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Давним-давно в старовинному місті жив Майстер, оточений учнями. Найздібніший з них одного разу задумався: «А чи є питання, на яке наш Майстер не зміг би дати відповіді?"
Він пішов на квітучий луг, піймав найкрасивішого метелика і сховав його між долонями. Метелик чіплявся лапками за його руки, і учневі було лоскотно. Посміхаючись, він підійшов до Майстра і запитав: - «Скажіть, який метелик у мене в руках: живий чи мертвий?» Він міцно тримав метелика в зімкнутих долонях і був готовий у будь-яку мить стиснути їх заради своєї істини.
Не дивлячись на руки учня, Майстер відповів:

«Все в твоїх руках» ...
МЕТА:

допомогти усвідомити, що здоров’я –це дар не тільки для людини, а й для суспільства; розширити уявлення про способи відтворення та збереження своїх фізичних,інтелектуальних,психоемоційних, творчих ресурсів; спонукати турбуватися про своє здоров’я; розвивати бажання підтримувати традиції здорового способу життя;викликати позитивний настрій та бажання займатися фізичними вправами; сприяти формуванню дружніх взаємин між дітками; виховувати бажання постійно займатися фізичним удосконаленням.

РЕКОМЕНДАЦІЇ: пропагувати здоровий спосіб життя; використовувати під час навчально-виховного процесу здоров’язбережувальні методики; вивчати і запроваджувати в роботі з дітьми кращі зразки народної творчості; вивчати комплекси ритмічної гімнастики; створити умови для фізкультурно-оздоровчої роботи; залучати учнів до участі в різноманітних фізкультурно - оздоровчих заходах.

ВСТУП

На сучасному етапі людина, її життя і здоров’я визначаються як найвищі людські цінності, бо саме вони є показником цивілізованості суспільства, головним критерієм ефективності діяльності всіх його сфер.

За сучасними науковими підходами структурними складовими здоров’я визначено:

- фізичне здоров’я, що розглядається як поточний стан функціональних органів і систем організму;

- психічне здоров’я – стан психічної сфери людини, який характеризується загальним душевним комфортом, забезпечує адекватну регуляцію поведінки й обумовлений потребами біологічного і соціального характеру;

- соціальне здоров’я – система цінностей, настанов і мотивів поведінки в соціальному середовищі.

Стає очевидною потреба зміни ставлення до здоров’я дитини в системі освіти. Сьогодні урок, як основна форма організації навчально-виховного процесу, вже не вважається сучасним, хоча б він і відрізнявся всім різноманіттям найсучасніших засобів та педагогічних прийомів, якщо на цьому уроці не враховується здоров’я дитини, якщо дитина під час його проведення втрачає своє здоров’я.

Здоров’язберігаюча педагогіка, з одного боку, має сформувати в учнів спеціальні знання, уміння, навички збереження і зміцнення свого здоров’я, створення індивідуального здорового способу життя, а з іншого – передбачати в педагогічних технологіях можливості здійснення самостійних спроб удосконалення себе, свого тіла, психіки, емоцій, працювати над розвитком своїх комунікативних здібностей, виховувати гуманне ставлення до світу, до оточення, до самого себе .

Під здоров’язберігаючими технологіями сьогодні слід розуміти:

- сприятливі умови навчання дитини в школі (відсутність стресових ситуацій, адекватність вимог, методик навчання та виховання);

- оптимальну організацію навчального процесу (відповідно до вікових, статевих, індивідуальних особливостей та гігієнічних норм);

- повноцінний та раціонально організований руховий режим.

Слід зазначити, що впровадження здоров’язберігаючих освітніх технологій пов’язано з використанням медичних (медико-гігієнічних, фізкультурно-оздоровчих, лікувально-оздоровчих), соціально-адаптованих, екологічних здоров’язберігаючих технологій та технологій забезпечення безпеки життєдіяльності.

Сутність здоров’язберігаючих та здоров’яформуючих технологій постає в комплексній оцінці умов виховання і навчання, які дозволяють зберігати наявний стан учнів, формувати більш високий рівень їхнього здоров’я, навичок здорового способу життя, здійснювати моніторинг показників індивідуального розвитку, прогнозувати можливі зміни здоров’я і проводити відповідні психолого-педагогічні, корегувальні, реабілітаційні заходи з метою забезпечення успішності навчальної діяльності та її мінімальної фізіологічної "вартості”, поліпшення якості життя суб’єктів освітнього середовища.

Вчителеві необхідно вивчати і запроваджувати в своїй роботі з дітьми кращі зразки народної творчості, літературу, присвячену питанням збереження і поліпшення духовного та фізичного здоров’я дітей, вибирати комплекси ритмічної гімнастики, вправи для дихання, вправи для «слухняних пальчиків », які придатні для використання в ході навчальних занять, сприяють корекції здоров’я або профілактиці захворювань дітей, знімають м’язову втому і раціональні щодо витрат часу. Також в своїй роботі широко застосовувати здоров’язбережувальні методики - оздоровлення засобами мистецтва – арт – терапію, яка здатна сприяти емоційному благополуччю дітей, гармонії почуттів людини.

 Арт - терапія 

Арт-терапія – це метод впливу на емоційний та фізичний стан людини за допомогою різних видів художнього та вжиткового мистецтва (малювання, живопису, ліплення тощо). Завдання арт-терапії полягає у використанні людиною різноманітних образотворчих матеріалів з метою вираження змісту свого внутрішнього світу. Існують такі різновиди арт-терапії: кольоротерапія, музикотерапія, фольктерапія, казкотерапія ,ігрова терапія та ін. 

 А) КОЛЬОРОТЕРАПІЯ
З самого народження кожного з нас оточують кольори, що виявляють вплив на організм, нервову систему та психіку людини, налаштовуючи його в унісон з оточуючим світом. Колір значно впливає на нас: притягує нас і до нас, змушує робити покупки та викликає різноманітні емоції. Зумовлює раптові почуття і навіть фізіологічні реакції, від припливу крові до почуття холоду. 

Колір може навіть лікувати. Наприклад, біль знімають відтінки блакитного. А сил надає помаранчевий. Зелений заспокоює. Недарма ми так намагаємось хоча б не на довго вирватись із міста - ближче до природи і її зеленого кольору. Але окрім безпосереднього використання кольору існують психологічні, дуже дієві, техніки кольоротерапії - методу психологічного лікування з метою розслаблення, зняття стресів, підняття настрію та тонусу за допомогою кольорів. 

Емоції в кольорі 

Діти рано починають відчувати колір та підбирати його для зображення у свого настрію. Доктор Макс Люшер, психолог та дослідник в області кольору прийшов до висновку, що вибір кольору дуже тісно зв’язаний із психологічними особливостями людини, із станом її здоров'я.
Діти використовують в основному 5-6 кольорів. В цьому випадку можна розмовляти про нормальний середній емоційний розвиток школяра. Більш широка палітра кольору говорить про натуру чуттєву, багату емоціями. Якщо дитина використовує тільки 1-2 олівця, це скоріш за все вказує на негативний стан у цю хвилину: тривога(синій), агресія (красний), депресія (чорний). Використання простого олівця іноді трактується як «відсутність» кольору, таким чином дитина повідомляє про те, що у його житті не вистачає яскравих красок та добрих емоцій.
Найбільш значимі фігури дитина завжди виділяє більшою кількістю кольорів. А відкрито несприймаємих персонажів малює чорним, або темно-коричневим кольором. Також колір може передавати риси характеру та стан:
• темно-синій - концентрація на внутрішніх проблемах, потреба в спокої, самоаналіз.
• Зелений – рівновага, незалежність, впертість, прагнення до безпеки.
- червоний – сила волі, ексцентричність, направленість у зовнішній світ, агресія (якщо червоного забагато), підвищена збудженість, активність.
- Жовтий – добрі емоції, безпосередність, цікавість, оптимізм.
- Фіолетовий – фантазія, інтуїція, емоційна та інтелектуальна зрілість. 

- Коричневий – відчуття, фізичний дискомфорт, незручність, часто неприємні емоції. 

- Чорний – пригніченість, протест, справжня потреба в змінах 

- Сірий – відсутність кольору, апатія, бажання піти, не помічати нічого, що тривожить. 

На окремих уроках доцільним є використання «Барвопису» , в якому діти позначають відповідним кольором свій настрій після різних видів роботи . Це дасть змогу вчителю підбирати до уроку завдання, які більше подобаються дітям,які викликають у них радість, задоволення. 

