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"Здоровье (по определению Всемирной организации здравоохранения) - это состояние полного физического, психического и социального благополучия, а не просто отсутствие болезней или физических дефектов". 

     В настоящее время является актуальным вопрос оздоровления учащихся школьного возраста. В эти годы формируется осанка, идет активный рост и развитие всех систем организма.
     Малоподвижный образ жизни становится нормой существования взрослых и детей. В достаточной мере этому помогает телевидение и компьютерные игры. Ежедневно ребенок проводит более 2 часов у телеэкрана. Это продолжительное время ребенка в неподвижности, усталость органов зрения и слуха, головные боли, сонливость, апатия. Ко всему этому добавить уличный шум, громкую музыку, сотовые телефоны - это приводит к появлению различных опасных симптомов и отклонениям в здоровье уже в школьном возрасте. 

    Все выше перечисленные причины приводят к тому, что ребенок, который ведет такой образ жизни, имеет не только проблемы со здоровьем, но у него появляются трудности в учении. В первую очередь, это проблемы концентрации внимания, памяти, запоминания учебного материала, проблемы с усидчивостью на уроках, школьные страхи. У таких детей появляются проблемы личностного плана. Отсутствие стойких интересов и увлечений, связанных с расширением собственного кругозора, апатия, сменяющаяся агрессивностью, закрытость-  это немногие симптомы, которые связаны с малоактивным образом жизни. 

     Как помочь школьнику? Как сделать так, чтобы он начал жить активной, интересной, полноценной жизнью? Как сделать так, чтобы учеба вызвала прилив энергии, а обучение было в радость? 
    Учителя начальной школы (в частности я) стараются активно внедрять здоровьесберегающие технологии обучения.
. Здоровьесберегающие педагогические технологии должны обеспечить развитие природных способностей ребенка: его ума, нравственных и эстетических чувств, потребности в деятельности, овладении первоначальным опытом общения с людьми, природой, искусством.

    Цель здоровьесберегающих технологий обучения - обеспечить школьнику возможность сохранения здоровья за период обучения в школе, сформировать у него необходимые ЗУН по здоровому образу жизни, научить использовать полученные знания в повседневной жизни.
     Каков же предполагаемый результат? Какого же выпускника начальных классов  в итоге мы хотим перед собой видеть?
        -Ребенок должен знать и применять в жизни первоначальные навыки личной гигиены. 

        -Должна сформироваться личность, стремящаяся быть здоровой душой и телом.
        -Школьник должен быть убеждён, что алкоголь, курение, наркотики приносят непоправимый вред здоровью человека. 
    Использование приемов здоровьесберегающих технологий в учебном процессе ведется в следующих направлениях:
 1. Создание здоровьесберегающей среды.

 2. Физическое развитие.

 3. Организация уроков с использованием приемов 
     здоровьесберегающих технологий.

  4.  Внеклассная работа.

    Отдельное внимание в школе отводится гигиене: все учащиеся имеют сменную обувь, перед едой моют руки (в классе храниться жидкое мыло и полотенце). Помещения, в которых занимаются учащиеся, часто проветриваются.
   В кабинетах начальной школы комплекты новой мебели, в которых парты можно регулировать под рост ученика. Соблюдается питьевой режим, с этой целью в классах имеются аппараты для питьевой воды "Росинка». 
    В своём классе ежедневно провожу утреннюю зарядку перед первым уроком.

     Утренняя зарядка не предназначена для того, чтобы тренировать организм. Утренняя зарядка  призвана для того, чтобы снабдить организм энергией и поднять настроение перед насыщенным событиями днем. Физические упражнения ускоряют кровоток, позволяя мышцам, связкам и сухожилиям получить повышенную дозу питательных веществ, что благотворно сказывается на их тонусе. Стоит лишь начать двигаться, как силы сразу же появятся.

Физкультминутки – естественный элемент урока в начальных классах, который обусловлен физиологическими потребностями в двигательной активности детей. Они помогают снять статическое утомление различных мышц, ослабить умственное напряжение, снять зрительное утомление. Часто упражнения для физкультминутки органически вплетаются в канву урока. Физкультминутки я провожу, учитывая специфику предмета, зачастую с музыкальным сопровождением, с элементами самомассажа и другими средствами, помогающими восстановить оперативную работоспособность. Время начала физкультминутки выбираю, ориентируясь на состояние, когда у значительной части учащихся начинает проявляться утомление (чаще всего в середине урока).     
  Мною проводятся различные физкультминутки в стихотворной форме обязательно под музыку и специальные упражнения для снятия напряжения с мышц опорно-двигательного аппарата, упражнения для рук и пальцев, упражнения для формирования правильного дыхания, упражнения для укрепления мышц глаз и улучшения зрения(электронные физкультминутки для глаз, зрительная гимнастика по Базарному В.Ф.)

