МИНИСТЕРСТВО ОБРАЗОВАНИЯ САРАТОВСКОЙ ОБЛАСТИ
Государственное автономное профессиональное образовательное 
учреждение Саратовской области
 «Саратовский политехнический колледж»













Доклад 
на методическом заседании естественно - математических дисциплин
«Здоровьесберегающий подход   на уроках физики»





Выполнила: преподаватель физики,
Андриянова Л.А.















Саратов, 
2017-2018 уч г.
 «Здоровьесберегающий подход   на уроках физики»

 «Забота о человеческом здоровье, тем более здоровье ребенка - … это, прежде всего, забота о гармонической полноте всех физических и духовных
   сил, и венцом этой гармонии является радость творчества»                          
                                                                                                          В.А.Сухомлинский 

          По данным Минздрава РФ, из 6 млн. подростков 15-17 лет, прошедших профилактические осмотры, у 94,5% были зарегистрированы различные заболевания, при этом треть заболеваний ограничивает выбор будущей профессии. Выявлена ежегодная тенденция роста хронической заболеваемости школьников со среднегодовым темпом 5,84%. За время обучения в школе число здоровых детей уменьшается в 4 раза.
         Одним из слагаемых успешного обучения в учебном заведении является состояние здоровья, с которым ребенок поступает к нам. А вот дальнейшее сохранение и укрепление здоровья обучающихся зависит от организации учебного процесса. А это значит, что педагог, психологи и родители должны сделать и делаем все возможное для успешного обучения детей и достижения ими высоких результатов в учебной деятельности.
     Почему именно учебное заведение и преподаватель должны взять на себя заботу о здоровье обучающихся?
Во-первых: взрослые всегда несут ответственность за то, что происходит с детьми, находящимися под их опекой, в том числе и за их здоровьем. А в учебное заведение обучающиеся проводят значительную часть времени.
Во-вторых: большая часть всех воздействий на здоровье обучающихся осуществляется именно педагогами в стенах образовательных учреждений.
В-третьих: медицина, как правило, занимается не здоровьем, а болезнями, т.е. не профилактикой, а лечением. 
     Задача же учебного заведения профилактическая, т.е. сохранение и укрепление здоровья обучающихся.
     Из всего выше сказанного следует вывод: педагог - одно из главных действующих лиц, заботящееся о здоровье обучающихся в образовательном учреждении.
           По степени сложности среди общеобразовательных предметов физика занимает одно из ведущих мест, т.к. требует напряженной умственной деятельности учащихся. Огромное значение в предупреждении утомления играет четкая организация учебного труда. Рациональная организация урока, частоту чередования видов деятельности плотность урока не менее 60% и не более 75-80%, смену позы, физкультминутки, эмоциональные разрядки. Все это снимает проблемы переутомления, отсутствие интереса к изучаемой теме, ребята активны до конца урока, им нравится узнавать все больше нового. 
Преподаватель всегда чувствуют, когда дети устали, пропадает интерес, внимание становится рассеянным и предпринимают все возможные методы и приемы, в том числе эмоциональные паузы и физминутки.
             Физкультурные минутки препятствуют нарастанию утомления, снимают статические нагрузки. Физкультминутки проводятся в кабинете под руководством преподавателя или подготовленного ученика. Проводят их в то время, когда у учащихся появляются первые признаки утомления: снижается активность, нарушается внимание. Чаще всего физкультминутки проводятся на 15-25 минуте урока. Учащимися выполняется 4-5 упражнений, повторяемых по 5-6 раз. В комплекс подбираются простые, доступные упражнения, не требующие сложной координации движений. Например, потягивания, прогибания, полунаклоны, различные движения рук. Очень хорошо, если предлагаемые упражнения органически вплетаются в канву урока. 
 В физкультминутку также обязательно нужно включать простейшие упражнения для глаз, неплохо проводить массаж биологически активных точек на теле. Тренировка дыхания, в свою очередь, не занимая много времени, позволяет не только развивать дыхательную систему, но и способствует повышению культуры общения.  Нужно отметить, что на психическое здоровье детей можно повлиять и атмосферой кабинета. Кабинет физики нужно озеленять, потому что комнатные цветы полезны не только тем, что создают уютную обстановку, но и отфильтровывают частицы пыли, понижают содержание углекислого газа и повышают содержание кислорода, очищают воздух от примесей формальдегида, которого много в мебели, нормализуют влажность и т.д. Не только цветы, но и запахи приходят на помощь. Японские ученые доказали это научно. Число ошибок учащихся снижалось на 20%, когда классную комнату наполняли запахом лаванды, на 33% – если пахло жасмином, на 54% – от запаха лимона. В конце рабочего дня дети, занимавшиеся в «ароматном» помещении, вместо обычной утомляемости и стресса испытывали чувство покоя и уравновешенности. Ароматерапия, как показывают исследования современных ученых, может служить эффективным средством для повышения работоспособности, улучшения внимания и памяти.
Все  здоровьесберегающие предметные уроки можно разделить на следующие виды:
· I вид: 
Это может быть запланированный "Урок здоровья" по предмету, проводимый в конце изучения темы, урок повторения, урок обобщения. Такие предметные специальные уроки здоровья продумываются заранее и включаются учителями в тематическое планирование, для этого в начале учебного года корректируется программа по предмету. Например: "Здоровье и радиация"
· II вид: 
Это может быть урок, в который включены элементы здоровьесбережения:
- учитель связывает дату урока с событием, имеющим отношение к здоровью,
- это ежеурочные минутки здоровья, возникающие из наблюдений учителя, связанные с вредными привычками: "Почему нельзя грызть ручку"; по обучению учащихся новым упражнениям на снятие стресса, утомления, по развитию внимания, памяти, логического мышления и т. д.,
- это тренировочные упражнения, связанные с темой здоровья,
- это эвристические вопросы для учащихся при изучении нового материала.
· III вид: 
Это может быть стандартный, типичный, хорошо продуманный методически урок по предмету, на котором на первый взгляд ничего не говорится о здоровье, но это здоровьесберегающий урок, так как это урок, на котором учитель:
- полноценно выполняет учебную программу, формирует у учащихся интерес к своему предмету;
- устанавливает с ними доверительные, партнерские отношения;
- предотвращает возникновение дискомфортных состояний, т.е продумывает урок максимального умственного, психического, физического, нравственного комфорта;
- максимально использует индивидуальные особенности учащихся для повышения результативности их обучения,
- это урок, на котором каждый ученик понимает значимость данного урока для будущего и творчески работает на нём, используя свои способности.
 Разработаны и требования к такому уроку: 
- гигиенические условия (проветривание, освещение, энергетика, посадочные места),- наличие мотивационной деятельности на уроке;
- количество видов учебной деятельности должно быть 4 - 7 за урок продолжительностью 7 - 10 минут (письмо, чтение, слушание, рассказ, работа с книгой, решение задач и т.д.);
- не менее 3-х видов преподавания (словесный, наглядный, аудиовизуальный, самостоятельная работа);
- плотность урока - на учебную работу должно тратиться 60-80%;
- наличие эмоциональных разрядок (поучительная картинка, афоризм, поговорка, улыбка, шутка);
- оздоровительные моменты на уроке.

