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Здоровье сберегающие технологии. Физкультминутки на разных этапах обучения.
Здоровье - не всё,
но всё без здоровья - ничто.
Сократ.
Здоровьесберегающие технологии являются неотъемлемой частью современной образовательной системы. Здоровьесберегающие технологии – это совокупность всех используемых принципов, методов и приемов обучения и воспитания, которые нацелены на укрепление здоровья учащихся и сохранение его от неблагоприятных факторов образовательной среды, так же как и на воспитание у учащихся культуры здоровья.
Здоровье – самая большая ценность, которая у нас есть. Но здоровье – это не только отсутствие болезни, но и социальная, психологическая, физическая гармония человека, его гармоничные отношения с людьми, природой и даже самим собой. К сожалению, информационная перегрузка учащихся, чрезмерное нервно-эмоциональное напряжение и недостаточная физическая активность учащихся (куда интереснее посидеть у компьютера, чем сходить в спортзал или прогуляться с друзьями, например) не прибавляют здоровья нашим детям. 
Современный образовательный процесс предполагает, что не только уроки физкультуры, но и каждый другой урок должен содержать в себе оздоровительный момент для предотвращения переутомления учащихся и, соответственно, для укрепления здоровья. Конечно, дружелюбные отношения, комфортная психологическая обстановка на уроках – важные факторы снятия нервно-эмоционального напряжения и повышения интереса к предмету. Также одним из важных факторов сохранения общей (учебной) работоспособности организма детей на уроке являются физкультминутки, связанные с двигательной активностью учащихся, со снятием утомления (не только физического, но и психологического) и активизацией познавательных способностей учеников. Физкультминутка – это не только профилактика нарушения осанки или зрения, но и активизация внимания, памяти, умственной работоспособности, снятие умственного и психологического напряжения, развитие речи, обогащение словарного запаса и даже отработка произношения и грамматических структур,  к тому же, физкультминутки помогают повысить интерес учащихся к иностранному языку. 
Конечно, на начальном этапе обучения (да и вплоть до 5 класса) нам помогают песни и рифмовки, в которых многочисленные повторы способствуют и легкому и непроизвольному запоминанию лексико-грамматических конструкций. Научно доказано, что большинство учеников в младших классах – это кинестетики, которые лучше запоминают в движении. Многочисленные песни с танцами и рифмовки с движениями легко вписываются в эти рамки.
Но что же делать с средней и старшей школой? Вряд ли подростки будут выполнять движения под музыку и прыгать, хлопая в ладоши. Но и в этой ситуации можно найти выход. Ведь в понятия здоровьесберегающих технологий входит не только физическая активность учащихся, но и снятие умственного напряжения, профилактика нарушения зрения, и здесь нам на помощь приходит и музыка, и цвет, и различные упражнения для глаз, проводимые на английском языке. 
Итак, давайте попробуем разобраться, какие же физкультурные паузы мы можем устраивать на уроке. А какие из них использовать в своих классах Вы решите сами, исходя из возраста класса, психологических особенностей отдельных детей и класса в целом.
Я бы выделила следующие виды физкультминуток на уроке английского языка:
1. зарядка: 
- имитативные упражнения
- ритмические упражнения
-танцевальные упражнения
-движения с активизацией лексико-грамматических структур
-упражениия для пальцев
PS: для средней и старшей школы можно устроить урок с «рабочими зонами» с дополнительными досками, ватманами (нужно подойти к ним), со столами без стульев: главное, что ребята встают и двигаются.
2. игра 
3. песня
4. музыкальная пауза, звуки леса, моря и т.д., можно совместить с дыхательными упражнениями
5. упражнения для глаз
6. хромотерапия: упражнения с цветом
7. упражнения для коррекции осанки

Рассмотрим их поподробнее и приведем примеры.  
1. Зарядка – это кратковременное выполнение физических упражнений,
активный вид отдыха на уроке. Этот вид релаксации основан на том, что умственная деятельность учащихся переключается на физическую деятельность, а музыка и слово положительно влияют на чувство, сознание и непроизвольную память детей.
- имитативные упражнения: в данном виде физкультминуток ученики в точности повторяют движения за учителем и могут хором повторять текст.
Например, учитель показывает действия, называя их: «We can run.», показывая движения. Ученики повторяют «We can run.» и повторяют действие.
Или учитель произвольно называет действия, ученики показывают эти действия:
Stand up! Stand straight! Hands up! Hands down!