В состав упражнений для физкультминуток я включаю: 

упражнения по формированию осанки, 

укреплению зрения, 

укрепления мышц рук, 

отдых позвоночника, 

релаксационные упражнения для мимики лица, 

потягивание, 

массаж области лица,  

упражнения, направленные на выработку рационального дыхания. 

Использование физкультминуток позволяет использовать оставшееся время урока гораздо интенсивнее и с большей результативностью. Удовлетворить двигательную потребность учащихся также позволяют   игровые перемены, уроки физической культуры.
       Кроме того, определяю и фиксирую психологический климат на уроке, провожу эмоциональную разрядку, строго слежу за соблюдением учащихся правильной осанки, позы, за ее соответствием виду работы и чередованием в течение урока. Основное рабочее место ребёнка в школе - парта, за которой ему приходится долго сидеть в наклонной позе, что может привести к нарушению осанки, ослаблению зрения, затеканию ног. Для избежания таких последствий перевожу  детей из позы сидя в позу стоя. Всё это достигается за счёт разработки настольной конторки. ,

        Режим динамических поз, активизируя межсистемную координацию, чувство локализации в пространстве, способствует повышению эффективности произвольно-моторной деятельности детей и приводит к снижению за счет этого напряженности, в т. ч. нервно-психической утомляемости учащихся. Периодически,  по команде учителя (примерно через каждые 10-15 минут, т.е. дважды - трижды за урок),  те дети, которые работали стоя, садятся за столы,   а те, кто работал сидя — становятся за конторки.
         При работе за конторкой нужно обратить особое внимание на соблюдение следующих общегигиенических и эргономических требований:
1. Высота конторки должна быть подогнана безукоризненно в соответствии с ростом ребенка.
2. Специально выполненными исследованиями установлено, что оптимальным углом наклона столешницы (рабочей поверхности) является 15-17°.
3. Гигиенически оптимальным следует считать, если обувь снята и ребенок находится в носочках из естественной ткани (идеальный вариант — босиком).
     Пропаганду здорового образа жизни веду на каждом уроке. У учащихся начальных классов особенно чувствительной является нервная система, поэтому важным во время урока является чередование различных видов учебной деятельности:

 * опрос учащихся;

 * письмо;

 * чтение;

 * слушание;

 * рассказ;

 * рассматривание наглядных пособий;

 * ответы на вопросы;

 * решение задач.

 Норма 4-7 видов за урок.
     На уроках русского языка это может быть запись с комментированием пословиц и поговорок о здоровье. Например: Болен — лечись, а здоров — берегись. Здоровым быть здорово. Здоров будешь – всё добудешь.
             На уроках окружающего мира: разговор  о правильном питании школьника, составление режима дня, рисование плакатов на тему: «Здоровый образ жизни».

          На уроках математики: задачи с познавательным содержанием. 
     Часто на уроках организую групповую работу, в ходе которой уровень осмысления и усвоения материала заметно возрастает, детям значительно легче учиться вместе. Организую такую работу по-разному: места  размещаются так, чтобы ученики могли видеть лица друг друга, или, ученики работают стоя. Групповая работа в какой-то мере помогает решить одно из условий организации здоровьесберегающего обучения – избежать длительного сидения за партой. Так же использую:
- работу в парах;

- фронтальный опрос с использованием мяча, шарика или какой- либо игрушки.
Элементы игры использую также в качестве обратной связи и оценки ответов одноклассников:

- хлопанье в ладоши;

- поднятие руки;

- сигнальные карточки различного цвета.

 Приемы с элементами соревнования использую и на уроках математики (например, эстафета по рядам на знание таблицы умножения), и на уроках русского языка (« Составь цепочку из словарных слов»), и на других уроках.
   Большое внимание уделяю  профилактике простудных заболеваний. В первую очередь это, конечно же, закаливание и прогулки на свежем воздухе. Мы с ребятами ежедневно проводим подвижные игры на свежем воздухе. Начиная с осени, я привлекла внимание детей к одежде: ведь она должна соответствовать сезону и не мешать выполнению активных движений во время игры. Часто с учениками мы ходим на экскурсии. Практически каждое сезонное изменение в природе мы наблюдаем в парке. 

