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Здоровье – бесценное достояние не только каждого человека, но и всего общества. Любые изменения в обществе обязательно сказываются на структуре и содержании системы школьного образования, меняя ее приоритеты, задачи, требования к учителю и ученику. Но как бы не менялись задачи реформирования школы, одна проблема остается неизменно актуальной - проблема здоровья детей, сохранения и укрепления здоровья школьников, создания соответствующих условий для их нормального роста и развития.

И сегодня эта проблема остается актуальной.

Подготовка к здоровому образу жизни ребенка на основе здоровьесберегающих технологий должна стать приоритетным направлением в деятельности педагога, работающего с детьми. Основная цель здоровьесберегающих технологий - сохранение и укрепление здоровья учащихся. Отсюда возникают основные задачи, которые я ставлю в своей работе на первое место:

- обеспечение школьнику возможности сохранения здоровья на период обучения в школе;

- снижение уровня заболеваемости учащихся;

- сохранение работоспособности на уроках;

- формирование у учащихся знаний, умений и навыков по здоровому образу жизни;

- формирование системы спортивно-оздоровительной работы.

Большинство времени своего пребывания в школе ученик проводит на уроке. Поэтому наиболее главной задачей остается организация урока в условиях здоровьесберегающей технологии.

Цель современной школы – подготовка детей к жизни. Каждый школьник должен получить за время учёбы знания, которые будут востребованы им в дальнейшей жизни. Цель может быть достигнута с помощью технологий здоровьесберегающей педагогики. Нет какой-то одной единственной уникальной технологии здоровья. Здоровьесбережение может выступать как одна из задач образовательного процесса.

Здоровье – ценность не только для каждого человека, но и для общества в целом. Однако далеко не все школьники считают своё здоровье ценностью.

Здоровый образ жизни – это личная гигиена, рациональное питание, закаливание, чередование труда и отдыха, организация целесообразного режима двигательной активности, занятий физическими упражнениями и спортом.

У обучающихся является чувствительной нервная система, поэтому важным во время урока является:

а) чередование различных видов учебной деятельности:
– опрос учащихся; фронтальный опрос с использованием письмо; чтение; слушание; рассказ; рассматривание наглядных пособий; ответы на вопросы. Элементы игры можно использовать также в качестве обратной связи и оценки ответов одноклассников: хлопанье в ладоши; поднятие руки.

б) использование различных методов, способствующих активизации инициативы и творческого самовыражения самих обучающихся:
– метод свободного выбора (беседа, выбор действия, выбор способа действия);

– активные методы (обучение действием, обсуждение в группах, ученик как исследователь);

– методы, направленные на самопознание, саморазвитие (интеллект, эмоции, воображение, общение, самооценка).

Все это снимает утомительную нагрузку, связанную с необходимостью поддержания рабочей позы.

в) проведение физкультурных минуток: расслабление кистей рук; массаж пальцев перед письмом; предупреждение утомления глаз.

Недостаток двигательной активности – одна из причин снижения адаптационных ресурсов организма школьников. Физкультминутки влияют на деятельность мозга, активизируют сердечнососудистую и дыхательную системы, улучшают кровоснабжение внутренних органов, работоспособность нервной системы.

г) дыхательная гимнастика повышает возбудимость коры больших полушарий мозга, активизирует детей на уроках.
Пример:

1) Ветер (очистительное, полное дыхание)
Цель: учить детей укреплять дыхательные мышцы всей дыхательной системы, осуществлять вентиляцию легких во всех отделах.
Исходное положение - лежа, сидя, стоя. Туловище расслаблено. Сделать полный выдох носом, втягивая в себя живот, грудную клетку. Сделать полный вдох, выпячивая живот и ребра грудной клетки. Сквозь сжатые губы с силой выпустить воздух несколькими отрывистыми выдохами.
Повторить 3-4 раза.
Примечание. Упражнение не только великолепно очищает (вентилирует) легкие, но и помогает согреться при переохлаждении и снимает усталость. Поэтому рекомендуется проводить его после физической нагрузки как можно чаще.
2) Дышим тихо, спокойно и плавно
Повторить упражнение «Дышим тихо, спокойно и плавно» из комплекса №1, но с меньшей дозировкой.
д)  Музыкотерапия - психотерапевтический метод, использующий музыку в качестве лечебного средства. Музыкотерапия - представляет собой метод, использующий музыку в качестве средства коррекции. Многочисленные методики музыкотерапии предусматривают как целостное и изолированное использование музыки в качестве основного и ведущего фактора воздействия (прослушивание музыкальных произведений, индивидуальное и групповое), так и дополнением музыкальным сопровождением других коррекционных приемов для усиления их воздействия и повышения эффективности.

     Лечебное действие музыки на организм человека известно с древних времен. В древности и в средние века вера в целебное воздействие музыки была исключительно велика. 
Музыкальная терапия сама по себе использует различные терапевтические механизмы: 
- она позволяет преодолеть психологическую защиту ребенка - успокоить или, наоборот,  активизировать, настроить, заинтересовать; 
- помогает установить контакт; 
- помогает развить коммуникативные и творческие возможности ; 
- помогает укрепить отношения с другими людьми, способствует установлению и развитию межличностных отношений; 
- формирует ценные практические навыки - игру на музыкальных инструментах, умение петь и т. д.; 
- помогает занять ребенка увлекательным делом - музыкальными играми, пением, рисование, танцами, движением под музыку, импровизацией на музыкальных инструментах и т. д. 
На занятиях объединения использую музыку  Бетховена,  Шопэна, Моцарта. 
Для отдыха детям необходимы двигательные минутки и занятия, которые позволили бы размять своё тело, передохнуть.

Поэтому с помощью активных движений я формирую здоровый образ жизни у обучающихся. 

Для формирования теоретических знаний здорового образа жизни обучающиеся знакомятся с правилами личной гигиены, закаливания; сведениями о двигательном режиме, о значении физических упражнений на укрепление здоровья и осанки на тематических классных и внеклассных занятиях.
Не посредственно соблюдение обязательных правил для сохранения здоровья обучающего позволят сохранить здоровье такие, как:
1) соблюдение режима дня;

2)  соблюдение правил личной гигиены;

3) санитарно-просветительные мероприятия (беседы);

4) полноценное питание – комплексный обед;

                       5) различные формы физического воспитания:

                       6)  спортивные эстафеты и соревнования;
                       7) обязательная прогулка на свежем воздухе с большой двигательной активностью. 
Хорошо продуманное планирование всех направлений работы воспитания, реализующее, комплексный, системный подход к организации, развития и здоровьесбережение обучающихся одно из необходимых условий эффективности работы педагогов. 

Здоровый образ жизни пока не занимает первое место среди главных ценностей человека в нашем обществе. Но если мы научим детей ценить, беречь и укреплять свое здоровье, будем личным примером демонстрировать здоровый образ жизни, то можно надеяться, что будущее поколение будет здоровым и развитым духовно и физически.

Я активно поддерживаю это направление и делаю на этом основной акцент. Во втором полугодие 2020-2021 учебного года прошло внеклассное мероприятие -конкурс рисунков «Где живет здоровье!».