В арсенал педагога, проводящего такой урок, могут входить: 
-         создание оптимальных санитарно - гигиенических условий обучения в кабинете;
-         разнообразие видов и форм уроков - удивление нестандартностью проведения;
-         формулирование целей урока вместе с учащимся, определение ими задач, которые следует решить для достижения целей;
-         гибкость структуры урока в соответствии не только с целями урока и спецификой учебного материала, но и с особенностями группы;
-         использование привлекательной мотивации (кроме оценок), способствующей активной самореализации учащихся;
-         разрешение в некоторых случаях при выполнении заданий, ответах на вопросы, контрольных работ пользоваться вспомогательными средствами, например, конспектом;
-         при появлении признаков утомления у ребят - изменение интонации и громкости речи, привлечение внимания учеников, например, неожиданным примером;
-         использование работы в парах постоянного и переменного состава и в малых группах (2-4 ученика);
-         подведение итогов урока на последних 4 -5 минутах, и лучше всего вместе с учащимися,
-         рефлексия,
-         во избежание гиподинамии у детей обеспечение хотя бы небольшой организованной двигательной активности,
-         ежеурочные разминки в начале урока (10 - 15 секунд),
-         для слуха - различение слов, акцентов, тихой речи,
-         для речевого аппарата - произнесение слогов, слов, скороговорок, тихо, громко, с разной акцентировкой,
-         для кистей пальцев рук - сгибание и разгибание пальцев, круговые движения в лучезапястном и локтевом суставах,
-         для зрения - поисковые движения для глаз, различение цвета, размера,
-         физкультминутки на 15 - 25-ой минутах урока на снятие мышечного утомления с плечевого пояса, мышц спины, кистей рук; зрительного утомления, минуты релаксации, массаж активных точек, чередование поз, дыхательная гимнастика.

Упражнения для глаз, снимающие утомление
Первый комплекс
1. Полотно закрыть и широко открыть глаза. Повторить 5-6 раз с интервалом 30 сек.
2. Посмотреть вверх, вправо, влево не поворачивая головы.
3. Медленно вращать глазами, вниз, вправо, вверх, влево и в обратную сторону.
Второе и третье упражнения рекомендуется делать не только с открытыми глазами, но и с закрытыми. Выполнять их надо сидя, с интервалом 1-2 мин.