 Для профилактики простудных заболеваний в классе проводится фитотерапия и витаминизация, дети делают точечный массаж. На уроках технологии с детьми изготовили амулеты, в которые помещали дольки чеснока. Был и ощутимый результат проведенной работы: во время вспышки заболеваний гриппом, в нашем классе посещаемость была высокой. Таким образом, включая в уроки описанные технологии, мне удалось добиться  главного:  значительно уменьшилось количество пропусков по болезни. 
     Весь класс охвачен двухразовым горячим питанием. В школьной столовой пьют чай с шиповником (во время эпидемии гриппа).
                   В качестве приёма здоровьесбережения применяю дифференцированный подход к обучению на уроках. При этом каждый ребёнок получает от урока только положительные эмоции, ощущает комфорт, защищённость и испытывает интерес к учёбе. Объём домашнего задания и степень его сложности соизмеряю с возможностями каждого ученика. Опыт показывает, что если ребёнок не справился с домашним заданием несколько раз, то у него пропадает интерес к этому процессу. Поэтому предлагаю детям разноуровневые домашние задания. 

Благотворно на здоровье и настроение влияют запахи. Лучший их источник – растения, наши молчаливые друзья и помощники. В озеленении класса помощь оказывают родители. В классе выращиваем герань (снимает неуверенность в себе);

хлорофитум (хорошо очищает воздух);

кактус (нейтрализует радиоактивность).

Кроме этого решается воспитательная задача привлечения детей к уходу за растениями, тем самым приучаются бережному отношению к ним, получая основы экологического воспитания.
Во время эпидемии гриппа в классе разложен свеженарезанный лук и чеснок.
   Широко использую  в практике нестандартные уроки: уроки - путешествия, уроки – соревнования, уроки – конкурсы, уроки-экскурсии и другие.  Применение игровых технологий на уроках в комплексе с другими приемами и методами организации учебных занятий укрепляет мотивацию на изучение предмета, помогает вызвать положительные эмоции, увидеть индивидуальность детей. Очень интересно проходят аутогенные тренировки (упражнение на расслабление мышц и зажимов).

- Улыбнитесь друг другу. Сядьте удобно. Расслабьте лоб, брови, опустите веки. Расслабьте щёки, губы, мышцы шеи, плечи, кисти рук, ноги, пальцы ног. Ваши руки и ноги теплеют. Дыхание становится свободное, спокойное, ровное. (Включается запись пения птиц).

- Вы на лесной поляне, ярко светит солнышко. Весело щебечут птицы. Лёгкий ветерок развевает ваши волосы. У вас прекрасное настроение. Вы можете выполнить любое трудное задание. Я буду считать до «пяти». Когда я скажу «пять», вы откроете глаза.

    Немаловажное место в рамках реализации здоровьесберегающей технологии занимает внеклассная работа с детьми. 
    Ежегодно  вместе со всей школой наш класс активно принимает участие в праздниках здоровья. Были организованы веселые старты, соревнования,  игры на свежем воздухе, катание на лыжах, сдача нормативов ГТО,   встреча с медицинскими работниками. Затем в классе был проведён конкурс рисунков на тему: «Быть здоровым – хорошо» и выпущена газета о проведённом дне здоровья.

     Регулярно,  я провожу классные часы с беседами о том, как заботиться о своем здоровье, о вредных привычках, о здоровом образе жизни (урок здоровья: «Друзья Вода и Мыло»,  «Если хочешь быть здоров», «Путешествие по городу Здоровейску», спортивная игра «Мама, папа, я – спортивная семья»,  брейн-ринг по ПДД,  «Весёлые старты» и др.)
Проведение родительских собраний, посвященных здоровью детей («Трудности адаптации первоклассников к школе», « Режим дня в жизни первоклассника»)

С первых дней пребывания детей в школе формируются навыки самообслуживания: дети учатся правильно ухаживать за своей одеждой, быстро переодеваться, застёгивать пуговицы, завязывать шнурки, строиться парами, правильно вести себя в столовой.


Выполняется контроль за выполнением медицинских рекомендаций для учащихся, нуждающихся в коррекции здоровья (корригирующая гимнастика, соблюдение диет).

В классе практикуется пересадка детей по месяцам, так как необходимо менять детям  угол зрения на доску.
    Сохранению высокой работоспособнос​ти на протяжении учебного дня и учебной недели способствует правильное составле​ние расписания уроков. Совершенно недо​пустимо, чтобы при составлении расписа​ния уроков вопросы охраны здоровья детей отодвигались на второй план.

