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                                  «Забота о здоровье ребёнка – это
                                   не просто комплекс санитарно-
                                     гигиенических норм и правил…
                                   и не свод требований к режиму,
                                           питанию, труду, отдыху. Это прежде
                                            всего забота о гармоничной полноте
                                         всех физических и духовных сил, и
                                   венцом этой гармонии является
              радость творчества»
                                                                              В.А.Сухомлинский
                                                                                              

     Под здоровьесберегающими технологиями следует понимать систему мер по охране и укреплению здоровья учащихся, в которой учтены важнейшие характеристики  образовательной среды и условия жизни ребенка,  влияющие на его здоровье. Они представляют собой совокупность принципов, приемов, методов педагогической работы, дополняющих традиционные технологии обучения, воспитания, развития. Научная организация работы по сохранению здоровья учащихся представляет следующую систематизацию здоровьесберегающих технологий:
* Санитарно-гигиенические;
* Медико-профилактические;
*Педагогические(организационно-педагогические,психолого-педагогические,        информационные, физкультурно-педагогические).
    В условиях современной природной и социально-экономической ситуации проблема здоровья детей  приобретает глобальный характер. Здоровье детей катастрофически падает и мы вправе поставить вопрос:
« Что для нас важнее – их физическое состояние или обучение?»  Ещё  А. Шопенгауэр говорил: «Здоровье до того перевешивает все остальные блага, что здоровый нищий счастливее больного короля».
    А что происходит в нашей школе сегодня? По данным Минздрава РФ на сегодня каждый пятый школьник имеет хроническую патологию, у половины школьников отмечаются функциональные отклонения. А ведь успешность обучения в школе определяется уровнем состояния здоровья, с которым ребёнок пришёл в первый класс. Однако результаты медицинских осмотров детей говорят о том, что 80% первоклассников имеют различные нарушения в состоянии здоровья.
   Вышеуказанные факты свидетельствуют о том, что необходима специальная работа школы по сохранению и укреплению здоровья учащихся.
   В системе образования накоплен определённый опыт реализации здоровьесберегающих технологий. Наиболее разработанной системой здоровьесбережения в образовательном процессе начальной школы является технология В.Ф.Базарного, включающая в себя: основу телесной вертикали и телесно-моторную активность, использование конторок, режим смены динамических поз, реализацию специальных упражнений и таблиц, снимающих зрительное утомление.