Hands to the sides! Hands forward! Hands backward!
Hands on your hips!
Turn to the left! Turn to the right!
Bend left! Bend right!
Bend down, your hands touching your toes.
Hands up! Grow as tall as a tall tree! Nod your head!
Turn your head to the left, to the right!
Stretch yourselves! Move your fingers!
Или учитель называет команды: «Jump, please.,etc.» Ученики выполняют действия, произнося: «Jump, jump, jump, etc.» Такую зарядку могут проводить и сами ученики.  
Еще один вид упражнений, в которых можно и лексику вспомнить, и, например, потренировать краткие ответы:
Now we go to the Zoo!
Can we climb like a monkey?
(Yes, we can!)
Can we run like a tiger?
(Yes, we can!)
Can we jump like a hare?
(Yes, we can!)
Etc.
- ритмические упражнения: упражнения выполняются под чтение коротких стишков, например:
Touch your shoulders, 
Touch your nose.
Touch your ears, 
Touch your toes. 
My hands upon my head I place, 
On my shoulders, on my face.
Then I raise them up on high 
And make my fingers quickly fly. 
And gently clap: one, two, three.
-танцевальные упражнения: естественно, это упражнения под музыку, которые в начальной школе проходят на «ура» и не только позволяют весело подвигаться, но и повышают интерес к предмету, положительно влияют на эмоциональное состояние учеников, способствуют эстетическому воспитанию, воспитанию чувства ритма.
 Например, «Head & Shoulders»: http://www.youtube.com/watch?v=trFfwCzuCnM...feature=channel.
Head, shoulders, knees, and toes, 
Knees and toes. 
Head, shoulders, knees, and toes, 
Knees and toes. 
Eyes and ears, and mouth and nose. 
Head, shoulders, knees, and toes. 
Knees and toes. 
Можно немного усложнить задачу. В этом случае еще и пропущены слова, поэтому детям нужно быть очень внимательными, выполняя данную зарядку: http://www.youtube.com/watch?v=GkK-_OBe-0A
- активизация лексико-грамматических структур: когда в движении отрабатывается лексический или грамматический материал:
например, тема «Животные», здесь встречаются и названия животных и можно повторить предложения с модальным глаголом «can»:
I can hop like a rabbit. (прыгаем как кролик)
I can jump like a frog. (прыгаем как лягушка)
I can fly like a bird. (летаем как птичка)
I can run like a foх. (бегаем как лисичка)
I can walk like a duck. (ходим как уточка)
I can swim like a fish. (плаваем как рыбка)
And be still as good children - (и становимся хорошими детками)
as still as this. (вот так) 
В пятом классе можно провести такую зарядку на Present Continuous:
I am standing. 
You are bending. 
She is running. 
He is jumping. 
They are swimming. 
We are sitting.
-пальчиковые упражнения: если не позволяет место в классе или класс в тот день очень шумный можно провести упражнения для пальчиков. Эти упражнения помогут отдохнуть, также мы знаем, что мелкая моторика важна для работы головы. 
(Пальцы сжаты в кулачки, большие пальцы направлены к груди)
Tommy Thumbs, up!
(Большие пальцы поднимаем вверх) 
Tommy Thumbs, down!
(Большие пальцы опускаем вниз) 
Tommy Thumbs are dancing around the town!
(Встряхиваем кисти рук в воздухе) 
Dancing on your shoulders,
(Большие пальцы «танцуют» на плечах) 
Dancing on your knees,
(Большие пальцы «танцуют» на коленях)
Dancing on your head
(Большие пальцы «танцуют» на голове) 
And tuck them into bed!
(Прячем ладошки подмышки)
Пальчиковые  упражнения, без сомнения, можно провести и в средней, и старшей школе, подобрав нужную вариацию движений и, наверное, чтоб это выглядело более серьезно, стишки здесь неуместны, хотя встречаются классы, которые не прочь и пошалить.
2. Игра. Игровые технологии очень популярны и важны на уроке 
любого иностранного языка, так как в игре ребенок раскрывается, становится непринужденным. Но говоря о физкультурных паузах, имеются в виду игры, способствующие отдыху, вызывающие положительные эмоции, а не соревнования и конкурсные игры, требующие мобилизации умственных сил. Например, при изучении алфавита, дети могут нарисовать букву в воздухе, остальные повторить и угадать. Подобные игры можно проводить в парах. Можно поиграть в волшебников, для этого подготовить «волшебную шляпу» и «волшебную палочку». «Волшебник» колдует над классом, например, называя действие, которое нужно изобразить. Самыми простыми играми на уроке могут быть игры на внимание. Если ученики слышат определенный звук или слово по теме, они должны поднять руку (руки), хлопнуть в ладоши, топнуть и т.д. Руки ученики могут поднимать не только в начальной школе!  