    Работоспособность детей как в течение дня, так и в течение недели заметно колеб​лется. Анализ дневной динамики работо​способности показывает, что первый урок не очень продуктивный, так как приходит​ся па фазу «вхождения» в учебный процесс. Второй и третий уроки способствуют пери​оду оптимальной, устойчивой работоспо​собности и, следовательно, максимально продуктивны.

    При анализе недельной динамики работоспособности  детей установлено, что са​мым малопродуктивным днем является по​недельник, а наиболее продуктивными дня​ми - вторник и среда.

    Таким образом, при составлении распи​сания уроков необходимо учитывать днев​ную и недельную динамику работоспособ​ности.
          Применению  здоровьесберегающих технологий на уроках в начальных классах помогает УМК «Школа России». УМК способствует развитию интеллектуальных и творческих способностей детей.  У учащихся формируется начальное представление о ЗОЖ. Целенаправленная работа по здоровьесбережению позволяет по некоторым показателям сохранять состояние здоровья на том уровне, с которым дети пришли в школу. На уроках физической культуры проводятся корригирующие упражнения по предупреждению нарушения осанки и плоскостопия. Учащиеся моего класса на уроках физической культуры 2 часа в неделю занимаются в бассейне «Жемчужина». Ежегодно 100% учащихся моего класса посещают школьный лагерь с дневным пребыванием «Берёзка», где ведётся целенаправленная работа по здоровьесбережению учащихся.
     Использование идей природосообразного обучения, заложенных в УМК «Школа России», позволяет сохранить в классе психологический климат, способствующий сохранению психического и физического здоровья учащихся.

         Эффективность работы по здоровьесбережению невозможна без участия родителей. Родительское собрание – это основная форма работы с родителями, на которой обсуждаются и принимаются решения по наиболее важным вопросам жизнедеятельности класса, воспитания учащихся в школе и дома. Собрания проводятся в виде деловых игр, практикумов, конкурсов,  соревнований, лекций и бесед. Темы собраний были следующие:  “Но прежде всего мы родители”, «Не хочу делать уроки», «Мотивы учения младших школьников», «Как сберечь здоровье ребёнка».

Новые образовательные стандарты помимо учебных занятий включают в себя и внеурочную деятельность. Она предполагает занятость учащихся по интересам во второй половине дня.

Для того чтобы дети отдохнули, после уроков  перед занятиями в режим дня первоклассника введена обязательная прогулка на свежем воздухе.   

Работа  внеурочной деятельности организована по нескольким направлениям, одно из которых – спортивно-оздоровительное. В своём классе веду спортивный кружок «Весёлые ребята», где разучиваем подвижные игры, проводим соревнования.
Здоровьесберегающие технологии не могут быть вырваны из общей системы образования, они способствуют грамотному и рациональному использованию других приемов и средств обучения, развития и воспитания. Основой современной педагогики является не только стремление к максимальному развитию творческих и познавательных способностей каждого ребёнка, но и забота о воспитании физически и нравственно здорового поколения граждан.

Опыт показывает, что использование здоровьесберегающих технологий в учебном процессе позволяет учащимся более успешно адаптироваться в образовательном и социальном пространстве, раскрыть свои творческие способности, а учителю эффективно проводить профилактику асоциального поведения, активнее приобщать родителей школьников к работе по укреплению и сохранению здоровья детей. Внедрение в обучение здоровьесберегающих технологий ведёт к снижению показателей заболеваемости детей, улучшению психологического климата в детском коллективе. Учителю, освоившему эти технологии, легче и интереснее работать, поскольку исчезает проблема учебной дисциплины, происходит раскрепощение учителя, открывается простор для его педагогического творчества.

   В заключение  хочется сказать, что образование будет выполнять функцию укрепления здоровья подрастающего поколения в том случае, если здоровью будут не только учить, но здоровье станет образом жизни. Пример такого образа жизни должны показать родители, педагоги,  общественность.
  Знание технологий, которые позволяют сохранить здоровье ребенка за годы его учебы в школе, – важная составляющая профессиональной компетентности современного учителя. Педагоги, использующие эти технологии, ограждают детей от перегрузок и переутомления на уроках. Благодаря этому у детей развиваются внимание, память, воля, творческое воображение, происходит формирование самостоятельности мышления, свободы суждений.

