсти не з картоплею чи хлібом, а з буряком, капустою, морквою.
9.  Використовувати жувальну гумку відразу після їжі (протягом 5 хв.). Поза харчуванням вона шкідлива (невчасно збуджує травні за​лози), тому її не варто використовувати.
10. Загартування та спорт, як засоби загального оздоровлення організму, важливі також для стану зубів.
Правила прийому їжі
·  Їсти потрібно за режимом.

·  Багато гризти й жувати овочі та фрукти, не відмовлятися від твер​дої їжі.

·  Якомога менше вживати солодощів.

·  Відкушувати їжу лише передніми зубами.
·  Роздрібнювати їжу лише боковими зубами.

·  Ковтати їжу добре розжованою, не запиваючи.
·  Закінчувати кожен прийом їжі твердими овочами чи фруктами.
·  Після кожного прийому їжі щоразу споліскувати рот.
· Не їсти нічого між звичними прийомами їжі.
Пам'ятка профілактики пітливості

·  Потовиділення зменшується, коли щодня мити під пахвами, збривати відростаюче волосся, на якому затримується і розкладається піт.
·  Для збривання волосся можна використовувати спеціальні станки, креми для безболісного видалення волосся.
·  Після миття пахви необхідно витерти шкіру насухо та змастити дезодорантом відповідно до типу шкіри.
·  Щоб ноги не пітніли, на ніч їх миють прохолодною водою з милом.
·  Щодня надягають чисті шкарпетки.
·  Взуття має бути завжди сухим і зручним.
·  Капці мають бути у кожного особисті.
·  Можна користуватися спеціальними засобами для догляду за шкірою ніг.
