	«От охраны здоровья к успеху в учёбе».
         Одной из важнейших задач школы в соответствии с целями современной реформы образования в России является сохранение и укрепление здоровья учащихся. Здоровье детей должно быть в цент​ре внимания общества. Вопросы здра​воохранения лежат в основе благопо​лучного разрешения демографиче​ских, экономических, политических и других проблем, встающих сегодня перед гражданами России. Однако как нельзя сделать человека счастливым принудительным путем, так и нельзя его сделать здоровым принудительно. Для того чтобы сформировать ценно​стное отношение к здоровому образу жизни у выпускника школы, начинать надо с «младых ногтей», т.е. с момента поступления ребенка в школу. С дру​гой стороны, именно в младшем школьном возрасте ребенок открыт влиянию взрослых, особенно учителя, и упускать этот момент нельзя. Учиты​вая всё это, я стараюсь формировать ценностное отношение к здоровому об​разу жизни моих воспитанников через систему внеклассных мероприятий. Они очень нравятся и запоминаются как детям, так и их родителям.

 Эта работа является приоритетным нап​равлением деятельности школы. Эффективность учебного процесса во многом определяется степенью учета физических и психологических особенностей детей. Здоровье, которое понимается  как интегральная характеристика развития, как высокий уровень адаптированности к среде, рассматривается как основной фактор,  определяющий   эффективность обучения. Только здоровый ребенок спосо​бен успешно и в полной мере овладеть школьной программой. Нарушение здо​ровья, как правило, приводит к трудностям в обучении, особенно если в школе не соз​даны условия для нормальной жизнедея​тельности организма учащихся.

         Как учитель, положивший в основу работы с детьми здоровьесберегающие технологии, я вижу свою задачу в том, чтобы мои ученики сами включились в заботу о собственном здоровье, научи​лись сознательно контролировать свое двигательное поведение, а также при​общились к ценностям здорового обра​за жизни.
      Большой проблемой образовательно​го процесса вообще и особенно - на этапе начальной школы является быст​рая утомляемость учащихся. Это связа​но, во-первых, с тем, что на общеобразо​вательных уроках дети выполняют ра​боту, к которой еще не привыкли. Им приходится сидеть на одном месте, ограничивать себя в движении, посто​янно фиксировать внимание на учеб​ном материале и учителе. Во-вторых, эта работа требует продолжительного времени, что идет вразрез с потребно​стями детского организма, нуждающе​гося, прежде всего в частой смене заня​тий. Отсюда следует, что необходимо регулярно сменять работу отдыхом и наоборот. Однако отдых во время занятий в школе вовсе не означает пребывания в состоянии полного по​коя: характер отдыха должен быть противоположен характеру работы.
     Следуя этому правилу, каждый ра​бочий день в классе мы начинаем с гимнастики, которая длится всего 3-4 минуты. За основу взят комплекс уп​ражнений, предложенный доктором С.С. Коноваловым. Назову основные из них.:
1. Наклон головы вперед. Возвраще​ние в исходное положение.
2. Наклон головы назад. Возвраще​ние в исходное положение.
3. Поворот головы вправо. Возвра​щение в исходное положение.
    4. Поворот головы влево. Возвраще​ние в исходное положение.

5. Вращение головой в правую сто​рону.
6. Вращение головой в левую сто​рону.
7. Круговые   движения   плечами вперед.
8. Круговые   движения   плечами назад.

9.
Поднять руки вверх,  вращение кистями.
10. Руки по-прежнему над головой, сгибание-разгибание пальцев.
11. Опустить руки вниз, хлопнуть по ногам три раза.
12. Потянуться с поднятыми вверх руками.
13. Прогнуться с поднятыми вверх руками.
14. Опустить руки вниз, хлопнуть по ногам три раза, потрясти кистями.
15. Перекатывание с пяток на нос​ки, стоя на месте.
16. Вращение туловищем в одну и в другую сторону.
        Основное рабочее место ребенка в школе - парта, за которой ему прихо​дится долго сидеть в наклонной позе, что может привести к нарушению осанки, ослаблению зрения, затека​нию ног. Ряд приемов помогают свести эти нежела​тельные последствия к минимуму.
    Смена посадочного места. В течение рабочего дня мы трижды меняем рас​положение парт в классной комнате, а следовательно, и посадочного места каждого ребенка. Надо отметить, что парты могут располагаться под разны​ми углами, поэтому трижды меняется и зрительное поле ребенка, что являет​ся профилактикой ослабления зрения детей.
        Массаж стопы. У каждого ребенка под ногами лежат самодельные мас​сажные коврики, выполненные по об​разцу аппликатора Кузнецова из под​ручного материала: для учащихся 1-х и 2-х классов они сделаны из нашитых пуговиц, желательно цветных, а для учащихся 3-х и 4-х классов - из пробок от пластиковых бутылок. Эти массаж​ные коврики изготовлены родителями при активном участии самих детей.
        «Посиди и походи». Во время уроков с наибольшей нагрузкой на детей математики, русского языка, литературы, истории - через каждые 15 минут провожу с учащимися так называемые физкультминутки, направленные главным образом на развитие эмоционально-волевой сферы, а также на снятие физического напряжения. Эти упражнения помогают сбросить негативную энергию, раздражение,
  тревожность, формируют уверенность в своих силах.