    Изучив методику В.Ф.Базарного по охране и укреплению здоровья детей, я приняла во внимание, что формирование у учащихся тонко координированных зрительно-ручных движений облегчается на фоне активизации функционального состояния организма, в том числе общего чувства равновесия и координации. При этом одним из наиболее эффективных методов такой активизации является периодическая смена поз, в частности перевод детей из позы сидя в позу стоя.  Применяя технологии В.Ф.Базарного, могу сделать вывод: дети отличаются свободой суждений, наблюдается повышенный интерес к изучаемым предметам, увеличения объёма выполняемых работ в классе.
В.Ф.Базарный называет ещё одну из биологических предпосылок нормального развития – это пространство. Пространство, говорит он,- это высшая свобода моторики. В Тибетской медицине, например, пространству отведена главная роль в развитии человека. А что мы делаем? Мы заключаем детей с 6-7 лет в бетонные тупики.  И ещё в 30- сантиметровые книжные тупики. Вне пространства дети впадают в состояние хронической угнетённости. Не говоря уже о чёрно-белой палитре большинства наших книг. А мозг человека, и в первую очередь ребёнка, настроен на многоцветье.  Сильное впечатление производит на меня идея В.Ф.Базарного об экологическом букваре – это натянутое на стену полотно (2 Х 3 м). На нём изображается сельский пейзаж: река, уходящая за горизонт, берёза, вдали – село. Экологическая стенка меняется с приходом нового времени года - осень, зима, весна, лето. 
   А как же использовать зрительно - пространственную активность в режиме школьного урока у нас в классе, когда нет таких условий? Достигается это за счёт максимального удаления от глаз ребёнка учебного дидактического  материала. Предъявляемый дидактический материал может быть  маленьких размеров .  Дети всматриваются вдаль и тем самым снимают напряжение с глазных мышц.
    Способствует расширению зрительно - двигательной активности и проведение физкультминуток для глаз с помощью расположенных в пространстве ориентиров. Физкультминутки выполняются через 5-7 минут напряжённого зрительного труда.
    Какие же ориентиры я использую на уроках?
1.Разного рода траектории, по  которым дети « бегают» глазами. Например, на листе ватмана изображаются какие-либо цветные фигуры (овалы, восьмёрки, зигзаги, спирали), толщина линии 1см. (рис. 1)
2. Бумажные офтальмотренажёры  (Офтальмотренажёр -  это специальный прибор, подающий световые и звуковые сигналы (серый фон книжного текста, способствуя накоплению следовых впечатлений в коре головного мозга, оказывается одним из факторов, поддерживающих утомляемость школьников). Одним из наиболее эффективных средств снятия таких следовых впечатлений являются импульсивные цветовые вспышки.)                     1) Тарелки с разноцветными кружками (рис.2). Задания: найди две одинаковые тарелки; найди такую тарелку, где есть цвет, который  в других не повторяется.                                                                                                                      2) Пирамидки (рис.3). Задания: найди глазами две одинаковые пирамидки; сосчитай, сколько во всех пирамидках колец красных, чёрных, зелёных и т.д.; сколько у пирамидок колпачков красных, зелёных, жёлтых и т. д.; сколько всего колец у всех пирамидок? Сколько всего колпачков? Как быстрее сосчитать? Сложи пирамидки друг на друга в две группы. В первой группе пирамидок в 2 раза  больше, чем во  второй. Сколько пирамидок во второй группе? Меняя варианты заданий, пирамидки можно использовать довольно часто.    
3) Цветовые карточки. С помощью таких приёмов развиваются зрительно-моторная реакция, чувство локализации в пространстве, стереоскопическое зрение, различительно-цветовая функция. Учитывается также материал психологического воздействия цвета на ребёнка:
 *  белый – ухудшает настроение, вселяет не совсем ответственное отношение ко всему;
 *  чёрный – в небольшой дозе сосредотачивает внимание, в большой – вызывает мрачные мысли;
 * красный – возбуждает, раздражает;
*  голубой -  ухудшает настроение;
* зелёный – улучшает настроение, успокаивает;
*  жёлтый – тёплый и весёлый, создаёт хорошее настроение.
 * коричневый – в сочетании с яркими цветами создаёт уют, без  сочетания указанных цветов усиливает дискомфорт, сужает кругозор, вызывает печаль, сон, депрессию.
Изучив данные  о физиологической возможности каждого ребёнка, провожудифференцированные физкультминутки. Для повышения умственной работоспособности детей, предупреждения преждевременного наступления утомления и снятия у них мышечного статического напряжения, необходимо проводить физкультминутки, примерно через 10-15 минут от начала урока или с развитием первой фазы умственного утомления у значительной части учащихся класса. В состав физкультминуток можно включать комплексы, состоящие из 4-6 упражнений, 2-3 из них должны целенаправленно формировать осанку, 2-3 – для плечевого пояса, рук и туловища, упражнения для ног. Во время проведения физкультминуток учащиеся могут сидеть за партой или стоять около нее, находиться у классной доски или в проходах между партами, стоять в кругу, врассыпную, в парах.
  Физкультминутки надо проводить, учитывая специфику предмета, зачастую с музыкальным сопровождением, с элементами самомассажа и другими  средствами, помогающими восстановить оперативную работоспособность.
1. Упражнения для улучшения осанки.
1)  и.п.- о.с. Принять правильное положение, зафиксировать его;
2)  ходьба с правильной осанкой;
3)  ходьба с высоко поднятыми руками;
4)  ходьба на носках, разводя руки и сдвигая лопатки (30 сек.)
5)  лёгкий бег на носках.