Сила кольору

Цікаві досліди були проведені французьким фізіологом Фере. . Він опромінювали руку людини кольоровими променями й вимірював силу стискання кисті. Під дією помаранчевого кольору рука стискалася в 1,5 рази, а під дією червоного - в 2 рази сильніше, ніж у звичайних умовах. 
Сучасній науці вже добре відомо, що вплив кольору може викликати в людини як фізіологічний, так і психологічний ефект.. Це ж обставина давно враховується в мистецтві, естетиці, а також в гігієні виробництва. 
У реєстрі сонячного спектра червоний спектр відіграє особливу роль. За міжнародною згодою віддавна він служить сигналом небезпеки.. І цей вибір не випадковий.. Збудлива дію червоного кольору психологи пов'язують з історичним досвідом людства: це кольори крові й розпеченого металу.. Із всіх видимих квітів біля червоного найбільша довжина хвилі й найменше розсіювання при проходженні товщі атмосфери. Тому він відмінно може служити забороняють сигналом. 
 Ще з найдавніших часів людству було відомо, що червоний колір збуджує, зелений заспокоює, чорний гнітить, а жовтий створює гарний настрій. 
У стомленому стані людина інстинктивно прагне потрапити в оптимальну для нього кольорову середовище - до зеленого лісу, блакитній воді, жовтому піску. Тибетські лами завжди благоволили до жовтого кольору, вважаючи його кольором радості і спокою. Що ж, вони відмінні психологи, котрі чудово розуміють, чого і якими засобами можна досягти у своїх молитвах і ритуалах. 
 Середньовічні лікарі, вірячи в магічну силу деяких квітів, зціляли багато хвороб за допомогою кольоротерапії.. Історія свідчить, що основи кольоротерапії були розроблені в далекій давнині в Єгипті, Індії, Китаї та Персії. У єгипетських храмах археологи виявили приміщення, які були побудовані таким чином, що сонячні промені заломлюється в сім кольорів спектра. І саме таке світло використовувався як для богослужіння, так і для лікування.. Лікар встановлював, який колір був відсутній у людини, після чого його «купали» у приміщенні з необхідним кольором для відновлення здоров'я. 
Єгиптяни вчили, що синій, жовтий і червоний кольори активізують сили фізичного, ментального і духовного буття людини.. Сині, або хімічні, промені були найбільш могутні ранком і навесні, і ця їхня сила виходила від єгипетського бога Тота, який використовував кольори для пробудження спірітуальних (духовних) центрів в голові. Жовті промені бога Ізіса вважалися найбільш могутніми опівдні й улітку. Вони відповідали за стимуляцію психічної діяльності. Червоні промені Осіріса були найбільш сильні ввечері і восени, проникаючи в організм людини через органи дихання, вони дарували людині життя.. Єгиптяни використовували з лікувальною метою своєрідний метод напоєна пацієнта солярізованной (кольорово-сонячної) водою. 
Авіценна (бл. 980-1037) прописував своїм пацієнтам вплив певними квітами залежно від характеру захворювання і душевного стану хворих. Застосовувалися ванни з пофарбованої водою, вікна завішували кольоровими шторами, вважалося ефективним також одягання пацієнтів в одяг певних кольорів.. Найбільше привертав увагу лікарів червоний колір. Його використовували для лікування вітряної віспи, скарлатини, кору й деяких шкірнихзахворювань. Вважалося, що під впливом червоного кольору швидкість висипань збільшується й, тим самим, прискорюється протягом згаданих дитячих інфекцій. 
У Європі наукове дослідження лікувального ефекту колірного впливу почалося лише в середині XIX століття і було пов'язане з іменами французьких медиків Пото, Жуара, Поега і Плезантона. Їх роботи привернули увагу європейських лікарів різних спеціальностей.. І з тих пір інтерес до кольоротерапії не слабшає. 
А почалося все з лікування невралгічних розладів.  Після спостережень над болезаспокійливою властивістю сонячного світла, пропущеного через блакитний фільтр, і спостережень Поега за тим же властивістю фіолетового кольору кольоротерапія знайшла статус науковості.. На початку ХХ століття багато російські та німецькі терапевти підтвердили результати спостережень французьких колег за лікувальним впливом кольорових променів на плин різних захворювань.  Так, для сучасного західного наукового світу було відроджено найдавніший засіб, що здавна входило в арсенал лікувальних прийомів лікарів Сходу. 
. Велике значення питанню взаємин органів людського тіла й колірних променів надавав найбільший російський учений невропатолог В.М. Бехтерев. Бехтерєв.  Він досліджував вплив колірних відчуттів на швидкість психічних процесів.. З дослідів з'ясувалося, що промені, що стоять ближче до теплової частини спектра, роблять оживляє дію, жовтий колір не робить помітного впливу на психіку, зелений колір уповільнює, а фіолетовий гнітить психічні процеси і настрій випробовуваних. На основании многочисленных наблюдений В.М. На підставі численних спостережень  Бехтерєв прийшов до висновку про гальмівну дію блакитного кольору при стані психічного збудження і про активізує дію рожевого кольору при пригніченості й психічному пригноблення. 
Німецький поет Гете в залежності від характеру створюваних ним творів: урочистих, похмурих або веселих - користувалася окулярами з по-різному пофарбованих стекол. Він відзначав, що червоний і жовтий кольори веселять людини, збуджують його енергію, тоді як синій викликає зневіру, придушуючи в людини настрій і самовладання. 
Сучасні клініцисти і фізіологи пропонують носіння окулярів-консервів, за допомогою яких зменшується надмірна збудливість серединних утворень мозку. Хворим, що страждають гіпертонією, рекомендуються окуляри з димчастими стеклами, хворим на глаукому - з зеленими. Чому саме з зеленими? Тому що цей колір знижує очний тиск і нормалізує місцевий кровоток. 
. Угорські вчені з Політехнічного інституту в Будапешті вивчали вплив різних кольорів на частоту серцевих скорочень.. У ході експерименту вони по черзі поміщали випробовуваних в кімнати, стіни яких були пофарбовані в жовтий, блакитний та яскраво-червоний кольори. У жовтій кімнаті пульс людей було нормальним, в блакитній - уповільненим, в червоній - помітно прискореним. 
Дані шведських вчених Х. Плейшера і А. Гольма свідчать, що велика частина птахів і комах боїться блакитного і синього кольорів. Від цих квітів «забирають ноги» найпростіші з усіх істот амеби і сохнуть рослини в теплицях, якщо звичайні скла в них заміняють на підсинені.. Але найцікавіша знахідка шведських вчених виявилася такий - люди, що володіють небувалою для ссавців розкішшю - кольоровим зором, набувають його не відразу.. Вони виявили, що колірний світ відкривається малюкам в певній послідовності.. Спочатку вони сприймають червоний, оранжевий, жовтий та зелений кольори і тільки потім фіолетовий, синій і блакитний. 
.Дивовижні дані отримав у ході свого експерименту німецький психоневролог Гольдштейн. Виявилося, що якщо людину з зав'язаними очима висвітлити червоним світлом, він прагне розвести руки в сторони, при висвітленні синім світлом - звести їх. У чому тут розгадка, важко сказати. Але ясно - її головний аспект полягає в тому, що вона пов'язана з різним ступенем активації червоним і синім світлом особливих рухових структур мозку, що відносяться до церебрального комплексу. У будь-якому випадку, це не фокус, так як збудливий ефект довгохвильового червоного кольору набагато вище, ніж короткохвильового. 
Оригінальний досвід був одного разу проведений психологами. Вони висвітлили зі смаком накритий стіл світлом, що пройшли спеціальні фільтриПри цьому забарвлення страв різко змінилася: м'ясо виглядало сірим, салат - фіолетовим, зелений горошок - чорним, молоко - фіолетово-червоним, яєчний жовток - коричневим і т.д. Гості, щойно зібралися поїсти, відразу втратили апетит і не схильні були навіть спробувати дивно забарвлену їжу. Тим же, хто заради цікавості спробував що-небудь з'їсти, стало погано. 
Вже давно в світі, у тому числі і в нашій країні, важливе значення надається колірному клімату та мікроклімату. Мається на увазі забарвлення виробничих приміщень, шкіл, офісів, житлових будинків і машин. Наприклад, для підбору кольорів шкільного класу важливо враховувати фізіологію і психологію учнів. Білоруськими вченими було встановлено, що забарвлення стін молодших класів варто робити бажаний малюками оранжево-жовтими тонами, а старших класів - більш холодними, синюватими. 
Раціональна забарвлення робочих місць на деяких фабриках Німеччини підвищила продуктивність праці на 25%. Причому, одночасно з цим знизилася захворюваність серед робітників. У спортивних залах, клубах і столових переважно яскраве забарвлення. Вона викликає бадьорість, покращує апетит і підвищує загальний тонус. Але, як і в будь-якій іншій справі, важливо не впадати в крайності, а зберігати почуття міри.. Інакше не уникнути курйозних наслідків. 
Як приклад можна навести випадок, що стався з одним швейцарським підприємцем, який, начитавшись гігієнічних брошур, наказав пофарбувати стіни свого кафе в червоний колір.. Господар сподівався, що відвідувачі будуть їсти більше і швидше, в результаті чого збільшиться оборот. Але ... збільшилася лише кількість скандалів і бійок, які влаштовували порушені гості. 
Не секрет, що з метою профорієнтації при підборі кадрів, комплектування виробничих колективів, при рекомендації з вибору шлюбних партнерів психологи застосовують тестування. Оскільки емоційне ставлення людини до кольору може характеризуватися або перевагою або відмовою від нього (негативною оцінкою кольору), то вона враховується в психодіагностики. Існує тест Люшера, який заснований на тому, що вибір кольору відображає спрямованість випробуваного на певну діяльність, настрій, функціональний стан і найбільш стійкі риси особистості. 
У повному варіанті він складається з 7 наборів різних кольорів, що в цілому складає 73 кольорові смужки. Щоправда, на практиці найбільш часто користуються скороченим (восьмікарточним) варіантом тесту, при якому випробуваний відбирає кольору в спадному порядку переваги. Таким чином, колір, якому він віддає перше місце, викликає у нього найбільшу симпатію, той, який він обирає останнім і який займає 8-е місце, викликає у нього антипатію, ну або ж найслабшу симпатію. Побачивши, яке місце в списку займає той чи інший колір, психолог визначає властиву йому «функцію».. На жаль, сьогодні ви не зможете протестуватися по Люшера, тому що для грамотного аналізу тест повинен проводитися фахівцем-психологом. Але тут ви можете використовувати короткі психологічні дані для деяких квітів. Отже, який колір ви віддаєте перевагу, а який недолюблює? 
Червоний колір віддають перевагу ті, хто легко приходить в збудження і не позбавлений чутливості. Ті, хто легко приймає рішення і пристрасно його відстоює. Якщо ж вас відштовхує цей колір, це говорить про вашу сентиментальності і вразливості. Напевно, трапляється, що ви часто шкодуєте про втрачені можливості. 
Помаранчевий колір - це колір дії, ентузіазму і свободи.. Якщо ви обожнюєте цей колір, ви людина, інстинктивно намацують правильний шлях незалежно від свого інтелекту. Дуже тривожно, коли помаранчевий зводиться в ранг антипатії. Це може служити сигналом про що насувається імпотенції і холодність темпераменту у жінок. 
Любителі жовтого кольору - енергійні люди з яскраво вираженою фантазією та уявою. Мають живим розумом, завдяки якому швидко засвоюють будь-яку інформацію. Нетерпимість до жовтого ні скільки не применшує розумових переваг, однак про брак уяви дійсно доводиться шкодувати. 
Потяг до зеленого кольору говорить про врівноваженості вашого характеру, а також про порядність і чуйності. Неприязне ставлення до цього кольору вказує на відсутність у вас сили волі і нездатність впоратися зі складними ситуаціями. 
 Помічено, що синій колір особливо привабливий для людей готових до сімейного життя. Якщо ви любите синій колір, це вказує на те, що ви ввічливі у зверненні, поступливіші і почуття міри не покидає вас.. Якщо вас відштовхує синій колір, то ви надмірно цілеспрямовані і дуже страждаєте через недосконалість вашого характеру. 
Ви віддаєте перевагу чорний колір? Дуже дивно, бо по суті справи ви зовсім не такий, яким представляють вас оточують.. Вам абсолютно незаслужено приписують легковажність і черствість і дарма позбавляють вас довіри. Мабуть, всьому виною ваш загадковий вигляд або кидається в очі чутливість.. Ворожість до чорного кольору висловлює життєрадісність, любов до оточуючих, природі, дітям, тваринам. 
А як ви сприймаєте білий? . Позитивно - значить, ви обдарована і багатогранна особистість.. Ви невимушено в зверненні до оточуючих. І взагалі у вас багато позитивних якостей, адже, як відомо, білий колір - це не що інше, як поєднання всіх складових спектра.. Білого кольору уникають лише люди з яким-небудь вадою. Кожній нормальній людині білий колір приємний для очей.
ФОЛЬКТЕРАПІЯ 