      Упражнение «Цапля». Исходное положение: согнув правую ногу в колене, упереть стопу во внутреннюю часть левого бедра, ближе к паху, руки развести в стороны. Дети хором читают четверостишие:

                           Цапля важная, носатая

                           Целый день стоит как статуя.

                           Она знает все на свете!

                           У неё учитель, дети!

Упражнение «Тигр». Учитель говорит:

- Медленно и мягко ступая, идет тигр по лесу. Тигр сильный, уверенный в себе, он никого не боится. Он – хозяин леса. Он знает здесь каждый кустик, каждое деревце. Дети входят в образ тигра, чувствуют себя уверенными, сильными, ловкими.
Упражнение    «Снежинка».    Дети плавно кружатся и медленно спускаются на землю, подражая движениям снежинок.

 Время каждого упражнения составляет 2-3 минуты. После каждого упражнения обязательно делаем дыхательную гимнастику: глубокий вдох через нос на счёт 1-5 и выдох через рот также на счёт 1-5 или быстрый выдох: «ХА». Такие дыхательные упражнения занимают у нас 1-2 минуты. Вся физкультминутка продолжается 4-5 минут. Для профилактики плоскостопия, укрепления мышц ног и улучшения кровообращения в классной комнате предусмотрены специальные тренажёры. Они занимают очень мало места, так как один из них просто нарисован на полу – это три дорожки в виде детских стоп. Первая пара стоп – пятки вместе, носки врозь. Вторая пара – носки вместе, пятки врозь. Третья пара – пятки вместе, носки почти на одной прямой. Если ребёнок достаточно закалён, он может заниматься на этом тренажёре босиком.

  Гигиенисты считают что суточная потребность в движении учащимися младшего школьного возраста в среднем составляет 21-24 тыс. шагов. Основное время занятий в школе занимают уроки  письма чтения  и математики на которых способствуют укреплению здоровья детей однако отвлекают малышей от основной работы на уроке так как быстро переключиться с игры на работу очень сложно. Самое простое упражнение для рук - трущие движения ладонью о ладонь, при этом плечи двигаются вверх-вниз, что позволяет активизиро​вать биологически активные точки в области спины.
Укрепления требуют не только мышцы рук, но и глаз. Их ослабление является одной яз главных причин плохого зрения у детей. Даже детям с нормальным зрением необходимо ре​гулярно выполнять комплекс упраж​нений для глаз. Острота зрения во мно​гом зависит от общего уровня здоровья ребенка, поэтому, помимо специаль​ных упражнений для глаз, очень по​лезно играть на открытом воздухе, ка​таться на велосипеде.
В школе тренировка зрения необхо​дима для снятия зрительного утомле​ния, особенно после работы на близких расстояниях при чтении и письме. Существует очень много простых и не требующих больших усилий упражнений для глаз. 

Моргание. Быстро сжимать и разжимать веки (моргать) в течение 15-20 секунд. Затем закрыть глаза, расслабить мышцы глазного яблока на 30-40 секунд.

Движения глазными яблоками. Сначала следует выполнять эти движения влево и вправо до предела, но без чрезмерного напряжения и очень медленно. Затем движение вверх - вниз, также медленно. Голову при этом не наклонять. Выполнять упражнение по 4-5 раз в каждую сторону. Закрыть глаза и расслабить мышцы на 30-40 секунд. 
Вращение глазными яблоками. Плавными движениями вращать глазами по кругу, сначала по часовой стрелке, а затем против. Повторить по 3 вращения в каждую сторону. Расслабиться в течение 30-40 секунд. 

 Для  тренировки  зрения  активно применяю цветотерапию.  Пособием может служить, например, красочное панно из геометрических фигур, кото рые располагаются.  В виде различных узоров. Дети не просто смотрят на эти узоры,     они     проговаривают     свои действия:
         Рисуй глазами треугольник.

Теперь его переверни

Вершиной вниз.

И вновь глазами.

  Ты по периметру веди.

   Рисуй восьмёрку вертикально.

  Ты головою не крути, 

  А лишь глазами осторожно

  Ты вдоль по линиям води

  И на бочок её клади.

 Теперь следи горизонтально

 И в центре ты остановись.

 Зажмурься крепко, не ленись.

 Глаза открыли, наконец.

 Зарядка кончилась. 

 Ты молодец!

    Очень важно, чтобы дети овладели  качественными показателями осуществления двигательных действий. Необходимо также стимулировать развитие самоконтроля и самооценки при выполнении физических упражнений. Ребёнка надо с самого начала приучать выполнять упражнения абсолютно правильно. Нельзя ждать, когда ребёнок созреет и научится, правильный двигательный навык должен сформироваться в раннем возрасте, чтобы потом не пришлось переучиваться. Не рекомендуется заниматься физическими упражнениями при головных болях, насморке, повышенной температуре, после утомительной умственной работы. Необходимо придерживаться золотого правила оздоровительных упражнений: лучше «недобрать» нагрузку на занятии, чем её превысить. Не гонитесь за быстрым оздоровительным эффектом. Главным принципом должен стать девиз «Поспешишь – здоровью навредишь!» 
( автор В.Г. Рыбчинко).
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