3. Песня. Если мы говорим о физкультминутке, как о смене деятельности и о 
способе снятия напряжения, то использование песен на уроке вполне даже уместно.  Ученикам предоставляется возможность не только отдохнуть, но  песня важна и  для формирования фонетических, лексических, грамматических навыков.  Можно слушать, разучивать, исполнять песни. Как известно, пение активизирует функции голосового и дыхательного аппаратов, развивает музыкальный слух и память, снижает утомляемость за счет эмоционального настроя. И это просто интересно! Знаю учителей, которые сами берут гитары или сами ученики аккомпанируют классу. Но песня должна быть интересна, проста, подходить по возрасту, у детей должны быть слова (розданы либо на экране) или песня должны быть хорошо известной.
4. Музыкальные паузы также способствуют релаксации и снятию эмоцио- 
нального напряжения. Можно послушать музыкальный отрывок и, например, задать вопрос, какие чувства вызывает данная музыка. Можно послушать звуки леса, моря и т.д. с вопросом: What sounds are there? What can you imagine listening to these sounds? Под музыку можно просто выполнить дыхательные упражнения, которые способствуют углублению дыхания, помогают повысить возбудимость коры больших полушарий, активизировать детей, например:
Учитель предлагает детям представить, что они воздушные шарики. « You are balloons»! На счёт 1-2-3-4- дети делают 4 глубоких вздоха «Breath in!» и задерживают дыхание. Затем на счёт 1-8 медленно выдыхают «Breath out!».
5. Упражнения для глаз невероятно важны, так как почти у каждого второго
школьника есть проблемы со зрением. 
Look left, right 
Look up look down 
Look around. 
Look at your nose 
Look at that rose 
Close your eyes 
Open, wink and smile. 
Your eyes are happy again. 
Для старших школьников:
1. Blink quickly! Close your eyes! Sit still, count slowly from1 to 5.( 4-5- times)
2. Close your eyes, counting from 1 to 3! Open your eyes and look into the distance, counting from 1 to 5 . ( 4-5 times)
3. Stretch your arm forward! Follow the movements of your forefinger to the left and to the right, up and down without turning your head! ( 4-5 times)
4. Look at your forefinger, stretched forward counting from 1 to 4, then look into the distance, counting from 1 to 6.( 4-5 times)
5. Make 3-4 circular motions with your eyes to the right and to the left at a moderate pace. Relax your eyes- muscles. Look into the distance counting from 1 to 6. ( 1-2 times)
6. Хромотерапия. Как известно, хромотерапия – это лечение цветом. Для 
данного вида релаксации не нужно выделять на уроке отдельное время, просто, работая в группах, парах, ученики могут работать на листах разного цвета:  
жёлтый цвет стимулирует нервную систему, синий цвет ассоциируется со спокойствием и умом, снимает раздражительность,  красный цвет  помогает бороться со стрессом, возвращает жизненную силу, зелёный цвет- цвет природы, успокаивает и т.д.
7. Упражнения для коррекции осанки (можно делать под музыку):
1. Исходное положение - стоя.
2. Правую руку поднять вверх, согнуть в локте и завести за спину. 
3. Левую руку опустить вниз, согнуть в локте и завести за спину. 
4. Коснуться или сцепить пальцы правой и левой руки у правой лопатки 
5. Плечи слегка отвести назад, подбородок поднять и вытянуть вперед. 
6. Повторить упражнение начиная с левой руки. 
7. Приседание с разными исходными положениями рук (вперед, вверх, согнутые в локтях за головой). 

И как заключение, хотелось бы отметить, что проведение на уроке различного рода физкультминуток как одного из видов смены деятельности в учебном процессе позволяет легче и успешнее овладеть необходимыми знаниями, преодолеть трудности, позволяет быстрее и с положительным настроем достичь цели и решить задачи обучения иностранному языку. К сожалению, только на уроках иностранного языка есть прекрасная возможность путем физкультминуток поспособствовать укреплению и здоровья учащихся, и интереса к предмету. 
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