Незаперечним фактом сучасної педагогічної науки є те, що у становленні моральності, духовності, внутрішньої культури і гармонії зростаючого покоління важлива роль належить мистецтву. Майже всі види мистецтва походять від народного мистецтва. Перлини народної мудрості, які дійшли до наших днів, є складовими фольклору (folk – народ, люди, а lоre – легенда, переказ), невід'ємні від культури усього народу і є компонентами кожної окремої особистості. В основу українського фольклору покладені поетичні погляди слов'ян на природу, її явища, пов'язані з ними обряди, що супроводжуються співом, танцем, заклинаннями, театралізованими дійствами. 

Подібно до будь-якої інформаційно-емоційної мовленевої системи, фольклор має власні шляхи оволодіння – двері, які дають змогу зазирнути всередину, і ключі, які дозволяють відчинити ці двері. Фольклор є ідеальною платформою для розвитку усіх органів чуття, пам'яті, уваги, волі, а також базою для формування культурно-естетичного сприйняття як свого, так і інших народів.Фольклорна арт-терапія – це природна система, заснована на засадах, створених нашими предками, що забезпечує здорову взаємодію людини з навколишнім світом, людьми та із собою. 

Хороводи – один з найдавніших видів народного танцювального мистецтва. 

Рухи українського народного танцю діагностичні, вони показують нам, що людина розкута і щира. Відомо, що коли людина пригнічена, то вона підсвідомо ніби прагне займати собою менше простору. Людина втягує шию, сутулиться, схрещує руки, підбирає коліна тощо. Рухи в народних танцях вимагають певної розкутості, існує багато рухів, побудованих на підніманні рук вгору. Ми знаємо, що під піхвами знаходяться лімфатичні вузли, які мають захищати організм від інфекцій. Емоційно пригнічена людина підсвідомо захищає себе від суспільства і ховає свої вразливі точки на тілі. Український народний танець допомагає довіряти партнерові і знімає емоційну та тілесну напругу та скутість 

У ритмі танцю зовсім зникають болі в ділянці хребта, перестає докучати головний біль, зміцнюється імунітет, а тому й застуда менше чіпляється. Танцювальна музика навіює гарні думки, а отже, поліпшується настрій, наповнює духовністю – депресій не буде. Доцільним є проведення хвилинок- «таночків». Діти дуже люблять такий вид відпочинку. Вони співають, виконуючи певні рухи. 

ПАРНИЙ ТАНОЧОК 

Муз. Л.Кім Сл. Л. Кім 

1. Станьте парами швиденько ( встають із-за парт, стають парами ) 

Та й побігли веселенько (біжать парами по колу) 

Вище ніжки піднімаєм 

Біжимо, а не стрибаєм. 

2. Зупинились, усміхнулись, (зупиняються, повертаються один до одного, посміхаються) 

Та круг себе обернулись (поворот на 360*) 

Ще й в долоньки поплескали – ( плескають в долоньки) 

Ой, як радісно нам стало! 

3.Покрутили ми руками, ( перед собою крутять руками) 

Притупнули каблуками ( тупають ніжками) 

Подивилися на п*ятку, (дивляться на п*ятку) 

Збудували собі хатку. ( Руки піднімають над головою, торкаючись пальчиками ) 

4. З хатки лиска виглядає ( попереднє положення, нахили головою вправо-вліво) 

Зайчик по ліску стрибає (імітують стрибки зайчика) 

Виставляє клешні рак – ( руки вперед і роблять рухи пальчиками) 

Ми танцюємо ось так (Руки в сторони, праву ніжку виставляють вперед, ставлячи на п*ятку) 

В) МУЗИКОТЕРАПІЯ 

Ліками, які слухають - називають музикотерапію. 

Враховуючи, що музика може знімати втому і заряджати людину енергією, позитивно впливати на системи кровообігу та дихання. Існують мелодії – цілителі, мелодії – подразники. 

Заспокійливо на нервову систему впливає легка, спокійна музика датського композитора Ф. Гойї. Слухаючи цю музику, діти , навіть найгаласливіші, не дозволяють собі кричати, голосно розмовляти. Щоб покращити настрій дітей, підвищити тонус організму, можна запропонувати для прослуховування «Каприз №24» Ніколо Поганіні в сучасній обробці. 

Звуки співу пташок, п’єси із циклу "Пори року” П. Чайковського, «Місячна соната» Л.В. Бетховена - урівноважують нервову систему. Для слухання музики слід використовувати тільки ті твори, які подобаються абсолютно всім дітям та які їм знайомі. До музикотерапії відносяться: робота з голосом (вокалотерапія), використання музичних інструментів, створення музичних творів, робота зі створеними музичними творами, "лікарська музика".Дуже цікавим є досвід російського автора Л.Д.Назарової. Автор пропонує російський пісенний фольклор як природну систему інтегративної арт-терапії, що містить у собі лікування звуком, музикою, рухом, драмою, малюнком, кольором і несе в собі приховані інструкції по збереженню цілісності людської особистості. Лікування звуком має терапевтичний та психотерапевтичний ефект дії фольклорного співу на людину. Відомо, що тільки 20% звуків, які відтворює людина, спрямовані до зовнішнього простору, інша частина охоплює внутрішній простір, викликаючи резонацію органів, тканин і більш тонких структур людського організму. Ми можемо відчути вібрацію, якщо застосуємо прийом співу закритим ротом (головний та носовий резонатори). Також відомий досвід китайської системи лікування співом, яка стверджує, що для серця підходить поєднання звуків "чен", для легенів – "шен", для нирок – "ю", а для печінки – "гуо". З вітчизняного досвіду є такі дані: звуки [у], [о] - концентрують людину на внутрішньому світі, [і]- ніби розповсюджують людину у просторі
Основне завдання, яке стоїть перед вчителем – покращити всебічний розвиток школярів, формувати в них високі естетичні смаки, а також збереження здоров’я дітей та їх оздоровлення. Веселі рухливі ігри – це наше дитинство. Граючись діти глибше пізнають світ, набувають усіляких навичок та вмінь. Перевтілюючись у персонажів гри, вони стають сміливими і безстрашними, вольовими і кмітливими. 

Упродовж віків в Україні формувалися самобутні рухливі ігри, забави, естафети, у яких відображалися звичаї нашого народу, його побут. Вчителям-початківцям рекомендуються слідуючи рухливі ігри – вони різноманітні за змістом, тематикою, організацією. Під час організації та проведення рухливих ігор потрібно враховувати направленість на досягнення виховних, освітніх та оздоровчих результатів. Будь-яку гру потрібно пояснювати за такою схемою: 

• Назва гри (можна дати їх характеристику); 

• Роль гравців, ведучих і їх розміщення на майданчику; 

• Хід гри; 

• Мета гри (хто буде переможцем); 

• Правила гри. 