2. Упражнения для профилактики плоскостопия.   
1)  и.п.- стоя на наружных сводах стоп, полуприсед (4-5раз).
2)  и.п. – стоя носками внутрь, пятками наружу, подняться на носки. Вернуться в и.п.(4-5 раз)

3. Упражнения психологической саморегуляции (аутотренинг ).
1)  «На лугу»;
2)  «Волшебный цветок добра»;
3)  «Водопад»;
4)  «У моря»;
5)  «Золотая рыбка»;
6)  «Янтарный замок»;
7)  «Танец рыбки»;
8)  «Путешествие на облаке»;
9)  «Сила улыбки» и т.д.

4. Некоторые приёмы самомассажа, точечный массаж.
лицо
Закройте глаза и поглаживайте лицо ладонью. Ведите её от центра лба к вискам – 3 раза, от носа по скулам – 3 раза и ото рта по линии челюсти тоже 3 раза.
голова
Переберите волосы руками, мягко потянув все корни. Проделайте это по всей голове в умеренном темпе.

5. Пальчиковая гимнастика.
1) «Капуста»
Мы капусту рубим-рубим,
Мы капусту солим-солим,
Мы капусту трём-трём,
Мы капусту жмём-жмём.
(Движения прямыми ладонями вверх-вниз, поочерёдное поглаживание подушечек пальцев, потирать кулачок о кулачок.Сжимать и разжимать кулачки.)

2) «Кисточка»
Мягкой кисточкой покрашу
Стульчик, стол и кошку Машу.
(Соединить все подушечки пальцев руки и движениями пальцев и запястья раскачивать кисть справа налево и наоборот. Вправо-пальцы раздвигать. Влево – мягко соединять подушечки пальцев.) 

3) «Человечек»                                                
«Топ-топ-топ!» - топают ножки.
 Мальчик ходит по дорожке.                                                                       (Указательный и средний пальцы правой (затем левой) руки «ходят» по столу) и т.д.
6. Упражнения для глаз.
1) Смотреть на кончик носа до тех пор, пока не возникнет чувство усталости. Затем расслабиться на 5-6 секунд.
2) Сидя за столом, расслабиться и медленно подвигать глазами слева направо. Затем справа налево. Повторить по 3 раза в каждую сторону.

3) Медленно переводить взгляд вверх-вниз, затем наоборот. Повторить 3 раза.

4)Учащиеся стоят возле парт. Вначале они выполняют наклон в правую сторону и при этом подмигивают правым глазом, затем они выполняют наклон в левую сторону и подмигивают левым глазом.
5) Хорошенько потрите ладони, положите их на глаза. Локтями обопритесь на край стола, позвоночник держите прямым. В таком состоянии расслабьтесь, двигайтесь зрачками максимально вверх-вниз, вправо-влево, обводите круги по часовой стрелке и против часовой стрелки, «пишите» зрачками свое имя.

7. Дыхательная гимнастика.
1) «Часы»
И.п. – стоя, ноги слегка расставлены
1 – взмах руками вперед – «тик» (вдох)
2 - взмах руками назад – «так» (выдох)

2) «Насос»
Накачаем мы воды, 
Чтобы поливать цветы.
(1 -  наклон туловища в правую сторону (вдох); 
2 – руки скользят, при этом громко произносить звук «с-с-с» (выдох).)

3) «Дыхание»
Подыши одной ноздрей,
И придет к тебе покой. 
( И.п.- о.с. 1 – правую ноздрю закрыть указательным пальцем пр. руки, левой ноздрей делать тихий, продолжительный вдох;
2 – как только вдох окончен, открыть правую ноздрю, а левую закрыть указательным пальцем левой руки.  Через правую ноздрю делать тихий продолжительный выдох с максимальным освобождением от воздуха легких и подтягиванием диафрагмы максимально)

  Учитель начальных классов может и должен на каждом уроке уделять особое внимание сбережению здоровья детей. Включение в урок специальных методических приёмов и средств в значительной степени обеспечивает выполнение этой задачи и не требует больших материальных и временных затрат.Предлагаю рассмотреть один из методических приёмов: вставки о здоровье на уроках.