Второй комплекс
1. Стоя, смотрите прямо перед собой 2-3 сек. Затем. Поставьте палец руки на расстоянии 25-30 см от глаза, переводите взгляд на кончик пальца и смотрите на него 3-5 сек. Отпустите руку. Повторите 10-12 раз. Упражнение снимает утомление глаз. Облегчает зрительную работу на близком расстоянии. Тем, кто пользуется очками, надо пополнять упражнения, не снимая их.
2. Сидя, тремя пальцами каждой руки легко нажмите на верхнее веко спустя 1-2 сек. уберите пальцы. Повторите 3-4 раза.
3. Очень полезно несколько секунд посмотреть в даль, окинуть взглядом горизонт. 

Физминутка для снятия напряжения плечевого пояса и рук
1. И.п. – стоя или сидя, руки на поясе.
1 – правую руку вперед, левую вверх. 
2 – переменить положения рук. Повторить 3-4 раз, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову наклонить вперед. Темп средний.
	2. И.п. – стоя или сидя, кисти тыльной стороны на поясе. 
1-2 – свести локти веред, голову наклонить вперед.
3-4 – локти назад, прогнуться. Повторить 6-8 раз, затем руки вниз и потрясти расслаблено. Темп медленный.
	3. И.п. – сидя, руки вверх. 
1 – сжать кисти в кулак.
2 – разжать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслаблено опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний. 
Физминутка для снятия общего утомления
	1. И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову.
1 – резко повернуть таз направо.
2 – резко повернуть таз налево.
	Во время поворотов плечевой пояс оставить неподвижным. Повторить 6-8 раз. Темп средний.
1. И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову.
1-3 – круговые движения тазом в одну сторону.
4-6 то же в другую сторону.
7-8 руки вниз и расслаблено потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.
	3. И.п. – стойка ноги врозь.
1-2 – наклон вперед, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая сгибаясь, вдоль тела вверх.
	3-4. И.п.
5-8 – то же в другую сторону.
	Повторить 6-8 раз. Темп средний.


На своих уроках я пытаюсь максимально использовать игровые моменты, аудио- и видеоаппаратуру для демонстрации интересных материалов. Среди форм проведения уроков часто использую такие, как урок-викторина, урок-соревнование, урок-путешествие и так далее.
Использование компьютерных технологий на уроках, позволяет повысить
заинтересованность учащихся, а также улучшить качество восприятия материала. Использование компьютера для тестирования учащихся дает возможность отдохнуть от шариковой ручки и размять пальцы рук. 
Так же я развиваю и зрительную память, используя различные формы выделения наиболее важного материала (подчеркнуть, обвести, записать более крупно, другим цветом). 
При планировании урока однообразия работы избегаю посредством чередования таких видов деятельности, как опрос учащихся, запись формул, законов, понятий, чтение материала в учебнике, слушание, рассматривание наглядных пособий, проведение демонстрационных опытов и экспериментов, ответы на вопросы, решение задач. Нормой считается смена от 4 до 7 видов деятельности за урок.
В содержательную часть урока включаю вопросы, связанные с анатомией человека, с принципами работы органов и систем, со здоровьем и здоровым образом жизни. Например, влияние электромагнитных волн на организм человека, определение сопротивления тканей тела человека постоянному и переменному току и т.д.
Так же не стоит забывать на уроках в целях профилактики здоровья учащихся:
         - заострять внимание на таких явлениях, как инерция движение транспорта (в целях безопасности пешеходов на дороге); определение положение центра масс (предотвращение травматизма на уроках физической культурой);
         - рассказывать о правилах техники безопасности и пожарной безопасности при работе с электроприборами (учащимся сообщается, что ток безопасен до 1мА, а напряжение до 36В и т.д.);
             - обращать внимание ребят на необходимость своевременного и сбалансированного питания;
          - рассказывать о принципах составления меню с учетом требований к здоровому питанию, о процессах, происходящих с пищей во время ее приготовления;
          - проводить работу по повышению культуры приема пищи, а также соблюдению основных гигиенических требований.
Исходя из всего, что было сказано ранее, здоровьесберегающий урок, по моему мнению, - это урок, обеспечивающий и обучаемому, и преподавателю сохранение запаса их жизненных сил от начала до конца урока. Урок удался, если к его концу здоровья или прибавилось, или, в худшем случае, не убавилось.
А отсюда, помимо обычных учебных, перед учителем стоят ещё и такие задачи:
- помочь ученику сохранить свое здоровье;
- через свой предмет формировать жизненные установки и жизненные приоритеты на здоровье и здоровый образ жизни;
- вызвать интерес к самопознанию и самосовершенствованию.
  	
              Таким образом, учитель постоянно должен заботиться о сохранении психического и физического здоровья детей, повышать устойчивость нервной системы учащихся.
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