Пропонуємо лічилки для визначення в грі ведучого: 

Сіра муха-цокотуха 

Сіла Грицеві на вухо. 

Грицик чує – щось гуде, 

Та як крикне: „Звір іде!” 

Раз, два, три, чотири, п’ять – 

Ти, Миколко, вийди, сядь! 

Далі будем рахувати – 

Хочем в жмурки ми пограти. 

Зразки рухливих ігор (р/г) 

Р/г „Відгадай за голосом” 

Шикування Змін 

Учні йдуть праворуч по колу, співаючи: 

- Дружно, діти: раз, два, три! Разом вліво поверни. 

Після цих слів повертаються і йдуть у другий бік. Ведучий, призначений учителем, каже: 

- А як скажуть: „Скок, скок, скок”, - відгадай чий голосок! 

Відтак заплющує очі, а коли хтось з учнів скаже „Скок, скок, скок” – він розплющує очі і намагається відгадати, хто сказав. Якщо ведучий відгадав, та гравець, який промовляє замінює ведучого. 

Р/г „Земля, вогонь, вода, повітря” 

Значення: розвиває уважність, кмітливість 

Шикування Зміст Правила 

Ведучий кидає м’яч комусь із гравців і вигукує одне з чотирьох днів: „земля”, „вода”, „вогонь”, „повітря”. Якщо він скаже: „земля”, то той, хто зловить м’яч, має назвати свійську чи дику тварину; якщо „вода” – рибу; якщо „повітря” – птаха; якщо „вогонь” – усі учасники гри махають руками і швидко повертаються кругом. Під час вигукування слова „вогонь” м’яч ловити не можна, ведучий сам має його підняти. Неуважний виходить із кола. 

Р/г „Бережися” 

Шикування Зміст Правила 

„Квач” каже: „Бережися – раз, бережися – два, бережися – три!” Гравці в цей час ідуть через поле і підходять близько до шнура. За останнім словом „Квач” перестрибує через шнур і намагається наздогнати і доторкнутись до когось із учнів. Доторкнувшись, „Квач” разом із ним біжить за шнур. Гра повторюється, але „Квачів” стає два 1. Гравці біжать до свого „дому” тільки після слів „Квача”: „Бережися – три!” 

2. „Квачу” дозволяється ловити тільки одного гравця. 

3. За лінією „дому” гравців ловити не можна 

Р/г „Білі ведмеді” 

Значення: удосконалювати вміння бігати парами, розвиває швидкість і спритність 

Обирають двох ведучих – „білих ведмедів”. З одного боку майданчика креслять коло. Це – „крига”, на яку стають „ведмеді”. Інші учні – „моржі” або „тюлені” – бігають по майданчику. За сигналом учителя „ведмеді” йдуть на полювання, тримаються за руки. Спійманого гравця відводять на „крижину”. Відтак ловлять ще одного гравця; кожна спіймана пара стає „ведмедями” „Ведмедям” не дозволяється хапати гравців за одяг 

У педагогічній практиці фізичного виховання особливе місце займають ігрові змагання-естафети, в яких беруть участь дві і більше команд. Цей вид став особливо відомим і популярним завдяки телебаченню. Українські дитячі телезмагання „Будь спритним, будь сильним”, білоруські „Спортляндія”, російські „Веселі старти”, цікаві телепередачі з Німеччини „Роби з нами, роби як ми, роби краще за нас” тощо показують цінність і доступність цих форм і методів занять. 

Естафети належать до групи ігор, у яких учасники борються за свою команду самостійно або групами за підтримки своїх товаришів, не вступаючи в контакт із суперниками. Особиста відповідальність кожного учасника за перемогу команди і колективні дії гравців – ось цінний виховний фактор. 

Естафети мають високий емоційний фон, але вимога строго дотримувати правил дисципліни привчає учасників керувати своїми емоціями, допомагає вдосконалювати вольові якості. Розрізняють прості, складні, лінійні, колові, зустрічні тощо. Найчастіше їх планують на кінець основної частини уроку. 

Естафета з елементами рівноваги 

Сприяє розвитку координації рухів, рівноваги, вихованню уваги 

3-4 команди по 8-10 чоловік шикуються в колони по одній гімнастичній лаві (рейкою вгору). За сигналом гравці біжать по рейці, добігають до стіни і, доторкнувшись до неї рукою, повертаються назад. Перемагає команда, яка швидше закінчити естафету. 

1. Другий гравець вибігає вперед тоді, коли попередній доторкнувся до нього рукою. 

2. Той, хто виконав завдання, стає в кінець колони. 

Естафета "Встанови на горі вимпел” 

Значення: розвиває спритність, швидкість 

Кожна з команд ланцюгом рухається за командиром, у якого в руці вимпел. Командир повинен якнайшвидше укріпити його на верхівці гімнастичної стінки і зійти вниз, кожен учасник – доторкнутись до нього, а останній – зняти. Друга команда робить те ж саме. Перемагає команда, яка швидше виконає завдання і набере менше штрафних очок. Пересуваючись гімнастичною стінкою, гравці повинні наступати на кожну рейку. 

Естафета з викликом номерів 

Гравці діляться на команди і розраховуються за порядком номерів. Учитель креслить лінії старту і фінішу. На відстані 15-20 м встановлюють стійку. Вчитель викликає будь-який номер. Учасники під цим номером вибігають, оббігають стійку і повертаються назад. Хто раніше перетне лінію фінішу, той приносить очко своїй команді. Відтак керівник викликає інший номер і т.д. Перемагає команда в якої найбільше очок. 

1. Якщо гравці команд прибіжать одночасно, очки не зараховуються. 

2. Якщо гравець не добігає до стійки, то очко зараховується іншій команді. 

Естафета "Квіти і вітер” 

Учнів ділять на дві команди: "квіти” і "вітер”. Команда "квіти” тихо промовляє назву будь-якої квітки, "вітер” намагається відгадати її. Коли відгадає, тоді "квіти” утікають до свого "будиночка”, а "вітер” ловить. Хто впіймає, той переходить у "полон” до "вітру”. Якщо ж "вітер” не відгадає (можна відгадувати до трьох разів), гру починають спочатку. Через деякий час – міняються ролями. 1. "Вітер” не може ловити "квітів” у їхньому "будиночку”. 

2. Не можна виходити за межі поля. 

Крім рухливих та естафетних ігор вчителі-початківці для оздоровлення дітей можуть застосовувати в своїй роботі під час занять фізкультхвилинки, вправи для корекції зору, для корекції постави, вправи для дітей із захворюванням серцево-судинної і дихальної систем, із захворюваннями внутрішніх органів, а також різні види спортивно-масової роботи: змагання та спортивні свята. Деякі з них приводяться нижче. 

Спортивне свято "Кращий велоспортсмен” 

Мета: навчити правильно (за призначенням) використовувати велосипед, удосконалити і закріпити вміння і навички учнів їзди на велосипеді (по техніці безпеки), перевірка теоретичних знань учнів щодо катання на велосипеді. 

Хід змагання: 

1. Шикування учасників змагання. Привітання команд. 

2. Естафета "проїдь у ворітця” (ставляться кеглі змійкою на відстані 1 м, ширина воріт 45 см). 

3. Естафета "Не упади” (проїзджання велосипедом по дошці, яка зроблена гойдалкою). 

4. Естафета "Перестрибни перешкоду” (висота перешкоди 10 см). 

5. Естафета "Хто швидше?” (відстань 50 м, хто швидше її подолає велосипедом). 

6. Естафета. Пояснити правила їзди велосипедиста. 

7. Естафета "Не зачепи стовпчик” (стовпчики розставлені в роздріб). 

8. Естафета "Правила перевезення пасажирів велосипедистами”. 

9. Контрольні запитання учасникам команд (або лише їх капітанам). 

10. Естафета для капітанів команд (виконання цікавого трюку на велосипеді). 

11. Підведення підсумків змагання. 

Спортивне свято "Тато, мама, я – спортивна, дружна сім’я” 

Шановні гості, ми ради вітати Вас, і дуже вдячні командам сімей, які згодилися взяти участь у проведенні свята "Тато, мама, я – спортивна, дружна сім’я”. Саме сьогодні ми переконаємося в тому, що це дійсно сильні, сміливі, спритні суперники. Але перш за все, ми повинні привітати один одного. 

1. Привітання сім’ї № 1, сім’ї № 2, сім’ї № 3 (назва команди, девіз, яким видом спорту захоплюються). 

2. Естафета для мам "Протримай довше” (необхідно в повітрі якнайдовше протримати надуту кульку). 

3. Естафета "Пінгвін” (виконується кожним учасником команди; необхідно пробігти певну відстань з м’ячем зажатим командами і не загубити його). 

4. Естафета "Саджання картоплі” (1-й учасник саджає, інший – збирає, потім – повторюється, батьки саджають, діти – збирають). 

5. Естафета для дітей "Попади у ціль” (попадання м’яча в кільце). 

6. Естафета "Найспритний” (стрибки в мішках, виконується всіма учасниками). 

7. Естафета "Набий більше” (приймають участь тата й діти). 

8. Естафета для мам "Забий гол!” (дається 5 спроб кожній мамі, враховується кількість попадань у ворота). 

9. Естафета "Перенеси сім’ю”, саме тата з цього й почнуть (їх завдання – перенести маму на іншу сторону, потім мама із татом повертаються і переносять дитину). 