                                               Математика
 Задачи по анатомии.
  Задача 1. При рождении скелет ребёнка имеет 350 костей, у взрослого человека – 260 костей.
  Вопрос 1. На сколько костей в скелете взрослого  человека  меньше, чем у новорождённого?
  Ответ: с ростом человека количество костей в его скелете уменьшается на 90.   350 – 260 = 90.
- Куда деваются эти кости?
- Они срастаются.
  Вопрос 2. На сколько костей у новорождённого больше, чем у взрослого.
   Ответ: 350 – 260 = 90. При рождении у человека у человека на 90 костей больше, чем у взрослого.
   Вопрос 3. Сколько костей у здорового человека срастаются в течение жизни?
   Ответ: 350 – 260 = 90. В течение жизни у здорового человека 90 костей срастаются.

                                       Окружающий мир

 Лекарственные  растения твоего края.
 - Природа даёт человеку лекарства. Они растут во дворе, в саду, в лесу, в поле. Это травы, кустарники, деревья. Около 150 видов лекарственных растений признаны научной медициной. Мы можем собрать гербарий лекарственных растений или вырастить аптеку на подоконнике. Подорожник, тысячелистник, крапива, шиповник, черёмуха, берёза, дуб, липа, одуванчик – не перечесть всех природных врачей.
                                         
Русский язык
1) Списывание текста о здоровье.
Учитель предлагает учащимся правильно списать с доски   текст:  «Здоровье всего дороже. Без труда нет добра! Терпенье даёт уменье. Терпенье и труд всё перетрут».
Или такой текст: «Чистота - залог здоровья. Здоровье разум дарит. Кто долго жуёт, тот долго живёт. С курами ложись, с петухами вставай».
2) Русские народные пословицы – кладовая мудрости народа. Они отражают национальные традиции. Хорошо, если бы дети с раннего возраста «впитывали» их и следовали им.
 После краткого обсуждения пословицы учитель предлагает повторить её вслух всем вместе.
3) Вежливые слова и здоровье.

Учитель предлагает детям правильно списать с доски написанные там слова: спасибо, пожалуйста, с добрым утром, спокойной ночи. Пусть дети подумают, что общего между этими словами, и продолжат список.
- Дети, слова, которые вы написали, называют волшебными. Они добрые, ласковые. Такими становятся и люди, которые их говорят и которые их слышат. Говорите чаще друг другу: « Спасибо». Когда люди здороваются, они желают здоровья, а желания рано или поздно исполняются.
                                      Литературное чтение
    Дети любят читать сказки, многие из которых позволяют делать обобщённые выводы о здоровом образе жизни, безопасном поведении. Чтение и обсуждение прочитанного сопровождаются выводами о правильной жизни и здоровье.
1) « Сестрица Алёнушка и братец Иванушка»
- Для питья можно использовать только чистую воду. В открытом водоёме вода не может быть чистой, её надо кипятить.
- Если вода прозрачная, красивая, она чистая?
- Нет. В ней могут быть невидимые глазом живые организмы, микробы, которые вызывают кишечные заболевания.
 2) « Колобок».
  Дети легко и охотно приходят к заключению:
- Коли мама отпустила погулять на улицу, никуда со двора выходить нельзя, с незнакомыми людьми лучше не общаться.

Чтобы сохранение и укрепление здоровья обучающих в начальной школе при стабильных результатах обучения было успешным, необходимо реализовывать следующие условия:
*	выявлять и учитывать показатели здоровья учащихся;
*	правильно организовывать место и время учебной деятельности (например, проводить смену динамических поз);
*	применять здоровьесберегающие технологии, приемлемые в образовательном процессе  данного образовательного учреждения (упражнение для глаз; сочетание разных видов деятельности);
*	создать специальную образовательную программу факультативного курса, направленного на мотивацию ЗОЖ;
*	соблюдать принцип педагогического сотрудничества учителей и родителей по проблемам сохранения и укрепления здоровья учащихся.
Подводя итог, можно сказать, что внедрение в обучение здоровьесберегающей технологии ведет к снижению показателей заболеваемости детей, улучшение психологического климата в детских и педагогических коллективах, активно приобщает родителей школьников к работе по укреплению их здоровья. Хочется закончить словами Г. Доман:
«Высокоразвитый человеческий интеллект берёт своё начало в человеческих движениях».
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