В оздоровчій роботі молодших школярів поряд із спортивними святами, розвагами, естафетами, змаганнями слід надати належну увагу фізкультхвилинкам, які проводяться на протязі уроків з підвищеним розумовим навантаженням, та фізкультпаузам. 

Вправи для фізкультхвилинок спрямовані на підвищення обмінних процесів, зняття втоми з м’язів, які мають статичне або динамічне навантаження (напруга пальців під час малювання, аплікації і т.д.), збереження, підвищення розумової працездатності. Фізкультхвилинка проводиться сидячи на стільчиках або стоячи між столами. В неї входять вправи: 

 На( осанку, розтягування (розведення рук в сторони; кругообертання руками, зігнутих в ліктях); 

 На( дихання (з глибоким вдихом і тривалим видихом); 

( Присідання, підстрибування з невеликим дозуванням (4-6 р.); 

( Кругообертання кистей рук з розслабленням; 

( Послідовне розслаблення м’язів рук (підняти руки, опустити, передпліччя вільне; кісті до плечей, руки вниз). Всього підбирається 3-4 вправи з урахуванням характеру навантаження на даному уроці: 

- Для осанки і дихання; 

- Для кистей та рук; 

- Для тулуба та ніг. 

Комплекси вправ для фізкультхвилинок 

І 

1. "Пальці нарізно”. В.п.: сидячи, ноги зігнуті, руки до плечей. 1-2 – руки вгору, пальці нарізно, подивитись на них; 3-4 – в.п. 

2. "Лігті вперед”. В.п.: те ж, руки за голову. 1-2 – лікті вперед; 3-4 – в.п. 

3. "Крокуємо”. В.п.: те ж. Крокувати, високо піднімаючи коліна. Після 4-6 кроків – зупинка, руки опустити. Повторити вправи 3 рази – руки за головою і 3 рази – руки опущені. Голову не опускати. 

ІІ 

1. "Потягнись”. В.п.: сидячи, ноги зігнуті, руки за спину. 1-2 – потягнутися, подивитися вгору; 3-4 – в.п., розслабитись. 

2. "Граємо на піаніно”. В.п.: те ж, руки до плечей. Руки на стіл (або до ніг), імітувати гру на піаніно (4-8 р.), повернутися у вихідне положення. Слідкувати за переміщенням пальців, голову не опускати, ноги не здвигати. 

3. "Сісти, встати”. В.п.: стати. Ноги злегка розставити, руки за спину. Спокійно сісти і встати. Повторити 3 рази. Можна замінити пружинкою або підстрибуванням, чередуючи з ходою. Темп ходи поступово уповільнювати, спокійно сісти. 

ІІІ 

1. В.п.: о.с. на 1 – піднятися на носки, руки через сторони вгору, потягнутися – вдих; 2 – руки через сторони вниз, в.п. – видих. 

2. В.п.: о.с. 1 – напівнахил прогнувшись, руки в сторони – видих; 2 – в.п. – вдих. 

3. В.п.: о.с. 1 – ліву ногу назад на носок, руки вгору, прогнувшись; 2 – в.п.; 3 – праву ногу назад на носок, руки вгору, прогнувшись; 4 – в.п. 

4. В.п.: о.с. – руки в сторони; 1 – стрибком ноги нарізно, хлопок руками над головою; 2 – в.п. 

5. В.п.: о.с. Хода на місці. Виконується 10-15 сек. 

6. В.п.: о.с. Ноги нарізно. 1 – руки вгору; 2 – опустити руки вниз, розслаблені у м’язах; 3 – потрясти руками; 4 – в.п. 

Комплекс фізкультурної паузи 

I. В.п. – основна стійка 

1. стрибком ноги нарізно; хлопок руками над головою; 

2. в.п. 

ІІ. В.п.: о.с., ноги нарізно 

1. руки вгору; 

2. опустити руки вниз, розслаблені у м’язах; 

3. потрясти руками; 

4. в.п. 

ІІІ. В.п.: сидячи за столом, пальці рук в "замку” 

1. руки вгору, долонями догори, подивитись на руки, потягнутися; 

2. в.п. 

ІV. В.п.: сидячи, руки за головою. 

1. поворот тулуба вліво, руки в сторону; 

2. в.п.; 

3. поворот тулуба вправо, руки в сторону; 

4. в.п. 

V. В.п.: сидячи, спираючись ліктями на стіл, передпліччя поставити вертикально. 

1. зігнути пальці в кулаки; 

2. розігнути пальці, розводячи їх в сторони. 

VI. В.п.: стоячи. 

1. присісти, руки вперед; 

2. в.п.; 

3. присісти, руки за голову; 

4. в.п. 

VII. В.п.: стоячи, руки на поясі. 

1-4. стрибок на місці на двох ногах; 

5-8. крокування на місці. 

Комплекс спеціальних вправ для очей 

І. В.п.: сидячи, стоячи. 

1. сильно заплющити очі на 2-3 секунди; 

2. широко розкрити очі на 3-5 секунди. 

ІІ. В.п.: сидячи, стоячи. 

Швидко кліпати очима на протязі 1-2 хв. 

ІІІ. В.п.: сидячи, стоячи. 

1. подивитись прямо перед собою на протязі 1-2 хв. 

2. поставити палець правої руки на відстані 25-30 см від ока; 

3. перевести погляд на кінець пальця, дивитись на нього на протязі 3-5 с.; 

4. опустити руку. 

ІV. В.п.: сидячи, стоячи. 

5. витягнути руку вперед; 

6. дивитися на кінець пальця на протязі 3-5 с. (на рівні витягнутої руки); 

7. повільно наближати палець, не відводячи очей до того часу, доки палець не почне двоїтися; 

8. в.п. 

V. В.п.: сидячи, стоячи. 

Заплющити очі, масажуємо очі крізь повіки легкими коловими рухами пальців 1 хв. 

VI. В.п.: стоячи. 

1. відвести руку праворуч; 

2. пересувати палець напівзігнутої руки ліворуч. Не повертаючи голови, слідкувати поглядом за пальцем; 

3-4. те ж саме іншою рукою. 

VII. В.п.: стоячи. 

1. трьома пальцями кожної руки легко нажати на очі через закриті повіки; 

2. після 3-х с. зняти пальці з повік. 

Умови виконання цих вправ: 

Голова повинна бути нерухомою, амплітуда рухів очних яблук максимальна, темп середній або повільний. Важливо суворо дотримуватися дозування цих вправ. Починати треба з 4-5 повторень кожного з них, поступово збільшувати до 8-12 р. 

Ми знаємо, що в даний період, наші діти далеко не всі 100% здорові і значну частину їх за станом здоров’я відносять до спеціальної медичної групи. Програми фізичної культури для учнів, віднесених за станом здоров’я до спеціальної медичної групи, створені на основі існуючих програм для основної медичної групи з певними змінами і доповненнями, що випливають з особливостей стану та функціональних можливостей організму цієї категорії учнів. До програм включені теоретичні відомості з фізичної культури, дихальні й загальнорозвиваючі вправи, вправи для виховання правильної пози та формування постави, профілактики і корекції плоскостопості, основної та художньої гімнастики, елементи спортивних ігор і вправ на розслаблення. 

2 клас 

Загальнорозвиваючі вправи – основна стійка, стійка нарізно. Рухи руками в основних напрямках. Різні рухи головою. Напівприсідання, присідання. З вихідного положення лежачи на животі. Поєднання вивчених на уроках вправ у комплекси ранкової гімнастики, фізкультхвилинки, фізкультпаузи і виконання їх вдома. 

Дихальні вправи. 

1. Вдих через ніс і видих через рот. 

2. Вдих і видих через рот. 

3. Грудний і черевний тип дихання. 

4. Мішаний тип дихання. 

5. Дихання під час різних рухів руками. 

6. Дихання під час нахилу вперед. 

7. Дихання під час ходьби. 

Рівновага. 

Хода по лаві з різними предметами в руках: приставним кроком уперед; з високим піднесенням стегон; з переступанням через мотузок. 

Стрибки. 

Підскоки на місці на двох і одній ногах з м’яким приземленням. Стрибок з висоти 40 см з правильним і м’яким приземленням. Послідовні стрибки на двох ногах з просуванням уперед на 4...5 м і м’яким приземленням. 

Вправи на розслаблення (у положенні лежачи) 

І. В.п. – лежачи на спині, руки в сторони. 

1-2. стиснути пальці в кулаки; 

3-4. розслабити кисті і руки. Дихання повільне. Д=3-4 р. 

ІІ. В.п. – лежачи на спині, руки внизу, долоні назад. 

1-2. зігнути ноги (видих); 

3-4. в.п., вдих (м’язи ніг розслабити, носки злегка відтягнути). Д=6-8 р 

ІІІ. В.п. – те саме. 

1. зігнути руки, долоні вперед; 

2. повернути кисті тильною стороною вперед і розслабити їх; 

3. набрати положення рахунку "1”; 

4. в.п., дихати повільно. 

В кожному класі вправи різні із року в рік удосконалюються. 

І. Фізкультхвилинки. 

Оздоровчі хвилинки під час уроків повинні комбінувати в собі фізичні вправи для осанки, вправи для очей, рук, шиї, ніг. Фізичні вправи краще проводити під музичний супровід. Цей прийом допомагає зняти втомленість, відновити рівновагу учнів. Такі вправи можна досить успішно надавати проводити самим учням або поєднувати з елементами ігор. Наприклад: зараз похиляться вперед ті, у кого день народження взимку та весною… теж саме зроблять всі, хто народився влітку та восени. А тепер підтнуться ті, хто сьогодні прийшов до школи. 

Фізхвилинки знімають втому, нормалізують увагу й активність, відновлюють сили, робочий настрій, почуття бадьорості й свіжості, підвищують дисциплінованість. Фізкультхвилинки, мішечки із сіллю певної ваги, масажери – каштани,горіхи, дерев'яні масажери для профілактики плоскостопості – для збереження високої працездатності протягом уроку. 

КАЗКОТЕРАПІЯ 

Казкотерапія – це самий древній спосіб терапії, який виник майже тоді, коли люди навчилися розмовляти. Казками передавалися духовні знання, моральні цінності, правила поведінки, життєві помилки та багато різної корисної інформації. Казкотерапія – це психотерапія, вже існуючими казками та фантастичними героями. Вона допомагає отримати почуття захищеності у світі, надає можливість програти основні життєві ситуації у «захищеному режимі» - через казки. Також цей прийом допомагає дитині зрозуміти себе, виховати у собі корисні риси та звички. 

Загальна ідея цього прийому полягає в тому, що дитина бачить себе на місті головного героя, живее разом із ним , вчиться на його помилках. Тобто людина з раннього віку за допомогою казок навчається примиряти на себе різні ролі: поганих та добрих героїв, творців та знищувачів, бідняків та багачів. Дитина яка часто слухає казки стає більш уважною, витриманою. Будь-яка казка – це розповідь про відносини між людьми, о законах суспільства. Тому казки для початкової школи можна підбирати саме про учнів, про шкільне життя, дружбу та взаємодопомогу. Цей прийом також можна використовувати на класних годинах, на уроках читання, або у групі тривалого дня. 

Дитяча казка – це одна з самих доступних можливостей емоційного розвитку дитини, адже ніякі знання не повинні випереджувати морального розвитку особистості. Для казкотерапії казки підбирати треба різні: народні, авторські, сучасні, спеціальної розробки, психокорекційні, притчі, міфи, легенди, філософські казки та багато інших. Можливі варіанти 

– придумати казку самостійно, або колективно разом із дітьми, 

( Малювання за мотивами казки ( 

( Обговорення поведінки і мотивів дій персонажу ( обговорення цінностей:добре-погано) 

( Інсценізація окремих епізодів казки ; 

( Творча робота над казкою ( дописування, переписування, заміна героїв,тощо) 

( розігрування казкових вистав; 

( виготовлення ляльок; 

Д) Ігри та ігрова терапія 

Гру традиційно зв’язують з дитинством. Переступаючи шкільний поріг, дитина починає процес навчання. Але ігрова діяльність продовжується, хоча змінюється її характер. Тапер гра допомагає розв’язати задачі різної важкості, формувати нові необхідні вміння та навички. 

Роль гри у молодшому шкільному віці велика ще тому, що у процесі ігрової діяльності наряду з розумовим розвитком здійснюється й фізичне, естетичне, моральне виховання. Виконуючи правила гри, учні привчаються зосереджуватися, контролювати свою поведінку, в результаті чого виховується воля, формуються дисциплінованість, вміння робити за планом, приходити на допомогу один одному. 

Чим цікавіші ігрові події, які вчитель використовує на уроках, тим непомітніше але ефективніше учні закріплюють, узагальнюють, систематизують отриманні знання. Гра – завжди була найулюбленішою формою роботи для дітей, особливо молодшого шкільного віку. Необов’язково бути психологом, для того щоб грати з дитиною. Існують багато ігор, які ми можемо назвати терапевтичними, але ними ми сміливо можемо користуватися і під час уроків, факультативів, свят, або ж у групі тривалого дня. Такі ігри будуть корисними для будь-яких дітей, тому що вчать дружному спілкуванню, порозумінню, знижують напруження, та формують певні моральні принципи. Завдяки ігрової терапії дитина привчається сміливо висловлювати свою думку, самостійно приймати рішення. 

ВПРАВИ ДЛЯ ДИХАННЯ 

Мовлення –це продукт мовленнєвої діяльності, складний і багатосторонній процес. Для формування повноцінного мовлення молодших школярів важливе значення має правильне мовленнєве дихання. Плавне мовленнєве дихання формується на основі дихання фізіологічного. Роботу з формування правильного мовленнєвого дихання починаю з 1 класу, використовуючи різні цікаві вправи. ( Ю. Рібцун) 

Вправа «Півень-хвалько» 

(під час вивчення букви «ха» ) 

Обладнання: фланелограф, безхвостий півень, пір*їнки. 

Словник: походжати, вихваляти,сміхота, хвалитися. 

Хід вправи: 

Визначити, чого не вистачає у півника (хвоста) 

Читаю вірш: Двором півник походжав, 

Хвоста свого вихваляв. 

Налетів сердитий вітер 

І хвоста у півня видер. 

А тепер – ну й сміхота! – 

Той гуляє без хвоста. 

Олі, Вані і Маринки, 

Нумо дути на пір*їнки! 

В подарунок від малят. 

Тільки, півнику, дивись, 

Хвостом більше не хвались! 

(діти дмухають на пір’їнки у бік фланелографа. Я збираю і складаю на хвіст півнику. Або ж діти самі «повертають півнику хвостика) 

Вправа «Погрій ручки» 

Хід вправи 

Бабу снігову ліпили, 

Ручки ми захолодили. 

Свої ручки пожалію – 

Теплим диханням зігрію – х-х-х… 

(Кажу: зведіть долоньки разом, зробивши їх «ківшиком» . Вдихніть носиком, а видихніть ротиком у долоньки, вимовляючи звук (х)) 

«Я – на морі» 

Заплющте очі. Ви на морі. Сяє тепле сонечко .Віє легкий вітерець. Хвильки б'ються о берег і кличуть за собою. Море виблискує синім, фіолетовим, смарагдовим сяйвом. Так і хочеться зробити глибокий вдих, розслабитися Й пірнути в прохолодну воду. 

«Порятуй пташеня» 

У тебе в долоньках маленьке безпорадне пташеня. Порятуй його. Стули обережно долоньки й ніжно подмухай на нього,зігрій пташеня своїм диханням. Притули його до свого сердечка й віддай часточку свого тепла. Розтули долоньки, відпусти пташеня на волю. Бачиш, воно вдячне тобі. 

е) ВПРАВИ ДЛЯ ЯЗИЧКА ( артикуляційна зарядка) 

Вправи для язичка використовати необхідно найбільше в 1 класі . 

1. вправа «чашечка» 

Язик широким поклади - 1, 2, 3, 

А краї при підніми – 1,2,3, 

Ось і вийшла чашечка. 

Наша кругленька чашечка. 

Чашку в ротик покладемо, 

Її боки до зубів прижмемо. 

2. вправа « Наші губки» 

Свої губки аж до вушка 

розтягну, як жабка. 

А тепер я слоненя – хоботок є у мене 

Ну, а зараз дудочка, 

Дудочка- по будочка. 

Мені сподобалося грати – буду знову повторяти. 

ІV. Пальчикова гімнастика 

Ще у ІІ тисячолітті до нашої ери китайські мудреці знали, що існує взаємозв'язок між рухами пальців, кисті та розвитком мислення. Це підтверджують дослідження фізіологів. У роботах В.М.Бехтерева є висновки про те, що маніпуляції рук впливають на функціонування центральної нервової системи, розвиток мовлення. Прості рухи кистей допомагають зняти загальну напругу, а також власне з рук, розслаблюють губи, що сприяє покращенню вимови звуків, розвитку мовлення дитини. Дослідження М.М. Кольцової свідчать, що кожен з пальців руки має своє представництво у корі великих півкуль головного мозку. Таким чином, мовлення перебуває у прямій залежності від розвитку дрібної моторики руки. 

Народна мудрість здавна зберігає знання про доцільність використання ігор з пальчиками. "Пальчикові" ігри являють собою віршовані рядки, що ілюструються за допомогою ритмічних рухів рук, пальчиків. Пропонуючи таку гру, важливо відразу створити її настрій, правильно вимовляти кожен звук, заздалегідь продумати всі рухи і поступово їх повторювати. 

Важливо, щоб гра повторювалась упродовж певного проміжку часу. Наприклад, гра, присвячена весні, протягом 2-х перших весняних тижнів. Потім на зміну приходить нова пальчикова гра, пов'язана із певною подією, святом, періодом року. Можна спеціально призначити час для пальчикової гри. Наприклад, на другому уроці, або після опрацювання нової теми. 

Ігри з пальцями були створені для дітей дошкільного віку, але ними досить доречно користуватися у початковій школі, вони допоможуть вчителю не тільки розвивати мовлення та інтелектуальні здібності дитини, а також знімуть психічне навантаження, стануть у пригоді для створення робочого ритму впродовж дня. 

Пальчикова гімнастика 

Нумо пальчики маленькі 

То стулять, то розтулять, 

Щоб у зошитах рівненько 

Гарні буквочки писать. 

Діти простягають руки вперед, стискають і розтискають кулачки. Повторюють кілька разів. 

У корзинці маслючки – 

Їх так люблять їжачки. 

Щоб грибочки рахувати, 

Треба пальчики згинати. 

Діти по черзі згинають пальці спочатку правої, а потім лівої руки. По закінченні вправи руки повинні бути стиснуті в кулачки. Повторюють вправу кілька разів. 

Милі жабки-скрекотушки 

Начепили капелюшки. 

Жабки весело плигають, 

Тільки бризкітки літають. 

Діти стискають ручки в кулачки і кладуть їх на парту пальцями вниз. Різко розпрамляючи пальці (руки ніби підстрибують над партою) і кладуть долоні на парту. Потім одразу ж різко стискають кулачки і знову кладуть їх на парту. 

Дружно пальчики згинаєм, 

Міцно кулачки стискаєм. 

Раз, два, три, чотит, п’ять – 

Починаєм розтискать. 

Діти простягають руки вперед, міцно – міцно стичкають пальці в кулачки, а потім розслабляють їх і розтискають. Повторюють вправу кілька разів. 

Потомились, малючки? 

Розтуляйте кулачки. 

Пальчики розсунем ширше 

І напружимо сильніше. 

Діти простягають руки вперед, розчепірюють пальці, напружують їх якомога сильніше, а потім розслабляють, опускають руки і легенько струшують їх. Повторюють віршик кілька разів. 

Нумо пальці сплетемо, 

Любі хлопчики й дівчатка, 

Ну, а потім почнемо 

Міцно-міцно їх стискати. 

Діти сплітають пальці, з’єднують долоні і міцно-міцно стискають їх. Потім опускають руки і легенько струшують їх. Повторюють вправу кілька разів. 

Заняття для батьків

Тема: «Орієнтир – здоровий спосіб життя»

Психолог. Доброго дня, шановні друзі! Сьогодні ми зібралися з вами, щоб обговорити, як необхідно будувати власне життя зараз, щоб побачити щасливим завтрашній день. Для початку – невтішна статистика.
Стан здоров'я населення України свідчить про існування реаль​ної загрози вимирання нації. Майже 90 % дітей дошкільного віку і студентів мають відхилення у здоров'ї, понад 50 % – незадовільну фізичну підготовку. Щороку до лав Збройних сил України за станом здоров'я не призивається кожний четвертий юнак призовного віку. Тільки протягом останніх п'яти років на 41 % збільшилася кількість учнівської та студентської молоді, яка за станом здоров'я належить до спеціальної медичної групи. На 60% зросла кількість неповнолітніх, які вживають наркотики.
Така жахлива ситуація виникла не одразу, вона «готувалася» по​передніми «благополучними» десятиріччями.
Громадяни нашої країни довгий час чули одне й те саме: не хви​люйтесь ні про що, працюйте, про все інше потурбується держава. У цю систему пропаганди входили нагадування про безкоштовну медич​ну допомогу, про розвиток різних соціальних програм тощо. Згадаймо лозунг минулих років: «Турбота про здоров'я громадян – обов'язок держави!». У результаті сама людина звикла сподіватися на могут​ність медицини, держави, а не на захисні сили свого організму. І все ж, «щоб бути здоровим, потрібні власні зусилля, постійні й значні. Замінити їх не можна нічим», – стверджує академік М. Амосов. Тому необхідний перехід виховання людини до нової парадигми: «Турбота про здоров'я – завдання кожного!».
Стан здоров'я сучасної людини залежить не тільки від зовнішніх умов, а й від власного ставлення до нього. Щоб стати володарем влас​ного здоров'я, слід знати, що таке здоров'я і що його забезпечує. 

Вправа «Мозковий штурм»

«Здоров’я – це….»

Психолог пропонує визначення поняття «здоров’я» Всесвітньої організації охорони здоров’я.

(ВООЗ) проголосила, що здоров’я – це стан повного фізичного, психологічного, соціального і духовного благополуччя.
Психолог. Останнім часом спостерігається стрімке зниження чи​сельності населення України. У чому ж полягають причини зниження кількості населення нашої країни? (Батьки міркують над запитанням, пропонують свої версії. Серед міркувань найчастіше трапляються: складна економічна, соціальна й екологічна обстановка в нашій країні.)
Психолог. Так, усе це призвело до того, що у людей значно зни​зилися життєві сили організму, унаслідок чого кількість померлих від серцево-судинних захворювань збільшилася вдвічі. Кожна третя людина помирає від онкологічних захворювань, кожна четверта – від легеневих хвороб. Але не всі причини названі. Зверніть увагу на схему і спробуйте пояснити її.
Від чого залежить стан здоров'я людей
10 % – від рівня розвитку медичної галузі;
20 % – від спадковості (генотипу);
20 % – від стану довкілля;
50 % – від способу життя.
(Після обговорення цієї схеми батьки роблять висновок про те, що здоров'я людини більшою мірою залежить від її способу життя. )

Психолог резюмує: здоровий спосіб життя – це система поведінки людини, яка охоплює культуру руху, харчування, взаємних стосунків, повноцінного сімейного життя, творчу активність, високоморальне ставлення до довкілля, людей, самих себе, відмову від шкідливих звичок.
Психолог наголошує: якщо у зрілому віці людина більш-менш свідомо вибирає свій життєвий шлях, то в дитинстві на неї суттєво впливають різноманітні соціальні причини, проте чи не найбільший вплив здійснює суспільне середовище – сім’я. І від того, який спосіб життя буде пропагувати родина, залежатиме формування моделі поведінки вашої дитини  стосовно свого здоров’я. 

Вправа «10 кроків до здорового способу життя»

Об’єднання батьків у 3 групи за кольором світлофора (червоний, жовтий, зелений)

Кожній групі пропонується зобразити на папері свої кроки (дії та приклади поведінки) (наприклад, сліди, сходи, квіти, ноти...) у напрямку свого вибору здорового способу життя. Це може бути малюнок, аплікація і т. д., де можна використати всі матеріали: фло​мастери, кольоровий папір, клей, ножиці. Час на виконання завдан​ня – 10 хв. Кожна група презентує свої «10 кроків» до здорового способу життя.
Психолог. Наше заняття добігає кінця. Що ж потрібно, щоб ми були здоровими, щоб наші мрії здійснилися? (Вести здоровий спосіб життя, знати, чого хочеш, не лінуватися...) А що потрібно, щоб це реалізувалося? (Не тільки говорити, а й діяти).
Легенда «Усе залежить від тебе» (висновок)
Психолог. Розкажу вам, легенду, яка називається «Усе зале​жить від тебе».
Колись давно, у давньому Китаї жив дуже розумний, але дуже пихатий Мандарин (знатний вельможа). Увесь день його складався із примірок вишуканого вбрання та розмов із підданими про свій розум... Так минали дні за днями, роки за роками... Аж ось країною пішов поголос, що неподалік від кордону з'явився мудрець, розум​ніший за всіх на світі. Дуже розлютився на те Мандарин: хто може називати якогось там ченця найрозумнішим? Але свого обурення не виказав, а запросив мудреця до себе у палац. Сам же задумав обдурити його: «Я візьму у руки метелика, сховаю його за спиною і запитаю, що в мене в руках – живе чи мертве? І якщо чернець скаже, що живе – я розчавлю метелика, а якщо мертве – випущу його». І ось настав день зустрічі. У залі зібралося багато людей. Усім кортіло послухати сло​весний поєдинок найрозумніших людей у світі.
Мандарин сидів на високому троні, тримав за спиною метелика і нетерпляче чекав приходу ченця. Аж ось двері відчинилися і до зали ввійшов невеликий худорлявий чоловік. Він підійшов до Мандарина, привітався і сказав, що готовий відповісти на будь-яке його запитан​ня. Мандарин мовив: «Скажи-но мені, що я тримаю в руках – живе чи мертве?» Мудрець трохи подумав, усміхнувся і відповів: «Усе у твоїх руках». Збентежений Мандарин випустив метелика з рук і той полетів на волю, радісно тріпочучи своїми яскравими крильцями. Отже, лише від вас залежить, чи буде ваше життя довгим і щасливим.

Ваше здоров’я і життя – у ваших руках!
А я вам бажаю щастя, добра і, перш за все, здоров'я. Нехай нікому з вас не доведеться спіткнутись на шляху власного життя, хоч яким би тернистим він був.
Правила здорового способу життя
Ці прості правила допоможуть Вам бути завжди у формі і зберегти своє здоров'я 

1. Прагни рухатися якомога більше. Рух – це життя! 

Частіше ходити пішки: ходьба активізує кровообіг. 

Кілька разів за день потягуйтеся всім тілом, напружуючи м'язи спини і ніг. 

А якщо у вас немає часу, то здійснюйте піші прогулянки. 

2. Для хорошого фізичного стану необхідне правильне, глибоке і спокійне дихання. Старайся частіше провітрювати приміщення, в якому знаходитеся. 

Бажано залишати кватирку відкритою на всю ніч: свіже повітря потрібне не лише Вашим легеням але і Вашій шкірі. 

3. Приділяйте більше уваги поставі. Втома часто буває наслідком неправильної постави. Сутула спину приводить до того, що легені виявляються затиснутими, скорочується об'єм повітря під час вдиху. Від недоліку кисню м'язи втомлюються набагато швидше. 

Звичка низько нахиляти голову до столу під час роботи створює додаткове навантаження на м'язи спини і приводить до головного болю. 

4. Боремося з втомою! Сядьте зручніше на стілець, відкиньтеся назад, закрійте очі і розслабте тіло. Посидьте так декілька хвилин. Це допоможе відновити сили. 

Якщо Ви повернулися втомленими додому, повернути сили допоможе наступний засіб: ляжте на килимок на підлозі або на жорсткий диван, закрийте очі і розслабте м'язи. Постарайся ні про що не думати і зосередити увагу на м'язах тіла. Уявіть, що вони отримали повний відпочинок. Через п'ять - шість хвилин можете встати. 

5. Нормальний сон для людини - 7-8 годин. Якщо Ви спите менше, виникає хронічна втома, яка призводить до зниження настрою і працездатності. 

6. Неправильне харчування також може привести до перевтоми. Прагнучи схуднути, багато хто піддає організм хронічному голодуванню. А він мстить "стомленням". Така "дієта" недопустима. Організм повинен отримувати всі необхідні елементи. Тому вибираючи дієту, порадься з лікарем або відносьтеся до цього питання розумно. Наприклад, обмежте кількість солодкого і мучного в Вашому щоденному раціоні. І пийте більше чистої води (не менше літра в день). Вживайте більше їжі, що містить клітковину і цілісні зерна, і менше – їжу, що містить цукор і приготовану з пшеничного борошна. Не забувайте про овочі і фрукти. Готуйте їжу на рослинній олії, зменшите вжиток тваринного жиру. 

7. Поганий настрій підсилює втома. А втома буває причиною поганого настрою. Виходить замкнутий круг. Щоб не впадати в такий стан, старайся частіше слухати улюблену веселу музику - це кращі ліки від поганого настрою. 

6. Дотримуйтесь режиму дня. Лягайте і вставайте в один той самий час. Це найпростіша порада виглядати красивим, здоровим і відпочилим. 

7. Будьте психологічно урівноважені. Не нервуйте, адже нервові клітини не відновлюються. Хоча, говорять, відновлюються, але дуже – дуже повільно. Отже знаходьте скрізь позитивні моменти. 

8. Загартовуйте свій організм. Краще всього допомагає контрастний душ – тепла і прохолодна водичка. Не лише корисно, але і допомагає прокинутися. 

9. І звичайно не паліть, не зловживайте алкоголем та іншими шкідливими звичками. Адже це основні чинники, які погіршують здоров'я. 

8. І найголовніше... Старайтеся, щоб у Вашому житті було більше позитивних емоцій. Дивіться простіше на проблеми і труднощі. Насолоджуйтеся життям!

Чи знаєш ти? 

· Скелет дорослої людини складається приблизно з 220 кісток, з'єднаних між собою. 

· Найміцніші кістки черепа. Вони дуже тверді, археологи знаходять черепи людей, які померли багато тисяч років тому. Усі інші кістки їхнього скелета давно стліли й перетворились на порох. А череп зберігся до наших днів. 

· Стрибки, а також сміх, зміцнюють м'язи грудей і шлунка, поліпшують роботу легень. Це своєрідна зарядка для всього організму. 

· В організмі людини налічується майже 400 скелетних м'язів, які скорочуються відповідно до його волі. Один із найсильніших м'язів - гомілковий. Він може піднімати вагу в 130 кілограмів. 

· За розміром серце майже таке, як кулак йото господаря, і важить до 530 г. 

· За 1 хвилину серце перекачує близько 4 л крові, якщо людина спить. А коли швидко йде, то 10-12 л. Протягом року кількість перекачаної крові сягає 3000 тонн. 

· В організмі дорослої людини 5-6 л, організмі дитини - 3л. 
Серце - це невтомний мотор, який безперервно виштовхує кров і примушує її оббігати все тіло за 26 секунд. 

· Капіляри в 50 разів тонші від найтоншої людської волосини. 

· У здорового дорослого пульс - 75 ударів за хвилину, а в новонародженого - 140. 

· У звичайних умовах людині треба 2-2,5 л води на день. А при фізичній праці, в спекотну погоду - 5-6 л. 

· Шкіра - зовнішній покрив тіла. Її площина приблизно 2 кв.м. 

· У шкірі людини є понад 2 мільйони потових залоз, здатних виділяти до 12 л поту на добу. 

· 1 кв. см брудної шкіри містить 40000 мікробів. 

· Вчені підрахували, що організм людини складається з 10000000000000 (десять трильйонів) клітин. 

· Головний мозок знаходиться в черепі. Важить він у чоловіків - 1375 г, у жінок - 1245 г, але розмір мозку не вказує на розумові здібності. 

· У корі великих півкуль налічується близько 14 млрд. нейронів. У каналі хребта є тяж довжиною 41-45 см - спинний мозок. 

· За добу слинні залози виробляють від 0,5 до 2л слини. 

· Зуб - живий організм. Загальна довжина всіх канальців одного зуба дорівнює 1 км. 

· Вислів "молочні" зуби і зуб "мудрості" належить Гіппократу. Вчені виявили, що в 1 міліграмі зубного нальоту до 8000 млн. живих мікробів, які руйнують зуби й ясна. Значить, треба цей наліт знищувати за допомогою зубної щітки та пасти. 

· Гігія - богиня здоров'я. 

· Нігті ростуть швидко, по 0,1-0,2 мм щодня. 

· В 1 г бруду, що міститься під нігтями, до 380 млн. мікробів. 

· У людини щодня випадає 30-50 волосин, одночасно стільки ж волосинок виростає. В середньому волосся голови росте за рік на 25 см. Волосся живе від 2 до 4 років. А волосся вій змінюється 1 раз протягом 3-5 місяців. 

· Через кожні кілька місяців повністю оновлюється верхній шар шкіри. Її найдрібніші частини весь час відмирають і опадають, наче пожовкле листя з дерев, їм на зміну виростають нові. 

· Кров оновлюється ще частіше - через кожні 130 днів. 

· Клітини, які вистеляють кишечник, живуть тільки 24 години. 

· За добу людина вдихає близько 12 тис. л повітря. Якби волоски слизової оболонки носа не виводили із шляхів дихання пил, то за 70 років в легенях людини його зібралося б близько 5 кг. 

· За добу виділяється 1 г сліз, а за рік 0,5 л. 99% слізної рідини - вода і 1 % - сіль. 

· Твої легені безперервно виконують велику роботу. Якщо б вони перекачували не повітря, а воду, то тільки за одну ніч підняли б на висоту другого поверху 0,5 тонн води. Ось такий потужний дихальний апарат створила природа! 

Притча: Скляна банка і Ваше життя

Якось професор філософії на своїй черговій лекції взяв п'ятилітрову скляну банку й наповнив її каменями, кожний з яких був не менше трьох сантиметрів у діаметрі. Після чого запитав студентів, чи повна банка?
Всі відповіли: так, повна.
Тоді він відкрив банку горошку й висипав її вміст у більшу банку. Горошок зайняв вільне місце між каменями. Ще раз професор запитав студентів, чи повна банка?
Всі відповіли: так.
Тоді він взяв коробку з піском, і висипав її в банку. Природно, пісок зайняв повністю існуюче вільне місце.
У черговий раз професор запитав студентів, чи повна банка? Відповіли: так, і цього разу однозначно, вона повна.
Тоді з-під стола він дістав склянку із водою й вилив її в банку до останньої краплі, розмочуючи пісок.
Студенти засміялися.
А зараз я хочу, щоб ви зрозуміли, що банка - це ваше життя. Камені - це найважливіші речі вашого життя: здоров'я, діти, родина, друзі - все те, що необхідно, щоб ваше життя залишалося повним навіть у випадку, якщо все інше втратиться. Горошок - це речі, які особисто для вас стали важливими: робота, дім, автомобіль. Пісок - це все інше, дрібниці.
Якщо спочатку наповнити банку піском, не залишиться місця, де могли б розміститися горошок і камені. І також у вашому житті, якщо витрачати увесь час і всю енергію на дрібниці, не залишається місця для найважливіших речей. Займайтеся тим, що вам приносить щастя: грайте з вашими дітьми, приділяйте час чоловыкам, зустрічайтеся із друзями. Завжди буде ще час, щоб попрацювати, зайнятися прибиранням будинку, полагодити й помити автомобіль. Займайтеся, насамперед, каменями, тобто найважливішими речами в житті; визначите ваші пріоритети: інше - це тільки пісок.
Тоді одна студентка запитала професора, яке значення має вода?
Професор посміхнувся.
- Я радий, що ви запитали мене про це. Я це зробив для того, щоб довести вам, що, як би не було ваше життя зайняте, завжди є трохи місця для дозвілля.
ВИСНОВОК. 

Знання, володіння і застосування здоров’язберігаючих технологій є важливою складовою професійної компетентності сучасного педагога. Застосування здоров'язберігаючих технологій є важливою складовою навчально- виховного процесу. Вважаю, що уроки мають бути здоров’язберігаючими, здоров’яформуючими, здоров’язміцнюючими, спрямованими на формування позитивної мотивації на здоровий спосіб життя, учити культури здоров’я. 

Працювати потрібно в тісному взаємозв’язку з учнями, батьками, медичними працівниками, усіма тими, хто зацікавлений у збереженні і зміцненні здоров’я дітей. Впевненість у собі, у своїх силах, щоденне піклування про своє здоров’я й здоров’я своїх близьких звільнить нас від хвороб, принесе радість, щастя, наповнить кожен день життєдайною силою. Саме від нас, дорослих, залежить , яке здоров’я матимуть наші діти. 

Використовуючи під час навчально-виховного процесу вищезгадані здоров’язбережувальні методики - оздоровлення засобами мистецтва- матимемо поруч здорових і щасливих дітей : гармонійно розвинених, працездатних, спроможних здолати будь-які труднощі. 
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